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La saison des barbecues
Voici revenue la saison propice à une occupation estivale très prisée de tous : les réunions conviviales autour d’un barbecue….Sortez donc vos barbecues, vos rosés frais et salades diverses…c'est le temps des grillades! La cuisson au barbecue permet de profiter du plein air, mais ses effets potentiellement néfastes sur la santé soulèvent bien des questions. Pourtant, il est possible de griller et de cuire sainement ses repas.

Quel type de barbecue choisir?

Les modèles disponibles en magasin sont très diversifiés (charbon de bois, gaz, électricité…) et le choix est des plus vaste. Le mode de cuisson est plus une fonction de goût de chacun, de facilité d’entretien, de commodités (approvisionnement en charbon de bois, gaz…), de durée des festivités….Généralement, le choix préférentiel va vers un barbecue traditionnel au charbon de bois ou briquettes…Les Canadiens et les Anglais marquent une prédilection pour les barbecues au gaz. Les barbecues électriques sont principalement utilisés lorsque l’espace dont l’on dispose est réduit (camping, balcon).

Le barbecue au charbon de bois fourni une température minimale de 500° C. Il est donc l’instrument idéal pour griller ou préparer saignant les viandes. Il nécessite un temps de préparation avant cuisson plus long (environ 40’). Il faut souvent avoir recours à des allume-feu (liquide, solide ou électrique). Il est également possible d’utiliser du bois brut * bien sec sans écorce et non traité (peinture, lasure…)  ce qui permet de ne produire aucune fumée et aucun élément toxique. 
* Certaines espèces d’arbres produisent des bois qui brûlent mal et ce même si le bois est sec. Parmi elles, citons l’aulne, le sureau, le marronnier, l’orme, le peuplier et le saule. D’autres comme le pin, crépitent, crachotent et produisent beaucoup d’étincelles. Le bambou lui se fend ou explose …Les bois tendres ( bouleau, noisetier, houx, sapin) donnent des cendres et non des braises ce qui est préjudiciable à une bonne cuisson des aliments. Les bois durs (hêtre, frêne, érable, chêne) sont en tout point préférable. Le goût d’une viande cuite au feu de bois peut changer selon l’essence du bois utilisée (pin, chêne, hêtre, pommier, poirier, cerisier…).

Le barbecue au gaz ne produit qu’une température de 200° C à 250° C ce qui est parfait pour les cuissons exigeant davantage de temps comme par exemple le rôtissage de poulet. La chaleur produite est une chaleur humide donc, également idéale pour la cuisson du poisson. Les flammes de combustion sont moins élevées, leur intensité peut être réglée et une bouteille de propane de grand volume suffi pour tout un été.

Le barbecue électrique fonctionne habituellement par induction et atteint une température de 200° C. Cette technique grille, chauffe et cuit la viande à l’intérieur tout en économisant de l’énergie et en gardant une température de surface de cuisson moins élevée, plus sécurisante. D’autre part, l’entretien est rendu plus facile et minimum.
Le barbecue : bon ou nocif pour la santé?                                                                                                  Si la brûlure est l’un des dangers les plus visibles et courants du barbecue, d’autres sont souvent plus discrets. Toutefois, pourquoi se priver de ses moments de détente, quelques règles en matière de sécurité alimentaire et d’hygiène ainsi que quelques aménagements et gestes permettent et suffisent souvent à éviter tout accident et tout risque sur le plan diététique.
L'avantage nutritionnel de la cuisson au barbecue est qu'elle permet de cuire les aliments plus rapidement et avec très peu, voire même sans, matières grasses.                           Malheureusement, lorsqu'on fait griller une viande sur le barbecue, la chaleur fait fondre la graisse qui se dépose ensuite sur la braise, les pierres volcaniques ou les brûleurs du barbecue. Ce contact produit une fumée ou une flamme qui contient des substances cancérigènes. Plus un aliment est cuit à de très hautes températures, au-dessus de 200° C, plus la formation de ces substances est élevée. Plusieurs études démontrent que des substances chimiques cancérigènes (hydrocarbures aromatiques polycycliques (HAP) ) se forment lorsque la fumée provenant de la graisse tombée dans le feu monte jusqu’à l’aliment grillé. La cuisson au barbecue étant le mode de cuisson où la température atteinte est la plus élevée, le risque de production de ces composés cancérigènes est donc accru. Au plus il y a de fumée, au plus il y aura d’HAP. En dehors des HAP, la combustion des protéines entraîne la production d’amines aromatiques hétérocycliques (AAH) également cancérigènes. Seules les viandes et les poissons sont susceptibles de produire des HAP et des AAH, il en va tout autrement des légumes.

Ceci étant dit, faut-il éviter les grillades? Non. En effet, il existe des trucs pour limiter la production de ces substances cancérigènes.
Pour une cuisson au barbecue plus saine :

1. Éviter de trop cuire vos viandes, volailles et poissons ou cuisiner avec des températures plus basses. Un thermomètre de cuisson devrait toujours être à la portée de la main pour déterminer lorsque l'aliment a atteint la bonne température de cuisson et peut être retiré de la grille. Ne pas oublier que garder le couvercle fermé lors de la cuisson permet aux aliments de cuire de 20 à 25 % plus vite!
2. Utiliser plus souvent le mode de cuisson indirecte. La cuisson indirecte permet une cuisson plus lente puisque la chaleur n'est pas directement sous l'aliment, mais plutôt du côté opposé   (par exemple utilisation d’un gril vertical). De plus, en plaçant une plaque jetable en aluminium sous la grille du côté de l'aliment, on évite que les jus et graisses se déposent sur le charbon, les pierres volcaniques ou les brûleurs.
3. Prévenir la formation de parties carbonisées. Il suffit par exemple, de bien décongeler la viande avant de la placer sur la grille, de placer la grille le plus loin possible de la braise ou des brûleurs (minimum 10 cm) et de retourner l'aliment fréquemment. Sinon, évitez simplement de manger les parties noircies!
 4. Retirer la peau des volailles et le plus de gras possible de vos viandes. Dégraisser au maximum l'aliment permet de réduire la quantité de graisses sur le charbon, les pierres volcaniques ou les brûleurs. Préférer les poissons, les poitrines de dinde ou de poulet et les filets de porc aux viandes rouges. Pour les viandes plus grasses (saucisses, côtes levées), les bouillir ou précuire au four à micro-ondes ou au four avant de les griller diminue le temps de cuisson et la perte de graisses. 
5. Éponger l'excès de la marinade avant de griller l'aliment et choisir des marinades moins huileuses. Une petite quantité d'huile est permise, mais du jus de fruits (citron, orange, pomme), des vinaigres, du yogourt nature maigre, de la moutarde ou un mélange d'épices font d'excellents ingrédients pour les marinades et n'ajoutent aucun élément gras supplémentaire. Badigeonner un steak une heure avant sa cuisson au barbecue avec une marinade aux épices inhiberai de plus de 60% la formation d’éléments carcinogènes générés par l’extrême température de la grillade.
6. Préchauffer le barbecue au moins 15 minutes et bien nettoyer la grille avec une brosse en métal avant d'y déposer les aliments. Prolongez ce temps pour les barbecues avec charbon de bois. Lorsque ce dernier est rouge et recouvert d'une fine couche de cendres, il est prêt pour la cuisson.
Une bonne hygiène alimentaire est également recommandée avant et pendant le barbecue afin d’éviter tout risque d’intoxication alimentaire. Les bactéries responsables les plus fréquentes sont bien connues (staphylococcus aureus, salmonella enteritidis…) et peuvent être combattues par quelques règles élémentaires : 

- utilisez un sac isotherme ou une glacière pour transporter vos produits frais et surgelés du magasin à la maison et rangez-les dès que possible au réfrigérateur ou au surgélateur.

- lors d’un barbecue, laissez la viande et le poisson le plus longtemps possible au réfrigérateur ou entreposez-les dans un endroit sec et frais.

- n’utilisez pas les mêmes couteaux, fourchettes…, planches et plats pour les aliments crus et pour les aliments grillés.

- le porc, le poulet, la dinde et les saucisses doivent être bien cuits (à cœur sans être brûlé et / ou carbonisé).

- pas plus de deux barbecues par semaine en période estivale

- les accidents de brûlures voire d’incendie dus aux barbecues ne sont pas nuls et concernent dans deux tiers des cas des personnes âgées de moins de 40 ans. Les enfants sont également concernés à raison de 15 % de ces accidents. Le risque de brûlures est évidemment supérieur avec le barbecue au charbon de bois : plus souvent que la projection de braises, c’est la chute du matériel et l’utilisation d’alcool à brûler ou d’un liquide inflammable (pétrole, essence) pour l’allumage ou la réactivation qui sont à l’origine de l’accident. Les brûlures sont souvent sévères et touchent généralement le visage et les bras, sans compter les voies respiratoires atteintes par l’émanation d’air brûlant. Le risque de décès n’est pas nul. Dès lors, prévoyez à proximité de l’endroit de cuisson un seau d’eau, un extincteur ou une couverture extinctive.

Que ces quelques considérations ne vous incitent cependant pas à résister à la tentation d’un barbecue : la saison y étant propice étant courte !!!
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