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Avant-propos
de l’éditeur

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 bléhuile 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 dAlzheimer… 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 Grèce1.

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 les îles grecques

À présent, il est temps de plonger dans l’univers culinaire d’une région emblématique du bassin méditerranéen: bienvenue dans les îles grecques. 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 îles grecques, où chaque recette raconte une histoire riche en traditions.

Tant cette cuisine est vaste et fascinante, Evi vous réserve un second tome dédié à la Grèce continentale. 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

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.

Les îles grecques illustrent admirablement la résilience et l’inventivité en matière culinaire. Leur isolement géographique, qui impose de traverser la mer pour aller à la rencontre d’autres cultures, les invasions successives, ainsi que la nécessité d’optimiser les maigres ressources locales, ont conduit les insulaires à créer une cuisine originale et savoureuse, garantissant à la fois santé et longévité. Allons la découvrir!

Evi Siougari
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La cuisine
de la Grèce insulaire

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.

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 ont consommé des plantes sauvages, mêlé les produits de la terre à ceux de la mer. Ils ont su tirer parti du soleil écrasant et du sel marin pour conserver les aliments et en renforcer le goût, créant ainsi une cuisine équilibrée et saine. Médecins et diététiciens en louent aujourd’hui les vertus et la recommandent comme un remède et une prévention efficaces contre de nombreuses maladies liées à notre mode de vie moderne.
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