Ni viande ni poisson : voici le secret santé
des Buddha Bowls colorés et équilibres

Source : « Saine alimentation : entre nutriments et storytelling »,
par Pierre Fraser (PhD, linguiste et sociologue)




Un plat-solution pour une époque complexe

Manger n'est plus un simple
acte biologique, mais une
declaration morale
soigneusement mise en scene.

Le Buddha Bowl apparait
comme une évidence : sans
viande, visuellement parfait, il
symbolise une alimentation
saine et equilibrée.

|l offre une réponse simple a
une angoisse contemporaine :
comment « bien » manger sans
trop de questions ?

&1 NotebookLM



S ki erplee el Lk
devient une affaire

- Vitalite
de design
« La couleur fait office de preuve,
et 'arc-en-ciel nutritionnel tient
lieu d'argument scientifique. »
Energie

Structure

La nutrition est réduite a une affaire de lisibilité visuelle : si c'est beau,
c’est que c'est sain. L'équilibre reléve avant tout de la juxtaposition.
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Le discours qui rend la complexite confortable
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Cette approche est celle du
régime discursif « bio-industriel ».

Il ne nie pas la complexité (santé
publique, écologie), mais la traduit
en une solution individuelle, elegante
et reproductible.

« Le Buddha Bowl devient alors un
objet total : a la fois repas, modele
et signe d'appartenance. »
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I’individu au centre de tout

Le discours se focalise sur l'individu :
ses choix, ses sensations, son bien-
étre immediat.

L'alimentation devient un outil de
gestion de soi et de son image, plus
qu'un levier de transformation
collective.

Consommer le bol revient moins a
transformer un systeme qu'a signaler
une posture personnelle

vertueuse.
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Mais que se passe-t-il si 'on change de regard ?

Le discours bio-industriel n'est qu'une fagon de raconter I'histoire du Buddha Bowl.
Explorons trois autres perspectives qui revelent ce qui est laissé dans l'ombre.




Perspective 1: le
regard écosocial

La question clé: D'ou viennent les
ingredients et a quel cout écologique et
social ?

Les points de tension: Quinoa importe,
avocats, légumes hors saison,
dépendance aux circuits longs.

La critique: L'esthétique du bol peut
masquer de profondes contradictions. La
vertu affichée est interrogée car elle
ignore les effets difféerés sur les
territoires et les écosystemes.
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Perspective 2 :
le regard local-durable

La condition clé: Le bol est-il cohérent
avec le territoire et la saison ?

Les critéres: Circuits courts, saisonnalité,
ingrédients locaux. La santé n’est plus
seulement nutritionnelle, mais

territoriale.

La conséquence : Accepte moins la
standardisation esthétique. Valorise
I'adaptation, voire une « certaine
sobriéte visuelle », au détriment de I'arc-
en-ciel permanent.
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Vitamine C : 15% AQR

Perspective 3 : le regard
techno-nutritionnel asin g

Glucides : 75%

L'unique préoccupation: Le bol est-il o Protéines : 1%
une matrice efficace de W Fibres : 10%
macronutriments ?

Les outils d'analyse: Ratios
protéines/glucides, index glycémique,
fibres, densité micronutritionnelle.

La reveélation: La couleur et 'harmonie ne
sont que des indicateurs secondaires. Ce -
regard révele souvent les limites ou les
carences de certains assemblages

« parfaits ».

Vitamine C ;: 15% AQR
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Synthese : un compromis discursif maitrise

Le discours bio-industriel est un compromis habile :

Techno-
nutritionnel

Ecosocial

Il emprunte au vocabulaire
écologique sans en assumer

la radicalité. | flirte avec la science

nutritionnelle sans en
adopter la rigueur.

Il privilégie l'individu
sans rompre avec les

logiques industrielles.
Local-durable

Il rend le Buddha Bowl un objet consensuel, capable de circuler entre les régimes sans jamais les affronter.
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La force et la limite
d’un objet consensuel

Cette « plasticité » discursive permet au
Buddha Bowl de circuler facilement dans
les medias et de créer un large consensus.

Il apaise, rassure et évite le conflit.

Sa force est aussi sa limite : il propose une
réponse claire et élégante a un probleme
complexe, en simplifiant a I'extréme.




Enjeux et defis : au-dela du bol

L'enjeu de la littératie
alimentaire : Sommes-nous
capables de lire au-dela de

I'esthétique pour comprendre les
vrais systemes de production ?

Le défi de I'action collective :
Comment passer d'une posture
de bien-étre individuel a une
transformation réelle du
systéme alimentaire ?

Le risque de la simplification :
En acceptant des solutions
confortables, ne renongons-nous
pas a affronter les arbitrages
ecologiques et sociaux
nécessaires ?
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