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 Le  régime  méditerranéen  est  désormais  le  modèle  alimentaire



 le  plus  performant  pour  entraîner  une  baisse  de  la  mortalité



 et  de  la  morbidité,  ainsi  qu'une  diminution  des  maladies



 cardio-vasculaires  et  métaboliques.  En  outre,  c'est  sans  doute



 un  des  modèles  les  plus  faciles  à  mettre  en  place.



 Son  origine  remonte  aux  pratiques  ainsi  qu'aux  habitudes  et  à



 une  forme  de  savoir-faire  que  l'on  retrouve  essentiellement



 autour  du  bassin  méditerranéen.  Si  l'on  parle  souvent  de



 «  régime  »,  il  s'agit  en  réalité  plus  d'une  façon  de  s'alimenter



 que  de  consignes  volontairement  restrictives.  L'huile  d'olive,



 les  épices,  les  produits  céréaliers  sont  au  cœur  de  cet  art  de



 manger.  Il  s'intègre  dans  un  art  de  vivre  où  la  sieste  et  le  soleil



 ont  leur  part  et  est  aussi  l'expression  d'une  culture.  C'est  donc



 d'alimentation  méditerranéenne  qu'il  sera  question  ici,  plutôt



 que  de  régime  au  sens  commun  du  terme.



 Les  principes  de  base



 Les  fruits  et  les  légumes  tiennent  une  place  très  importante.



 Une  consommation  modérée  de  protéines,  non  exclusivement



 centrée  sur  la  viande  mais  avec  des  fromages  et  produits



 fermentés  favorables  au  microbiote,  fait  partie  de  l'arsenal.



 Une  belle  part  est  faite  aux  légumineuses,  ce  qui  permet



 justement  de  diminuer  les  apports  en  protéines  d'origine



 animale.  C'est  donc  l'alimentation  santé  et  longévité  par


 excellence.


 Les  graisses  végétales  fournissent  des  acides  gras



 spécifiquement  poly-insaturés  et  mono-insaturés  plutôt  que



 les  acides  gras  saturés  moins  utiles  pour  notre  santé.  Cela



 permet  une  meilleure  gestion  de  la  régulation  du  cholestérol



 ainsi  qu'une  protection  contre  les  maladies  cardiovasculaires.



 C'est  grâce  à  des  médecins  épidémiologistes,  notamment



 Ancel  Keys,  que  l'on  a  démontré  au  XXe  siècle  les  liens  entre



 alimentation,  mortalité  coronarienne  et,  au-delà,  longévité,  et



 plus  particulièrement  les  bienfaits  du  régime  crétois.



 C'est  une  alimentation  relativement  frugale,  conséquences  des



 conditions  de  vie  des  habitants  de  ces  régions.  Une  agriculture



 locale,  loin  de  l'abondance  alimentaire  contemporaine,  avec



 des  aliments  non  transformés  est  la  véritable  source  de



 l'alimentation  dans  ce  type  de  régime.  Ce  modèle  n'est  d'ailleurs



 pas  uniforme  et  spécifique  à  la  Crète,  mais  s'adapte  en  fonction



 du  pays  ou  de  la  région  dans  lequel  il  s'applique.  Que  ce  soit  en



 Italie,  au  Moyen-Orient,  au  Maghreb,  en  Espagne  ou  autres…



 on  mange  en  fonction  de  ce  que  l'on  produit,  de  ce  que  l'on  a  à



 disposition  et  des  habitudes  alimentaires  ancestrales.



 Il  restera  régulièrement  des  fondamentaux  :



 Les  céréales  :  elles  constituent  l'essentiel  de  l'apport



 énergétique.  Le  blé  est  largement  présent  sous  forme  de  pain



 avec  ou  sans  levain  (pain  azyme),  de  galettes  et  de  semoule  de



 blé  dur.



 Les  légumineuses  :  pois  chiches,  fèves,  haricots  et  lentilles...



 Les  légumes  et  les  fruits,  frais  ou  non  comme  les  dattes  et



 les  figues...



 Les  graines,  les  noix  et  les  oléagineux  comme  les  cacahuètes,



 amandes,  noisettes...
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 Les  produits  d'origine  animale,  en  particulier  la  viande,  sont



 consommés  quotidiennement  mais  sans  exagération.



 Les  produits  laitiers  sont  fonction  de  leur  production  sur



 place  mais  on  n'en  exagère  pas  la  consommation.



 Les  épices,  aromates  et  herbes  exaltent  les  recettes  et



 leur  donnent,  par  de  précieuses  associations,  une  saveur



 différente  selon  l'aliment  cuisiné.



 Le  café  ou  le  thé  sont  les  boissons  de  référence  selon  les



 régions  et  les  cultures.



 L'huile  d'olive  est  réellement  la  star  de  cette  alimentation.



 Sous  l'angle  du  nutritionniste,  on  observera  surtout  l'apport



 conséquent  en  acides  gras  mono-insaturés  avec  un  équilibre



 remarquable  entre  les  poly-insaturés  oméga-6  et  oméga-3.



 Grâce  aux  légumes  et  aux  fruits,  la  teneur  en  fibres  est



 remarquable.  La  quantité  importante  de  glucides  complexes



 permet  de  conserver  une  bonne  énergie.  L'utilisation  des



 herbes,  des  épices  et  d'une  forte  variété  de  légumes  et  de



 fruits  renforce  le  contenu  en  antioxydants.  Au  fond,  il  s'agit



 d'une  alimentation  en  total  décalage  avec  notre  alimentation



 occidentale  contemporaine.



 Pourquoi  les  salades  ?



 Nous  avons  tous  les  deux  goûté  de  très  nombreuses  salades



 dans  les  pays  que  nous  avons  eu  l'occasion  de  visiter.  Très



 souvent,  il  s'agissait  d'un  plat  unique  avec  une  combinaison



 entre  des  végétaux,  des  protéines,  des  produits  céréaliers,



 des  herbes  et  des  épices.  Nous  avons  été  stupéfaits  des



 saveurs  et  des  goûts  tellement  décalés  par  rapport  aux



 classiques  salades  que  nous  consommons  souvent  en  Europe.



 Bien  sûr,  il  y  avait  des  légumes,  comme  dans  toute  salade  mais,



 de  façon  plus  étonnante,  on  y  retrouvait  aussi  des  ingrédients



 comme  des  fruits  frais  ou  secs  et  des  légumineuses,  dans



 une  harmonie  à  la  fois  surprenante  et  savoureuse.  Une



 salade,  que  nous  appellerions  niçoise  en  France,  peut  alors



 se  décliner  en  un  grand  nombre  de  variantes  selon  que  l'on



 utilise  certaines  épices  ou  herbes,  que  l'on  y  associe  un



 ingrédient  ou  un  autre  pour  la  modifier  subtilement.



 Nous  avons  eu  tous  deux  le  sentiment  d'apprendre  une



 nouvelle  façon  d'associer  des  aliments,  que  nous  connaissions



 mais  que  nous  avions  l'habitude  de  manger,  la  plupart  du



 temps,  séparément.  Sans  exagérer,  il  nous  a  semblé  rentrer



 dans  une  forme  de  nouvelle  cuisine,  assez  simple  à  préparer,



 nécessitant  parfois  un  peu  de  cuisson  juste  pour  donner  une



 teinte  particulière  à  un  aliment.  Ceci  a  été  particulièrement



 vrai  pour  les  tomates  et  certains  fruits  comme  vous  le



 découvrirez  dans  ce  livre.



 Simplicité,  harmonie  des  aliments,  nouveaux  goûts,  sensation



 de  fraîcheur  ont  été  nos  maîtres  mots  concernant  ces



 salades.  Ajoutons  en  plus  qu'elles  constituent  un  véritable



 outil  pour  la  santé.



 Alors  en  route  avec  nous  pour  ce  voyage  gourmand  avec  ces



 salades  à  tester  et  partager  avec  les  autres.



 Bon  appétit  !



 Laura  et  Jean-Michel
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 Aubergine


 L'aubergine  est  une  plante  potagère  dont  nous  consommons



 le  fruit  comme  légume.  Ronde  ou  allongée,  violette  ou  noire,  à



 peau  lisse  et  brillante,  elle  possède  une  chair  ferme  beige  aux



 nombreuses  graines.



 Propriétés  nutritionnelles



 L'aubergine  est  pauvre  énergétiquement  avec  35  kcal  pour



 100  g  et  constitue  une  source  intéressante  de  minéraux,



 fibres  et  vitamines.  Cuisinée  sans  matière  grasse,  elle  est



 très  digeste.  Elle  apporte  2,5  g  de  fibres  bien  tolérées  par



 les  intestins.  Des  études  réalisées  aux  États-Unis  et  en



 Autriche  ont  montré  que  l'aubergine  était  capable  de  limiter



 l'augmentation  des  lipides  et  du  cholestérol  sanguin.


 Avocat


 L'avocat  est  le  fruit  oléagineux  de  l'avocatier.  Il  a  la  particularité



 de  mûrir  seulement  après  cueillette.  Il  existe  plus  d'une



 dizaine  de  variétés  d'avocat,  mais  la  Fuerte  en  forme  de  poire,



 à  la  peau  verte,  fine  et  brillante,  et  la  Hass  à  peau  noire  et



 rugueuse  sont  les  plus  consommées  en  France.



 Propriétés  nutritionnelles



 Avec  138  kcal  pour  100  g  et  14  %  de  lipides,  l'avocat  est  souvent
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LES PRODUITS
dela
Meéditerranée

LES LEGUMES

Aubergine
L'aubergine est une plante potagere dont nous consommons
le fruit comme Iégume. Ronde ou allongée, violette ou noire,
peau lisse et brillante, elle possede une chair ferme beige aux
nombreuses graines.

Propriétés nutritionnelles

L'aubergine est pauvre énergétiquement avec 35 keal pour
100 ¢ et constitue une source intéressante de minéraux,
fibres et vitamines. Cuisinée sans matiére grasse, elle est
trés digeste. Elle apporte 2,5 ¢ de fibres bien tolérées par
les intestins. Des études réalisées aux Etats-Unis et en
Autriche ont montré que I'aubergine était capable de limiter
I'augmentation des lipides et du cholestérol sanguin.

Avocat

L'avocat est le fruit oléagineux de 'avocatier. Il a la particularité
de marir seulement apres cueillette. Il existe plus d'une
dizaine de variétés d'avocat, mais la Fuerte en forme de poire,
a la peau verte, fine et brillante, et la Hass & peau noire et
rugueuse sont les plus consommées en France.

Propriétés nutritionnelles

Avec 138 keal pour 100 ¢ et 14 % de lipides, I'avocat est souvent
pointé du doigt a cause de sa richesse en graisses. En réalité,
il s'agit en grande partie d'acide linoléique, qui favorise le bon
fonctionnement du systéme cardio-vasculaire. Dépourvu de
cholestérol, il contient des traces de béta-sitostérol, ce qui
permet de réduire le taux de mauvais cholestérol sanguin
tout en augmentant le bon cholestérol. Sa teneur en vitamine
E antioxydante est élevée. CGté minéraux, il est riche en
magnésium, et surtout en potassium, bénéfique pour réguler
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la tension artérielle, il favorise également I'élimination rénale.
Evitez I'sjout de mayonnaise et privilégiez le jus de citron qui
dans un méme temps évitera 4 la chair de noircir.

Fenouil

Le fenouil, contrairement & ce que sa forme laisse penser,
n'est pas un bulbe (organe souterrain) mais la base renflée
et charnue des feuilles de la plante et consommée comme
légume. Les graines servent d'aromate en cuisine.

Propriétés nutritionnelles

Le fenouil est peu calorique avec 25 keal pour 100 g et est
composé a 88 % d'eau. De nombreux minéraux sont dissous
dans cette eau de constitution dont une majorité de potassium,
mais également du calcium ainsi que du phosphore et du
magnésium. Son apport en sodium relativement élevé implique
une limitation du fenouil, surtout cuit, dans les régimes
hyposodés stricts. Il fait partie des légumes les plus riches en
fer avec 2,7 mg pour 100 g, d'autant que son absorption est
potentialisée par un apport élevé en vitamine C.

La provitamine A et la vitamine E aux propriétés antioxydantes
sont bien représentées, ainsi que les vitamines du groupe B
et surtout la vitamine B9. Le fenouil est riche en fibres qui
s'avérent trés tendres si l'on élimine les feuilles extérieures.

Patate douce

La chair comestible de ce tubercule rappelle la pomme de
terre. C'est un aliment de base dans les régions tropicales. Elle
se cuisine comme la pomme de terre bien que son utilisation
soit plus variée en raison de sa saveur sucrée : la patate douce
s'utilise donc aussi en patisserie.
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Les produits d’origine animale, en particulier la viande, sont
consommés quotidiennement mais sans exagération.

Les produits laitiers sont fonction de leur production sur
place mais on n'en exagere pas la consommation.

Les épices, aromates et herbes exaltent les recettes et
leur donnent, par de précieuses associations, une saveur
différente selon l'aliment cuisiné.

Le café ou le thé sont les boissons de référence selon les
régions et les cultures.

L'huile d'olive est réellement la star de cette alimentation.

Sous I'angle du nutritionniste, on observera surtout I'apport
congéquent en acides gras mono-insaturés avec un équilibre
remarquable entre les poly-insaturés oméga-6 et oméga-3.
Grdce aux légumes et aux fruits, la teneur en fibres est
remarquable. La quantité importante de glucides complexes
permet de conserver une bonne énergie. L'utilisation des
herbes, des épices et d'une forte variété de légumes et de
fruits renforce le contenu en antioxydants. Au fond, il s'agit
d'une alimentation en total décalage avec notre alimentation
occidentale contemporaine.

Pourquoiles salades ?

Nous avons tous les deux godté de trés nombreuses salades
dans les pays que nous avons eu l'occasion de visiter. Trés
souvent, il s'agissait d'un plat unique avec une combinaison
entre des végétaux, des protéines, des produits céréaliers,
des herbes et des épices. Nous avons été stupéfaits des
saveurs et des golits tellement décalés par rapport aux
classiques salades que nous consommons souvent en Europe.

Bien sdin, il y avait des légumes, comme dans toute salade mais,
de fagon plus étonnante, on y retrouvait aussi des ingrédients
comme des fruits frais ou secs et des légumineuses, dans
une harmonie 4 la fois surprenante et savoureuse. Une
salade, que nous appellerions nigoise en France, peut alors
se décliner en un grand nombre de variantes selon que l'on
utilise certaines épices ou herbes, que l'on y associe un
ingrédient ou un autre pour la modifier subtilement.

Nous avons eu tous deux le sentiment d'apprendre une
nouvelle facon d'associer des aliments, que nous connaissions
mais que nous avions I'habitude de manger, la plupart du
temps, séparément. Sans exagérer, il nous a semblé rentrer
dans une forme de nouvelle cuisine, assez simple a préparer,
nécessitant parfois un peu de cuisson juste pour donner une
teinte particuliére a un aliment. Ceci a été particulierement
vrai pour les tomates et certains fruits comme vous le
découvrirez dans ce livre.

Simplicité, harmonie des aliments, nouveaux godits, sensation
de fraicheur ont été nos maitres mots concernant ces
salades. Ajoutons en plus qu'elles constituent un véritable
outil pour la santé.

Alors en route avec nous pour ce voyage gourmand avec ces
salades 4 tester et partager avec les autres.

Bon appétit !

Laura et Jean-Michel
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Le régime méditerranéen est désormais le modéle alimentaire
le plus performant pour entrainer une baisse de la mortalité
et de la morbidité, ainsi qu'une diminution des maladies
cardio-vasculaires et métaboliques. En outre, c'est sans doute
un des modeles les plus faciles & mettre en place.

Son origine remonte aux pratiques ainsi quaux habitudes et a
une forme de savoir-faire que I'on retrouve essentiellement
autour du bassin méditerranéen. Si l'on parle souvent de
« régime », il 'agit en réalité plus d'une facon de s'alimenter
que de consignes volontairement restrictives. L'huile d'olive,
les épices, les produits céréaliers sont au cceur de cet art de
manger. |l s'inteégre dans un art de vivre ol la sieste et le soleil
ont leur part et est aussi I'expression d'une culture. C'est donc
d'alimentation méditerranéenne qu'il sera question ici, plutdt
que de régime au sens commun du terme.

Les pringcipes de base

Les fruits et les légumes tiennent une place trés importante.
Une consommation modérée de protéines, non exclusivement
centrée sur la viande mais avec des fromages et produits
fermentés favorables au microbiote, fait partie de I'arsenal.
Une belle part est faite aux légumineuses, ce qui permet
justement de diminuer les apports en protéines d'origine
animale. C'est donc l'alimentation santé et longévité par
excellence.

Lles graisses végétales fournissent des acides gras
spécifiquement poly-insaturés et mono-insaturés plutdt que
les acides gras saturés moins utiles pour notre santé. Cela
permet une meilleure gestion de la régulation du cholestérol
ainsi qu'une protection contre les maladies cardiovasculaires.
Cest grace 4 des médecins épidémiologistes, notamment
Ancel Keys, que I'on a démontré au XX siécle les liens entre
alimentation, mortalité coronarienne et, au-del3, longévité, et
plus particulierement les bienfaits du régime crétois.

C'est une alimentation relativement frugale, conséquences des
conditions de vie des habitants de ces régions. Une agpiculture
locale, loin de I'abondance alimentaire contemporaine, avec
des aliments non transformés est la véritable source de
I'alimentation dans ce type de régime. Ce modéle n'est dailleurs
pas uniforme et spécifique a la Créte, mais s'adapte en fonction
du pays ou de la région dans lequel il s'applique. Que ce soit en
Italie, au Moyen-Orient, au Maghreb, en Espagne ou autres...
on mange en fonction de ce que l'on produit, de ce que l'on a &
disposition et des habitudes alimentaires ancestrales.

Il restera régulierement des fondamentaux :

Les céréales : elles constituent l'essentiel de I'apport
énergétique. Le blé est largement présent sous forme de pain
avec ou sans levain (pain azyme), de galettes et de semoule de
blé dur.

Les légumineuses : pois chiches, feves, haricots et lentilles...
Les légumes et les fruits, frais ou non comme les dattes et
les figues...

Les graines, les noix et les oléagineux comme les cacahuétes,
amandes, noisettes...
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