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À mes filles, qui m’ont nourrie plus que je ne l’ai fait.
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    [Avant-propos de l’éditeur]
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      La tradition culinaire méditerranéenne a plusieurs berceaux. La Grèce antique, bien sûr, mais aussi le nord de l’ancienne Canaan (le Liban aujourd’hui). Ces deux cultures, la grecque et la phénicienne, accordaient et accordent toujours une grande importance à l’alimentation et à son partage, placée sous le signe de la trilogie blé-huile d’olive-vin. Pour décrire simplement le régime méditerranéen, on pourrait dire qu’il est caractéristique des habitudes alimentaires retrouvées dans les régions du pourtour méditerranéen où pousse l’olivier : Grèce, Liban, mais aussi Algérie, Tunisie, Maroc, Espagne, Sud de la France et Corse, Italie et Sardaigne…


      Le régime méditerranéen est le seul modèle alimentaire traditionnel qui ait fait l’objet de centaines d’études scientifiques, toutes démontrant ses effets bénéfiques sur l’espérance de vie. Il protège contre l’infarctus, l’hypertension artérielle, le diabète, le cancer, la maladie d’Alzheimer… Le régime méditerranéen est sans nul doute le régime alimentaire le plus vanté, plébiscité et apprécié pour une longévité heureuse. Et à juste titre !


      Connaissez-vous le terme « zone bleue » ? Il a été introduit par l’universitaire italien Gianni Pes et le démographe belge Michel Poulain qui ont utilisé un marqueur bleu pour identifier sur une carte les régions du monde où l’on trouve la plus grande concentration de centenaires. Dan Buettner, journaliste américain au National Geographic a beaucoup participé à la promotion de ce terme. Parmi les quatre zones bleues identifiées, deux se situent dans la région méditerranéenne. Ces zones sont les villages montagneux de la province de Nuoro en Sardaigne, et l’île d’Ikaria, située dans le nord-est de la mer Égée en Grèce*1.


      Dan Buettner a identifié neuf facteurs favorables qui auraient permis cette longévité extraordinaire. Il y a donc neuf leçons inspirantes à retenir et appliquer à notre tour pour espérer devenir des centenaires en bonne santé : avoir une activité physique régulière et modérée, un but dans la vie, peu de stress, un engagement spirituel ou religieux, un engagement dans la vie de famille, un engagement dans la vie sociale, et ensuite trois leçons qui sont au cœur de ce livre : avoir un régime alimentaire sain et notamment donc, un régime de type méditerranéen, manger avec frugalité et boire du vin modérément. Même si les régimes alimentaires diffèrent d’une zone bleue à l’autre, ils ont des points communs qui sont l’essence même du régime méditerranéen.


      

        

          Le régime méditerranéen est sans nul doute le régime alimentaire le plus vanté, plébiscité et apprécié pour une longévité heureuse.


        


      


      Ces régimes privilégient tous les aliments d’origine végétale tels que les légumes, les céréales, les fruits, et dans certains cas, les algues. Les légumes, variés et abondants, constituent l’élément central des repas. Toutefois, il ne s’agit pas de régimes strictement végétariens. La viande, le poisson, les œufs ou le fromage sont présents sur les tables, mais seulement en petite quantité. Il est important de souligner que ces régimes ne mettent pas systématiquement à l’honneur les produits de la mer. Par exemple, la population d’Ikaria a un régime proche du régime crétois, plutôt pesco-lacto-végétarien avec juste un peu de viande blanche. Tandis que la population des villages de montagne sardes ne consomme pas de poisson, mais de la viande et même de la charcuterie.


      

        Pourquoi et comment faire encore mieux :


          le nouveau régime méditerranéen


        Si, certaines populations semblent faire mieux que d’autres dans l’art de se nourrir, la réalité est que la plupart d’entre nous vivons dans un contexte très différent des montagnes sardes et de l’île d’Ikaria. Éloignés des champs d’oliviers, nous résidons dans des environnements urbains, entourés de supermarchés, et surtout, nous sommes devenus bien plus sédentaires.


        Parce que nos modes de vie ont changé radicalement en l’espace de quelques décennies, le régime méditerranéen se doit d’être adapté à cette nouvelle donne. À l’ère du tout-voiture, des écrans d’ordinateur et des longues heures en position assise au bureau, il est impératif de diminuer la quantité de calories quotidiennes et de reconsidérer la qualité des aliments consommés. Traditionnellement, les Méditerranéens puisent leurs calories dans les glucides, et en particulier dans les céréales. Un régime méditerranéen dans les années 2020 devra donc mettre la pédale douce sur les produits céréaliers : le pain, les pâtes, les aliments à base de farine raffinée. La préférence devra aller aux légumes frais, légumes secs, noix et dans une moindre mesure, aux fruits.


        L’idéal aujourd’hui est d’avoir une alimentation qui apporte la juste quantité de glucides c’est-à-dire de féculents, de pain et de fruits, une quantité qui doit être en rapport avec son activité physique et donc ses besoins en énergie.


        Voilà donc les contours du nouveau régime méditerranéen que ce livre de recettes met à l’honneur aujourd’hui. Pour se régaler, se faire du bien, rester en bonne santé. Réconcilier les traditions et la modernité.


      


      

      

        Embarquement immédiat pour la Grèce


        À présent, il est temps de plonger dans l’univers culinaire d’une région emblématique du bassin méditerranéen ! Adopter une alimentation méditerranéenne, c’est choisir un mode de vie sain tout en offrant à vos papilles une expérience gustative inoubliable. Sous la plume experte d’Evi Siougari, dont la connaissance encyclopédique de la cuisine grecque transcende les époques et les territoires, vous découvrirez les trésors culinaires des terres grecques ainsi que des contrées insulaires où chaque recette raconte une histoire riche en traditions.


        Tant cette cuisine est vaste et fascinante, Evi vous réserve un tome riche entièrement dédié à son pays. Ce voyage culinaire en deux volets vous permettra d’explorer toute la diversité et la richesse du patrimoine gastronomique grec. Laissez-vous guider par Evi et savourez chaque étape de cette découverte.


      


      



  







*1. Les deux autres zones bleues sont l’île d’Okinawa au Japon et la ville de Loma Linda en Californie (États-Unis).
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Introduction
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Mon nom est Evi Siougari, je suis née et j’ai grandi en Grèce dans une famille de talentueuses cuisinières. Sans pour autant être professionnelles, elles s’appliquaient à préparer quotidiennement des repas de qualité, diversifiés et équilibrés, en se procurant des produits frais, de saison. Elles y mettaient toute leur énergie et leur créativité. Grâce aux femmes de ma famille, j’ai appris à cuisiner et elles ont su éveiller ma curiosité pour la gastronomie grecque traditionnelle.

Une fois mes études terminées, je suis partie en France où j’ai vécu pendant dix-huit années, au cours desquelles j’ai fondé ma propre famille. En 2007, accompagnée de mon mari français, nous avons décidé de nous installer en Grèce pour mettre en œuvre un projet qui nous rapprochait de nos aspirations et de nos convictions profondes. Nous sommes tombés amoureux d’une oliveraie près du village de Méthoni, dans le Sud-Ouest du Péloponnèse, et nous y avons établi le domaine des « Trois Tortues », une petite entreprise oléicole familiale. Nous produisons de l’huile d’olive biologique, mais aussi des olives de bouche, des olivades, en employant des recettes élaborées par nos soins et des procédés exclusivement artisanaux.

Parallèlement à notre activité agricole, j’ai commencé à donner des cours de cuisine grecque à des francophones expatriés, curieux d’en apprendre plus sur leur pays d’accueil. Ça a été le début d’une belle aventure. Passionnée d’histoire, j’essaie d’inscrire les recettes que j’enseigne dans un contexte culturel et historique. Mon objectif est de raconter l’expérience humaine qui se dégage de chaque plat, puisque l’évolution de la gastronomie traditionnelle est inexorablement liée à la destinée des personnes qui l’ont inventée.

Bien entendu, les cuisines régionales se prêtent à cette approche. L’économie locale, le climat, la géographie ou les influences étrangères se reflètent dans la nourriture de chaque région. Ces facteurs imprègnent le mode de vie des habitants au quotidien, mais aussi pendant les occasions exceptionnelles comme les fêtes, mariages ou célébrations.

Entre terre et mer, au croisement de trois continents, la gastronomie grecque constitue un exemple admirable de résilience et d’inventivité. Grâce à un mariage inspiré des ressources du terroir aux rencontres culinaires et culturelles faites au cours de la longue histoire du pays, les Grecs des îles et du continent ont su créer une cuisine étonnante et savoureuse qui garantit bonne santé et longévité. Allons la découvrir !
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La gastronomie en Grèce
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La cuisine des terres grecques

De belles montagnes escarpées plongent dans une mer émeraude, des champs de coton et de céréales s’étendent à perte de vue, des collines douces se couvrent de vignobles et de vergers. Au loin, des troupeaux de brebis paissent sur de hauts plateaux entourés de forêts. Des villages aux maisons en pierre de taille s’accrochent sur des versants verdoyants et plus haut, des bergeries se nichent dans la roche. Telle est l’image archétypale de la Grèce des terres, rappelant l’Arcadie des tableaux de la Renaissance, idéale et pastorale.

C’est en effet sur ces terres qu’est née la Grèce antique : Athènes, Sparte, Thèbes, Olympie, Mycènes. Cette civilisation qui a brillé le laps de quelques siècles pour offrir au monde ses plus grandes conceptions : la philosophie, le théâtre moderne et la démocratie, avant de plonger dans une lente décadence. De ces mêmes terres, au XIXe siècle, est née la Grèce d’aujourd’hui fondée sur les valeurs des Lumières, elles-mêmes inspirées par les idées de l’Antiquité. La boucle était bouclée…

Si les îles évoquent le voyage, le continent est imprégné de ruralité. Souvent associé à la pauvreté et à l’ignorance, ce mot suggère également l’attachement, la stabilité et l’appartenance. La Grèce continentale, préservée du tourisme de masse, a conservé ses racines et son identité. Si on oublie l’évolution technologique, le temps y semble parfois suspendu, les habitants ont l’air de vivre comme des siècles auparavant. Il y a encore quelques décennies, le relief accidenté du pays rendait les transports difficiles. Les montagnes créaient des barrières naturelles qui séparaient les régions. Par conséquent, les traditions culinaires sont restées confinées à l’intérieur de chaque territoire et ont évolué localement de façon presque indépendante. Grâce à cet isolement, la gastronomie de chaque région demeure bien distincte, basée exclusivement sur les aliments produits sur place. Ainsi, poivrons, fruits et fromages caractérisent la cuisine de Macédoine et de Thrace. Laitages, viande d’agneau et céréales d’Épire et de Thessalie. Légumes frais et secs, olives et huile d’olive constituent la base de la gastronomie du Péloponnèse et de la Grèce centrale.

L’élevage reste l’activité principale dans les zones montagneuses. L’agriculture, de son côté, occupe toutes les étendues des plaines. Même si la traite est aujourd’hui pratiquée avec des moyens mécaniques, si les champs sont labourés au tracteur, les gestes restent inchangés, dictés par le rythme des saisons et les tâches agricoles. Les petites dimensions des plaines et des parcelles ne permettent pas l’exploitation intensive. C’est le facteur déterminant de la préservation d’une agriculture qui reste à taille humaine et dont la production conserve une bonne part de son authenticité. Cependant, grâce à la grande diversité de son terroir, la Grèce continentale produit presque de tout. La profusion de fruits et légumes, viande et laitages, poissons, céréales et vins pourrait presque rendre le pays autonome sur le plan alimentaire.

Mais, au XXe siècle, un exode sans précédent a vidé les campagnes. Leurs habitants ont fui la dure vie paysanne pour s’installer dans les centres urbains et travailler dans l’industrie et les services. Les villes grecques, des villages jusqu’alors pour la plupart, ont connu une expansion spectaculaire. Pourtant, ces anciens ruraux devenus urbains, n’ont pas oublié leurs origines. L’identité culinaire régionale a ainsi migré vers les grandes villes, s’est mélangée au fil des mariages et des générations.

Ce sont ces alliances multiples qui ont fondé la cuisine du continent grec actuelle : une gastronomie consciente de son passé, bien ancrée dans ses racines, fruit de la longue histoire de ses terroirs et fière de sa tradition du goût.




La cuisine des îles grecques

Lorsqu’on pense aux îles grecques, une vision s’impose à notre esprit : la mer d’un bleu profond, les maisons blanches sous un soleil éclatant, le paysage majestueux malgré son aridité, une taverne les pieds dans l’eau. Et la réalité ne démentit pas cette image de carte postale, les îles grecques sont en effet très belles !

Leur histoire millénaire a toujours été liée à la mer qui les entoure, amenant tantôt nourriture et trésors des pays lointains, tantôt assaillants et pirates. Elle a constitué leur lien au monde tout en les isolant à la fois, selon les aléas du vent et la clémence des époques. Pour survivre, les insulaires ont dû se plier aux contraintes de leur territoire : ils ont dompté une terre âpre et montagneuse en créant des murets de pierre sèche. Ils ont délimité des petites parcelles de champs où ils ont cultivé de tout : céréales, oliviers, arbres fruitiers, légumes ; élevé du bétail, notamment des chèvres, adaptées aux montagnes escarpées, qui se nourrissent de plantes sauvages salées par les embruns donnant une saveur unique à leur lait et leur viande.

[image: ]

La cuisine traditionnelle des îles est simple et frugale, basée sur les ingrédients locaux : huile d’olive, céréales complètes, légumes et légumineuses. Fromage de chèvre, un peu de poisson et plus rarement de la viande apportent les protéines. Miel et jus de raisin concentré égayent le quotidien. Mais quelle inventivité ! Les insulaires ont développé leur alimentation en créant des centaines de spécialités. Ils se sont servis des plantes sauvages, ont mélangé les produits de la terre à ceux de la mer, ont tiré profit du soleil écrasant et du sel marin pour conserver les aliments et renforcer leur goût, offrant ainsi une cuisine équilibrée et saine dont médecins et diététiciens vantent les vertus et recommandent en tant que remède et prévention pour lutter contre de nombreuses maladies liées à notre vie moderne.

Toutefois, ce n’est pas tout ! La bonne humeur et le sens du partage des insulaires contribuent à leur bonne santé. La solidarité et la force des liens sociaux entre les gens sont des antidotes au stress ! Aujourd’hui encore, les panigyri*1 constituent des évènements importants de la vie locale. Par ailleurs, les Grecs portent une attention particulière à la famille, qui s’entraide pour les tâches du quotidien comme pour les récoltes ou la préparation des repas. Les visites à l’improviste et l’organisation de fêtes spontanées suscitent gaité et convivialité. La cuisine accompagne bien sûr ces festivités en laissant de côté son côté frugal pour mettre à l’honneur les fritures, les sucreries, les grillades de viande. Elle devient le fil conducteur des générations, elle est à la fois mémoire et histoire en renvoyant à des paysages et des parfums familiers et rattachant l’individu à ses racines.

On retrouvera cet esprit de simplicité et de générosité tout au long de notre périple à travers les mers qui entourent la Grèce : des îles Ioniennes au regard tourné vers l’Occident ; aux grandes îles du Nord de la mer Égée et leur amour du voyage ; des Cyclades et le Dodécanèse, les plus cosmopolites des îles grecques, et enfin en Crète où la cuisine suit le fil d’une histoire multimillénaire. J’espère que ce voyage fera naître en vous les mêmes émotions qu’éprouvent immanquablement les visiteurs des îles grecques : une sensation de douceur, une sensation d’authenticité hors du temps, une impression de se sentir chez soi. 










*1. Fêtes locales patronales en Grèce.
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La composition des repas dans la famille grecque

[image: ]


Avant de passer aux recettes, il est important de mentionner quelques mots sur le repas grec. En effet, en Grèce tous les plats arrivent sur la table en même temps : le plat de résistance, les salades et le fromage. Il n’y a pas forcément d’entrée ni de dessert, parfois le repas se termine juste par un fruit. Les gâteaux sont consommés avec le café du matin ou de l’après-midi. Très souvent, lorsque l’on reçoit à la maison et presque toujours en taverne, on partage des mezzés, petits plats en faible quantité, posés au milieu de la table.

Cette description des usages explique la présentation des recettes dans l’ouvrage, qui ne suit pas l’ordre classique « entrée-plat-dessert ». Chaque chapitre commence néanmoins par ce qui peut être apparenté à des mezzés ou des salades pour poursuivre avec les plats familiaux plus conséquents ; quant aux desserts, ils sont plutôt des sucreries allégées.

En Grèce, le déjeuner est le principal repas de la journée. Il est pris tard dans l’après-midi, entre 14 heures et 15 heures, ce qui permet d’alléger le dîner, qui souvent se limite à un yaourt ou un fruit. Le petit déjeuner est généralement frugal, un café et un gâteau sec. Il est complété par un encas vers 11 heures.

Bien entendu, les horaires de la vie moderne et l’éloignement du lieu de travail par rapport au domicile ont perturbé ce rythme. Aujourd’hui les Grecs sont plus stressés, pressés et ont donc du mal à respecter une alimentation équilibrée. Les produits transformés et les livraisons à domicile ont tendance à remplacer les repas faits maison, entraînant des conséquences néfastes pour la santé et la ligne. Heureusement, le sens de la famille est toujours très présent ! Les grands-parents s’occupent beaucoup de leur descendance, y compris pour la nourriture. Il n’est pas rare qu’ils se chargent de faire les courses et la cuisine pour la famille de leurs enfants, trop occupés par leur travail. Ainsi, les produits frais et de saison, les plats cuisinés maison restent d’actualité sur la table quotidienne !

Les cent dix-sept spécialités présentées dans ce livre sont toutes élaborées à partir des recettes traditionnelles de toute la Grèce (parties insulaire et intérieure), parfois retravaillées à « ma façon », en essayant de respecter les ingrédients locaux, mais aussi en conseillant des alternatives aux lecteurs qui n’ont pas la possibilité de trouver ces produits spécifiques à proximité.

« De la mesure en toute chose » telle est la devise des Grecs depuis l’Antiquité. L’excès était synonyme d’arrogance, de faute morale. La cuisine grecque s’inscrit dans cette logique puisque rien n’est interdit, mais tout doit être consommé avec modération. Voici la règle diététique de l’alimentation grecque traditionnelle.








Les terres et îles grecques
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Les recettes

[image: ]

Les recettes d’Evi racontent la Grèce telle qu’elle se vit au quotidien dans les foyers : une cuisine simple, généreuse et profondément méditerranéenne. Ici, on cuisine pour partager, pour nourrir, pour se faire du bien. Des plats mijotés du continent aux spécialités ensoleillées des îles, chaque préparation met à l’honneur les produits locaux, ancestraux, typiques.




L’économie ou le respect de la nourriture dans la cuisine grecque 


« C’est à la nature de nous procurer les aliments, qu’ils viennent de la terre, de la mer, ou de quelque autre source ; c’est ensuite à l’éco-nomos (celui qui gère la maison) d’en disposer de manière appropriée. » 

Aristote, Politique, Livre I, Ch3, §21




Le terme économie, éko-nomia en grec, littéralement « gestion de la maison », a été introduit il y a plus de 2300 ans par le philosophe grec Aristote, né à Stagire en Macédoine. Pour Aristote se montrer économe ne signifie pas être avare, encore moins intéressé par l’argent. Il s’agit d’utiliser avec respect et mesure les biens que nous offre la nature et notamment la nourriture. Cette idée constitue un des piliers de la cuisine grecque traditionnelle.

L’économie est le fruit de la nécessité. Au cours de leur histoire, les Grecs ont connu d’importantes périodes de privation et ils sont conscients que l’abondance peut être versatile. Pendant les nombreuses guerres et invasions que le pays a connues, la cueillette de plantes sauvages était la seule source de nourriture pour les plus démunis. En hiver 1941-1942, en pleine Occupation, une terrible famine a décimé plus de 100 000 personnes, principalement dans les grandes villes. Plus récemment, la crise économique de 2009-2018 a frappé le pays de plein fouet, plongeant une grande partie de ses habitants dans la précarité, y compris alimentaire.

Ainsi, les femmes grecques, car ce sont elles qui ont tenu la maison pendant des siècles, ont appris à gérer les vivres avec sagesse et inventivité. À la campagne, les potagers et les poulaillers ont assuré l’autonomie alimentaire du foyer. En ville, les fruits et légumes achetés au marché, et au supermarché plus tard, étaient très soigneusement triés, emballés et stockés afin d’optimiser leur durée de vie et, si possible, de ne rien gâcher. Les restes n’étaient jamais jetés, mais accommodées pour faire de nouveaux plats. Les pitas et les boulettes sont un exemple typique de cette pratique. Une kotopita permet de recycler les restes d’un poulet. Préparer des kolokythokeftedes, boulettes de courgettes est une délicieuse façon d’utiliser les légumes un peu fanés ou excédentaires. 

En grec, le mot noikokyra, « dame de la maison », désigne une femme qui tient sa maison propre, rangée et fonctionnelle. Ce terme, moqué parfois parce qu’il sous-entend la position inférieure des femmes, implique également un usage parcimonieux des moyens à disposition : denrées alimentaires, eau, énergie. En évitant les excès et le gaspillage, on protège les ressources du foyer et par extension la nature. La cuisine traditionnelle respecte le rythme des saisons. Les tomates et les courgettes sont des légumes d’été, en hiver on consomme des betteraves, du chou, des poireaux… Les aliments achetés au marché sont produits par des maraîchers locaux. Des idées on ne peut plus actuelles !

Si le mode de vie moderne a tendance à nous éloigner de ces principes, si la gestion du foyer incombe, heureusement, aujourd’hui à tous les membres de la famille et pas aux seules femmes, l’idée de l’économie reste au cœur du débat, d’autant plus que les défis liés aux changements climatiques et sociaux bouleversent nos vies. Plonger dans la cuisine traditionnelle nous permet d’apercevoir la sagesse accumulée par nos ancêtres et de s’en inspirer pour nos pratiques quotidiennes.

À l’heure où on s’interroge sur l’épuisement des ressources et la pérennité du vivant, la citation d’Aristote peut être transposée à l’économie d’une ville, d’un pays ou de la planète. Elle résume aussi la sagesse de la cuisine grecque traditionnelle, économe dans la gestion des aliments, ces précieux dons de la nature.






Les Terres grecques
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  Macédoine – Thrace
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    Ces deux régions du nord ont été rattachées tardivement à l’état grec : 1912 pour la Macédoine, 1923 pour la Thrace. Elles font cependant partie de la Grèce depuis l’Antiquité par la langue, l’histoire et la mythologie.


    Le sommet du mont Olympe, demeure des douze dieux du monde antique, se trouve en Macédoine, tout comme les Piéria, refuge des Muses. Au IXe siècle avant J.-C., le roi Philippe a étendu la suprématie de la Macédoine sur toute la Grèce. Après sa mort, son fils Alexandre poursuivit son esprit d’expansion en entreprenant la conquête de l’Asie. Si son rêve de puissance s’acheva avec son décès à Babylone, il a fait rayonner la culture de l’empire macédonien jusqu’aux frontières de l’Inde.


    Pendant l’Antiquité, la Thrace était une vaste région, qui s’étendait de la mer Égée jusqu’au Danube et jusqu’à Byzance, la future Constantinople, à l’est. Diomède, le roi sanguinaire, mais aussi Orphée le musicien et le peuple des Cicones vaincu par Ulysse, y vivaient. Spartacus le gladiateur, meneur de la plus tragique révolte d’esclaves de l’empire romain, était également originaire de Thrace.


    À l’époque romaine, la via Egnatia, la voie qui reliait Rome aux provinces orientales de l’empire traversait la Macédoine et la Thrace – les mettant au centre des migrations et des échanges commerciaux. Au Moyen Âge, les conquérants slaves puis turcs se sont mélangés aux populations grecques d’origine. Puis au XVe siècle, plusieurs milliers de Juifs d’Espagne ont fui l’Inquisition pour s’installer à Thessalonique. Enfin, au début du XXe siècle, les réfugiés arméniens et grecs originaires de la mer Noire ou d’Asie Mineure ont complété le profil multiculturel de ces régions. Leur gastronomie porte inévitablement les traces de ces migrations et constitue une véritable « macédoine » de goûts et d’influences.


    La plaine de Macédoine est la plus grande et la plus fertile du pays. Située sur l’estuaire de deux fleuves, elle produit céréales, riz et coton. Les arbres fruitiers des coteaux des monts Vermio et Piéria, donnent d’excellentes pommes, pêches et cerises, sans oublier les fameux vins. Plus à l’est, autour du lac Kerkini, l’élevage de bufflones est à l’origine de produits laitiers de première qualité. Plus du tiers de l’élevage du pays se trouve en Macédoine et en Thrace.


    En Macédoine de l’Ouest, la région de Kozani est réputée pour sa production de krokos, safran de qualité exceptionnelle, ainsi que pour les piperiès de Florina, poivrons longs rouges, qui servent à la fabrication de piment, de paprika et de diverses sauces et pâtes. Autour des grands lacs de Prespes ou de Kastoria sont produits les meilleurs haricots secs du pays.


    Les fromages de Macédoine sont également célèbres : le manouri, fromage de brebis doux et peu salé en forme de grosse saucisse. Le kasséri fondant pour les pitas, le batzos de Naoussa, fromage dur et salé, excellent mezze pour le tsipouro.


    En Thrace on cultivait traditionnellement du tabac. Cette production, aujourd’hui marginale, a été remplacée par la betterave sucrière, le tournesol, le coton et les céréales. L’élevage représente aussi une activité essentielle. Les charcuteries locales comme le pastourma, viande bovine séchée enrobée d’épices, le kavourma, viande salée, cuite et moulée en grosses saucisses, le soudjouki, saucisse sèche et épicée, évoquent les parfums d’Orient dont elles s’inspirent.


    La gastronomie de ces deux régions reflète la richesse et la diversité de leur terroir. Poivrons, légumineuses, chou, céréales, fruits et fromages constituent la base de la cuisine locale. Plusieurs plats utilisent la viande de porc, abattu traditionnellement avant les fêtes de fin d’année : la tigania, poêlée de porc épicée et le porc aux poireaux ou au chou, sont des spécialités de Noël. Les tsigarides sont des lardons gras, souvent accompagnés de choucroute locale (chou entier fermenté en saumure). Pour la pâte des pitas, ces chaussons de pâte feuilletée maison, on utilisait autrefois de la graisse de porc. Par ailleurs, la fabrication de saucisses paysannes et autres charcuteries permettait de consommer de la viande tout au long de l’hiver.


    Les poissons et les crustacés sont aussi très présents dans la gastronomie de Macédoine et de Thrace. Des truites, des gardons, des brochets, des écrevisses et des anguilles sont pêchés dans les lacs et les rivières, tandis que les moules et les poissons de mer sont appréciés dans les villes et les villages du littoral.


    


      Quelques produits spécifiques de Macédoine et de Thrace


      

        Safran


        Le safran, l’épice la plus précieuse au monde, est utilisé en Grèce au moins depuis 1500 avant J.-C., comme l’attestent les fresques représentant la collecte des crocus. Récoltés à la main, les pistils de cette petite fleur mauve et délicate sont mis à sécher avant d’être conditionnés ou broyés en poudre. Le crocus, cultivé en Macédoine depuis le XVIIe siècle dans la région de Kozani et du village Krokos, donne un safran d’excellente qualité, biologique qui bénéficie d’une AOC. En cuisine grecque, il aromatise les soupes, le riz, le poisson, mais aussi les tisanes à base de fleurs et de plantes.


      


      

        Vins 


        Le vignoble de Macédoine, un des plus vastes du pays, est principalement constitué du cépage local xinomavro, littéralement « le noir acide ». Grâce à sa grande tradition viticole, la région produit d’excellents vins rouges, blancs, rosés, mousseux et demi-secs, qui vieillissent très bien en vin de garde. Les coteaux du mont Vermio constituent le terroir idéal pour les fameux vins de Naoussa ou de Amyntaio.


      


      

        Sésame


        Le sésame était un des produits de base en Macédoine et en Thrace. De nombreux moulins à sésame fabriquaient du tahini et de l’huile, utilisés pour les sauces, les gâteaux ou les soupes. Cette activité, tombée en désuétude après la Seconde Guerre mondiale, a repris récemment, quand la grande valeur nutritive du sésame a été démontrée. En Thrace, dans la vallée fertile d’Evros, les variétés locales sont désormais cultivées et le sésame grec retrouve sa place sur nos tables.
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