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en 
céréales 
et 
légumineuses 
sauvages, 
drainée 
par 
quatre 
fleuves 
et 
recouverte 
de 
terres 
alluviales 
– 
le 
Croissant 
fertile 
–, 
il 
commence 
à 
cultiver 
des 
plantes 
(blé, 
orge, 
puis 
pois, 
fèves, 
lentilles...) 
et 
à 
se 
sédentariser. 
Il 
élève 
et 
domes-
tique 
des 
animaux 
pour 
en 
tirer 
de 
la 
nourriture 
(chèvres 
et 
moutons 
pour 
leur 
lait 
et 
leur 
viande). 



L’agriculture 
entraîne 
une 
véritable 
bouleversement 
des 
pra-
tiques 
alimentaires 
: 
les 
céréales 
deviennent 
la 
base 
de 
l’ali-
mentation 
des 
sociétés 
agricoles 
(le 
blé 
au 
Moyen-Orient 
et 
en 
Europe, 
le 
riz 
en 
Asie 
du 
Sud, 
le 
maïs 
sur 
le 
continent 
amé-
ricain, 
le 
mil 
en 
Afrique 
noire) 
qui, 
grâce 
à 
cette 
ressource 
régulière, 
peuvent 
se 
densifier. 
Parallèlement, 
les 
hommes 
consomment 
moins 
de 
viande, 
mais 
plus 
de 
produits 
dérivés 
des 
bêtes 
(lait, 
œufs). 
Grâce 
aux 
greniers 
à 
céréales 
et 
à 
diffé-
rentes 
techniques 
de 
conservation 
(fumage, 
séchage, 
salage), 
ils 
peuvent 
également 
stocker 
des 
denrées 
alimentaires 
afin 
de 
pallier 
les 
variations 
saisonnières. 
  


Pour 
autant, 
la 
sédentarisation 
et 
l’agriculture 
n’ont 
pas 
forcément 
entraîné 
un 
mieux 
nutritionnel 
: 
l’alimenta-
tion 
a 
perdu 
en 
variété 
(moins 
d’espèces 
animales 
et 
végé-
tales 
consommées) 
et 
en 
qualité 
(avec 
l’augmentation 
de 
la 
part 
de 
céréales, 
moins 
de 
vitamines, 
de 
carotène 
et 
autres 
micronutriments). 
Et 
puis 
la 
production 
agricole 
est 
soumise 
aux 
aléas 
climatiques 
: 
une 
ou 
plusieurs 
mau-
vaises 
récoltes, 
et 
c’est 
la 
disette. 
En 
réalité, 
pendant 
long-
temps, 
les 
aliments 
ont 
été 
rares, 
tant 
en 
quantité 
qu’en 
qualité. 
 


Si 
les 
épices 
d’Extrême-Orient 
font 
dès 
l’Antiquité 
l’objet 
d’un 
commerce 
florissant 
et 
agrémentent, 
au 
Moyen 
Âge, 
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les 
repas 
fastueux 
des 
cours 
royales, 
la 
conquête 
du 
Nouveau 
Monde 
aux 
xvie 
et 
xviie 
siècles 
va 
apporter 
toute 
une 
gamme 
d’aliments 
nouveaux 
en 
Europe 
et, 
à 
terme, 
changer 
en 
profondeur 
le 
contenu 
des 
assiettes. 
Débarquant 
d’Amérique 
du 
Sud, 
la 
pomme 
de 
terre, 
le 
maïs, 
l’aubergine, 
la 
tomate, 
le 
haricot... 
sont 
d’abord 
introduits 
au 
Portugal, 
en 
Espagne 
et 
en 
Italie, 
avant 
de 
gagner 
progressivement 
le 
reste 
de 
l’Europe. 
Mais 
il 
faudra 
du 
temps 
pour 
modifier 
les 
habi-
tudes 
alimentaires, 
et 
la 
plupart 
de 
ces 
nouveaux 
légumes 
ne 
seront 
vraiment 
adoptés 
qu’au 
xviiie 
siècle. 



Au 
xvie 
siècle, 
les 
Européens 
– 
d’abord 
les 
tables 
royales 
et 
aristocratiques 
– 
découvrent 
également 
des 
fruits 
exotiques 
comme 
l’orange 
douce 
et 
la 
banane, 
arrivées 
d’Asie. 
Mais 
ce 
n’est 
qu’avec 
le 
développement 
des 
transports 
puis 
des 
techniques 
de 
réfrigération, 
au 
xixe 
siècle, 
que 
ces 
fruits 
aujourd’hui 
communs 
peuvent 
imprimer 
leur 
marque 
dans 
le 
quotidien 
alimentaire. 



à 
partir 
de 
la 
toute 
fin 
du 
xviiie 
siècle, 
les 
progrès 
techniques 
et 
scientifiques, 
ainsi 
que 
le 
développement 
des 
transports 
rapides, 
vont 
d’une 
part 
entraîner 
une 
mutation 
de 
l’agri-
culture, 
d’autre 
part 
conduire 
à 
l’apparition 
d’une 
industrie 
alimentaire. 
Les 
rendements 
agricoles 
entament 
leur 
crois-
sance 
avec 
l’utilisation 
d’engins 
motorisés 
et 
d’engrais, 
tan-
dis 
que 
divers 
procédés 
industriels 
commencent 
à 
modifier 
les 
habitudes 
alimentaires 
: 
développement 
de 
la 
conserve 
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La 
valeur 
du 
PRAL 
 des 
plats 
et 
préparations 
culinaires



Les 
plats 
cuisinés



Plat



Valeur 
du 
PRAL 
(en 
mEq/jour)



Sauce 
tomate



-7,18



Ratatouille



-4,17



Salade 
de 
pommes 
de 
terre



-3,24



Hachis 
Parmentier



0,69



Tarte 
aux 
légumes



1,15



Cassoulet



1,43



Tomates 
farcies



0,52



Couscous 
au 
mouton 



2,34



Paëlla



2,52



Lasagnes



2,87



Pizza



Entre 
5 
et 
8



Croque-monsieur



6,93



Quiche 
lorraine



8,10



Blanquette 
de 
veau



8,28
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Les 
desserts 
et 
les 
viennoiseries



Dessert



Valeur 
du 
PRAL 
(en 
mEq/jour)



Salade 
de 
fruits 
tropicaux 
(conserve)



-2,80



Crème 
glacée 
au 
chocolat



- 
1,58



Crème 
glacée 
à 
la 
vanille



0,5



Tarte 
aux 
pommes



0,13



Gâteau 
de 
riz



1,35



Tarte 
au 
citron 
meringuée



1,63



Gâteau 
au 
fromage 
blanc



2,44



Crêpe 
nature



2,98



Muffin 
nature



3,13



Pain 
au 
chocolat



3,57



Chou 
à 
la 
crème



3,73



Croissant



4,53
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