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C4CAFÉ • THÉ • CACAO


Un concentré de bienfaits pour des aliments 100 % naturels


[image: Image]


Le café, le thé et le cacao ont de nombreuses vertus que vous pouvez mettre à profit :




	
Pour votre santé : prévenir certaines maladies (cancers, diabète, maladies neurodégénératives et cardiovasculaires…), profiter de leurs propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires, bénéficier de leurs vertus digestives, vous aider à bien vieillir et à garder la forme…


	
Pour votre beauté : entretenir votre silhouette, embellir votre chevelure, purifier votre peau, raviver votre teint, prendre soin de vos mains et de vos pieds…


	
Dans votre maison : prendre soin de votre linge, dégraisser, désodoriser, faire briller, chasser les insectes…


	
Dans votre jardin : les utiliser comme fertilisants et engrais, éloigner les parasites, réaliser un paillis naturel…





Cet ouvrage combine astuces, conseils, recettes et modes d’emploi testés et validés.




Pandora Reggiani est journaliste-rédactrice spécialisée dans les domaines du bien-être et de la cosmétique.


L’ouvrage a été validé par Carole Minker, directrice de la collection, Docteur en Pharmacie et en Pharmacognosie.
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7Avertissement



Le contenu de ce livre ne peut en aucun cas constituer un traitement pour quelque affection ou pathologie que ce soit. La consommation de café, de thé et de cacao doit s’inscrire dans une bonne hygiène de vie, notamment un régime alimentaire équilibré et une pratique sportive régulière. Toute affection ou pathologie nécessite la consultation d’un médecin. N’arrêtez en aucun cas votre traitement sans avis médical.





9Introduction



Café, thé, cacao, autant de denrées qui figurent à la carte de n’importe quel débit de boissons et à de nombreux instants de partage en famille, entre amis ou entre collègues. Leur réputation de convivialité ne masque pas leur image sulfureuse. Si le café symbolise les instants de farniente entre étudiants et les discussions à bâtons rompus, comme la série Friends l’a démontré en ouvrant le pilote au célèbre Central Perk et en clôturant les aventures des six New-Yorkais sur le célèbre « On va boire un café », il est également l’artisan de notre tonicité et de notre dynamisme lorsque nous bouclons un dossier en retard, ce dont la série Caméra Café fait la caricature. Il est décrié pour son côté excitant, chanté par Serge Gainsbourg dans Couleur café. Quant au thé, employé à bon escient il est l’ami de notre ligne, mais dégusté trop tard il peut être le prélude d’insomnies. Le cacao, réputé aphrodisiaque et antidépresseur, est soupçonné de susciter l’addiction.


Présents dans les bistrots, sur les étagères, dans les magasins et toutes les entreprises, le café, le thé et le cacao sont également des concentrés de bienfaits pour votre beauté, votre santé, votre maison et vos papilles.





11CHAPITRE 1



À la découverte du café, du thé et du cacao



Introduction



Aujourd’hui, n’importe quelle grande surface vous propose du café, du thé ou du cacao en poudre. Le petit noir, le chocolat chaud, le Lapsang Souchong tiennent le haut de toutes les cartes des cafés français. Savez-vous qu’avant leur démocratisation, ces trois breuvages ont constitué des nectars de luxe, qui se dégustaient de façon confidentielle ? Ainsi, Soliman Aga, ambassadeur auprès de Louis XIV, recevait ses invités de marque dans son appartement parisien pour leur offrir du café à la turque au cours d’un cérémonial faste. Quant au tea time, il fut inauguré par la duchesse de Bedford au XVIIIe siècle, qui prit l’habitude de convier ses amies à déguster un thé et une petite collation en milieu d’après-midi. Enfin, le cacao était utilisé principalement par les Mayas lors de cérémonies religieuses.


Ces trois substances possèdent autant de vertus cosmétiques qu’elles apportent de bienfaits pour votre santé, tout en devant être consommées avec modération. Ainsi, le café 12entre dans la composition de nombreux produits anticellulite, le thé est également reconnu comme un partenaire minceur, le beurre de cacao contient des antioxydants et le cacao a des effets lipolytiques.


Cependant, ce guide serait incomplet s’il excluait les vertus culinaires du café, du thé et du cacao, utilisés dans de nombreux desserts, ensemble ou séparément. De plus, le thé et le café détiennent de nombreuses propriétés utiles pour votre maison et votre jardin.



Un peu de botanique



Le caféier appartient à la famille des Rubiacées et au genre Coffea. Ce dernier regroupe environ 60 espèces, parmi lesquelles les deux best-sellers mondiaux : l’arabica (Coffea arabica), espèce la plus anciennement cultivée, et le robusta (Coffea canephora).


Le théier (Camellia sinensis) fait partie des Théacées. Voisin du camélia horticole, Camellia japonica, c’est en revanche le faux frère de l’arbre à thé, qui est une Myrtacée.


Le cacaoyer (Theobroma cacao) fait partie de la famille des Sterculiacées au même titre que la noix de cola, connue dans le monde entier grâce à une célèbre bouteille rouge.



13Des plantes utilisées depuis des millénaires



Le café


Le caféier serait originellement né en Afrique aux environs du lac Victoria. Cet arbuste aurait ensuite été transporté sur les hauts plateaux d’Éthiopie puis au Yémen. C’est à cet endroit, d’ailleurs, qu’un berger aurait découvert l’action excitante du café, en constatant que ses brebis étaient plus agitées qu’à l’accoutumée lorsqu’elles broutaient des branches de caféier avec leurs fruits et leurs graines. Ainsi, c’est dans le monde musulman que le café a fait ses débuts. À Istanbul, deux Syriens, Schems et Ekem, ouvrirent les deux premiers cafés publics, aux environs de 1555. Mais le monopole musulman ne tarda pas à prendre fin. En effet, un pèlerin hindou, de retour de La Mecque, acheta et transporta clandestinement des graines vierges jusqu’à Mysore, en Inde. Par ailleurs, un Hollandais importa un pied de caféier à Ceylan. Le café pénétra ensuite en Europe par plusieurs canaux. Les consommateurs vénitiens l’importaient d’Égypte. L’usage passa bientôt en Allemagne. De même, au début du XVIIe siècle, des négociants anglais et hollandais le firent connaître dans leur pays. C’est tardivement qu’il apparut à Marseille, en 1654. Le succès de la boisson persista ensuite, comme nous le savons.



14Le thé


Le thé, en revanche, nous vient d’Asie. En effet, originaire du Tibet, il aurait ensuite gagné les régions chinoises du Sichuan et du Yunnan par caravane et voyagé par les fleuves vers le Tonkin, le Laos, la Thaïlande et la Birmanie. En Assam, s’est développé le célèbre thé assam, toujours d’actualité. Dès le VIIIe siècle, cette plante était une monnaie de troc en Asie centrale, afin de se procurer des chevaux élevés par les nomades. Cependant, le thé n’amorça pas immédiatement sa conquête de l’Ouest, l’Occident n’y voyant aucune attractivité commerciale. Ce n’est qu’après la conquête arabe que le thé connut le succès en Méditerranée. Vivace au XIIe siècle, la tradition du thé fut arrêtée net en Chine avec la conquête mongole. Elle ne reprit qu’au XVe siècle sous l’empire des Ming. En Europe, Marco Polo ne l’a évoqué que comme boisson prisée par les femmes et les vieillards.


Il faudra attendre les grandes découvertes pour que les Anglais créent des comptoirs actifs à Madras, Calcutta et Bombay. En 1610 seulement, la Compagnie hollandaise des Indes orientales introduisit le thé à Java, avant de l’importer aux Pays-Bas. La denrée gagna ensuite la Grande-Bretagne. Ainsi la plante connut-elle enfin le succès en Europe. Au XVIIe siècle, la boisson était recherchée et consommée à Londres et Amsterdam. Dans le même temps, le thé recueillait les faveurs de Louis XIV et du cardinal de Mazarin. Fourni par les apothicaires et les épiciers 15à prix d’or, il fut toutefois tardivement consommé en tant que boisson en France.


La crise de l’opium, en 1839, obligea les Anglais à trouver d’autres fournisseurs de thé que la Chine, avec Ceylan (actuel Sri Lanka), tandis que les Hollandais investissaient l’Indonésie, la Turquie, l’Iran, le Bangladesh, la Malaisie et le Vietnam. En 1900, la culture de thé prit son envol au Malawi, puis au Kenya, vingt-cinq ans plus tard. À partir de 1946, l’Amérique du Sud se mit également à cultiver le thé. Suivie par l’Australie et la Papouasie-Nouvelle-Guinée à partir de 1962.


Le cacao


Quant au cacao, sa culture remonterait aux plus anciennes civilisations américaines, quelque 1 500 ans avant notre ère, chez les Olmèques, peuple des basses terres des régions littorales du Mexique au Yucatan. Christophe Colomb a découvert le cacao au terme de son voyage maritime, en 1502, lorsqu’il toucha la Jamaïque et l’île de Guanaja. Les fèves étaient torréfiées, concassées sur une pierre réservée à cet usage et mélangées à de l’eau froide, et à de la vanille pour les puissants, à du piment pour les simples gens. Les Espagnols, peu friands du breuvage, y ajoutèrent du sucre de canne et prirent l’habitude de le consommer chaud. Ce fut la naissance du chocolat. Le cacao se répandit ensuite en Italie et en France. Il fit débat pour l’Église. En 16effet, il suscitait le plaisir : rompait-il le carême ? Le cardinal Brancaccio réconcilia tout le monde et répondit par la négative. En France, les adeptes du chocolat étaient Anne d’Autriche, épouse de Louis XIII, puis Louis XIV. De 1659 à 1688, David Chaillou fut le seul chocolatier de Paris. Mme de Sévigné en consomma également. Il passait (à tort) pour un aphrodisiaque et (à raison) pour un excitant, utilisé par Mme de Maintenon, Ninon de Lenclos, Sade ou Casanova. Au XIXe siècle, les grandes firmes aujourd’hui célèbres firent leur apparition : Van Houten (1815), Menier (1825) et Suchard (1826), mais également Cadbury. Van Houten trouva le moyen de séparer le beurre de cacao du tourteau de cacao dégraissé et de le traiter pour le rendre plus soluble dans l’eau. Henri Nestlé réussit à obtenir un lait concentré et à lancer le chocolat au lait en 1876, en collaboration avec Daniel Peter. Cent ans plus tard, ces visionnaires du chocolat voient leurs noms imprimés en milliers d’exemplaires sur les gondoles des supermarchés.



Espèces et variétés



Le café


Sur 73 espèces de caféiers identifiées à travers le monde, un duopole s’est établi pour fournir la quasi-totalité de la production mondiale : Coffea arabica (connu sous le nom 17d’arabica) et Coffea canephora (robusta pour les intimes). Chacune de ces espèces a fait éclore plusieurs centaines de variétés.


L’arabica représente environ 70 % de la production mondiale de café. Les caféiers de cette espèce mesurent 3 à 5 mètres de hauteur en culture, avec des feuilles vert foncé. Chaque arbuste fleurit 2 à 3 fois par an et produit des cerises de café, donnant des cafés d’une qualité aromatique incontestable. Deux cents variétés d’arabica sont cultivées à travers le monde. Leurs fruits varient selon le sol qui les nourrit, l’ensoleillement ou encore l’altitude. Huit cents arômes d’arabica sont répertoriés, faisant l’objet parfois de cultures analogues à celles de grands vignobles, donnant lieu à des crus exceptionnels, dont le bourbon pointu de La Réunion, le blue mountain jamaïcain ou encore le moka éthiopien.


Quant au robusta, il représente 30 % de la production mondiale. Son terrain de prédilection est la forêt tropicale, mais il est également cultivé dans les plaines d’Afrique centrale, du Brésil, du Vietnam ou encore d’Indonésie. Cet arbuste mesure entre 5 et 8 mètres de haut, avec des feuilles vert clair. Les arbustes de Coffea canephora produisent des cerises d’une teneur en caféine deux fois supérieure à celle des grains d’arabica. Le café issu de cet arbuste est puissant et un peu amer ; c’est la raison pour laquelle il est souvent marié à l’arabica, afin de créer des cafés puissants et aromatiques comme le ristretto et la plupart des expressos.



18Le thé


Les couleurs et les saveurs du thé sont aussi plurielles que ses terres d’origine. Le thé blanc est principalement cultivé en Chine, dans la province du Fujian, en Inde du Nord et au Népal. Parmi les thés blancs les plus connus, citons l’aiguille d’argent au duvet blanc, la pivoine blanche et le sourcil de la longévité. L’aiguille d’argent est légère en tasse, les deux autres ont un arôme puissant. Les thés blancs du Népal et de l’Inde ont des arômes suffisamment puissants pour s’accorder avec des plats cuisinés.


Les thés verts chinois aux notes torréfiées, de légumes cuits et de châtaigne, avec des pôles doux et tanniques dominants, sont agréables consommés chauds. Les thés verts japonais présentent généralement des notes marines et végétales, avec une certaine acidité et un pôle doux développé. Ils sont bons tièdes ou froids.


Le thé jaune a une saveur proche de celle des thés verts chinois. Les variétés les plus connues sont le jun shan yin zhen, le meng ding huang ya et le huo shan huang ya. Le thé jaune développe généralement un bouquet aromatique aux notes fruitées et de tofu.


Le thé rouge, ou thé noir, a conquis les palais anglais et les Indiens, lors de la colonisation britannique. Sa large palette aromatique varie selon le pays, l’altitude, la saison de récolte. Ses notes de fond sont souvent compotées, vanillées ou grillées.


19Le thé bleu-vert (oolong), selon son degré d’oxydation et de torréfaction, a une gamme d’arômes très variée, allant de la fleur blanche ou de fruits pour les thés les moins oxydés, à des notes vanillées, de miel ou torréfiées pour les thés fortement oxydés ou torréfiés.


Enfin, le pu’er a des notes aromatiques très typées, avec beaucoup de velouté.


Le cacao


Trois grandes variétés de cacao existent : les criollo, les forastero et les trinitario.


Le criollo est le cacao originel. Il a été planté dès le XVIIe siècle et d’abord cultivé au Venezuela, en Amérique centrale et au Mexique, puis en Équateur, au Nicaragua et au Guatemala. Ce prince des cacaos est fin, avec un arôme puissant. Cependant, fragile face aux maladies et aux attaques des insectes, il ne représente que 5 % de la production mondiale. Nous ne le retrouvons que dans la chocolaterie haut de gamme.


La variété forastero, beaucoup plus résistante et productive que la variété criollo, représente 80 % de la production mondiale totale. Elle provient principalement de Haute Amazonie et d’Afrique de l’Ouest. Peu aromatique, avec une amertume forte et courte, elle est surtout destinée à la fabrication des chocolats courants.


20Les trinitario sont des hybrides naturels des deux variétés précédentes et tirent leur nom du lieu où ils ont été implantés : Trinidad. La qualité du cacao trinitario est moyenne à supérieure, avec une forte teneur en beurre de cacao. Il représente 15 % de la production mondiale.



Les zones de production et de récolte



Le café


Le café est surtout produit en Amérique du Sud : le Brésil est de loin le plus gros producteur mondial, suivi par le Vietnam, la Colombie et l’Indonésie. À eux seuls, ces quatre pays représentent 63 % de la production mondiale. Le Brésil et l’Indonésie produisent aussi bien de l’arabica que du robusta, tandis que le Vietnam se limite au robusta, et la Colombie, à l’arabica. Les plus gros importateurs, en revanche, sont concentrés en Union européenne, aux États-Unis et au Japon. Les Allemands sont les plus gros consommateurs de café des pays importateurs, suivis par les Italiens et les Français. L’Argentine et la Fédération de Russie sont également de grandes consommatrices.



21Le thé


Le thé est, quant à lui, asiatique. La Chine, lieu de naissance et berceau du thé, produit le lapsang souchong, le gunpowder et le keemun, mais également l’oolong, le thé blanc et certains thés parfumés. L’Inde est notamment connue pour produire le darjeeling. Le Kenya produit des thés vifs, colorés, d’une couleur cuivrée. Citons également le Malawi, le Zimbabwe, la Tanzanie et l’Afrique du Sud. L’Indonésie produit des thés légers et savoureux. Enfin, le Japon se distingue par la production de thé vert de qualité, dont le matcha ou maccha, souvent utilisé en cuisine et magnifié par les magazines pour ses vertus « détox » et ses antioxydants.


Le cacao


Le cacao provient principalement d’Afrique : en 2009-2010, le continent pèse 68 % de la production totale de graines de cacao. La Côte d’Ivoire et le Ghana sont en tête du classement. L’Amérique représente 14 % de la production totale, avec deux locomotives : le Brésil et l’Équateur. Enfin, l’Indonésie produit 15 % du cacao mondial. La part de l’Afrique aurait augmenté en 2011. Cependant, il est principalement transformé en Europe et en Amérique.



22Quelques conseils d’achat



Choisissez bien votre café


Le goût, la couleur et l’arôme du café dépendent largement de sa torréfaction. Cette opération expose les grains à une chaleur qui peut avoisiner les 250 °C. Chauffé à température élevée, le café sera fort, corsé et peu acide. S’il est chauffé à plus basse température, le café sera plus doux, plus léger, avec des nuances de couleur. La mouture du café – la façon dont il est moulu – conditionne aussi son goût. Plus elle est grossière, plus l’eau percole rapidement sur les grains et moins le goût est prononcé. Plus la mouture est fine, plus l’arôme est subtil.
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		Une bougie au thé aux épices









		Des alliés pour votre jardin



		Des gardes du corps efficaces contre les parasites



		La mouture de café et le thé : des engrais de qualité



		Les coques de cacao : aussi utiles en paillis qu’en fertilisant saisonnier









		SOS taches !









		Conclusion
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