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Avant-propos de l’éditeur

Star des réseaux sociaux et vedette du petit écran, Sherazade Laoudedj s’est imposée depuis une vingtaine d’années comme l’ambassadrice de la gastronomie algérienne à travers le monde. Non contente d’avoir créé le site internet de recettes «Les Joyaux de Sherazade», cette cheffe autodidacte passionnée par les saveurs de la cuisine traditionnelle de son pays n’a pas hésité à se convertir tour à tour en cheffe d’entreprise, animatrice, chroniqueuse et productrice d’émissions de télévision pour faire rayonner l’incomparable tradition culinaire de son pays d’origine. Souvent qualifiée de rustique, la cuisine algérienne avec ses traditions millénaires et ses multiples influences regorge, en réalité, de savoir-faire exceptionnels qu’elle peine encore trop largement à faire connaître.

Pour cette Oranaise très marquée par la diversité de la cuisine ancestrale de Tlemcen où elle a grandi, ce manque de reconnaissance est d’autant plus dommageable que cette gastronomie haute en couleurs et toute en saveurs est également excellente pour la santé: L’Algérie, forte de ses 1 600 km de côtes, est le plus vaste pays du pourtour méditerranéen. Il est pourtant le grand oublié de cette diète resplendissante encensée pour ses bienfaits en termes de longévité et inscrite au patrimoine mondial de l’Unesco! Un comble pour cet art culinaire où les ingrédients frais de la Méditerranée se mêlent aux influences locales pour créer une palette de saveurs extrêmement variées, axées sur les légumes, les fruits, les céréales et les épices, tous abondamment cultivés dans ce pays que l’on surnommait autrefois le «grenier de l’Europe».

De cette cuisine saine transmise de mère en fille à travers le pays, Sherazade a fait un cheval de bataille, tant son parcours personnel y fait écho: c’est que s’agissant de santé, la cheffe sait de quoi elle parle! Après des études de médecine entamées en Algérie et poursuivies en France, elle a finalement troqué sa blouse blanche d’interne pour un tablier de chef et un tajine ouvragé! Un tour de passe-passe qui lui permet aujourd’hui d’ériger la gastronomie algérienne au rang de cuisine vertueuse tout en flattant nos papilles de ses mets raffinés.

Car, pour elle, l’art culinaire est un sacerdoce qui n’a rien à envier à la médecine: comme dans nombre de foyers algériens, chez les Laoudedj, la cuisine est une histoire d’amour! De fait, biberonnée aux saveurs méditerranéennes des plats tout en sensibilité, en poésie et en créativité de sa grand-mère et de sa mère, Sherazade s’est très tôt passionnée pour cette cuisine simple flattant le palais par ses bouquets délicieusement épicés. Il ne lui en faudra pas davantage pour mettre ses doigts de fée au service des traditions culinaires algériennes en régalant sa famille d’abord et en se lançant ensuite dans la création de son site web où elle partage «plus que de simples recettes, de véritables contes populaires tout droit sortis des Mille et une nuits», racontant cet art culinaire méditerranéen par le prisme de l’incomparable histoire de l’Algérie!

À sa grande surprise, ses «recettes contées» intéressent aujourd’hui des internautes aux quatre coins du monde et cette aventure sans frontière l’a amené à publier un premier ouvrage en 2017 intitulé Ma cuisine algérienne1, qui connut un succès rapide en France comme en Algérie. En plus d’être auteure, Sherazade vient aujourd’hui de lancer sa première gamme de pâtisseries, Mozaïc by Sherazade et poursuit ses activités de chroniqueuse cuisine et de productrice pour des chaînes de télévision: de France 2 et Télématin où elle a fait ses débuts, à Samira TV où elle présente l’émission quotidienne «Lamset Sherazade» en passant par Canal+ et le groupe beIN, son travail sans cesse renouvelé a permis de collecter et de transmettre les joyaux de la tradition culinaire algérienne. Un travail de fourmi qui lui vaut aujourd’hui l’adoration de la diaspora qu’elle régale de sa bonne humeur. Dans ce livre, elle nous fait découvrir une sélection de mets sains et raffinés incarnant le régime méditerranéen à l’algérienne et nous transmet l’art généreux de régaler ses convives… pour que, comme en Algérie, ils sortent de table heureux, rassasiés, mais surtout en bonne santé.

Clélia Fortier

 

1. Ma cuisine algérienne, Solar, 2017.
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Le régime méditerranéen,
la clé de la longévité

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, nous venons de le voir, 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 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.

De l’huile de colza pour remplacer le pourpier

Dans ce nouveau régime méditerranéen, on va utiliser judicieusement des aliments typiquement méditerranéens comme l’huile d’olive, par exemple, et ponctuellement d’autres non spécifiques de la Méditerranée comme l’huile de colza.

Pourquoi? Parce que dans notre environnement alimentaire, les végétaux sources d’oméga-3 se sont raréfiés. Nous ne pouvons compter que sur les graines de lin, de chanvre, les noix, et secondairement sur les épinards et la mâche. Le pourpier, une plante qui pousse spontanément dans le bassin méditerranéen et qui reste consommée en Crète, par exemple, contient huit fois plus d’oméga-3 végétal que les plantes cultivées. Il est donc important d’introduire dans notre alimentation une bonne source végétale d’oméga-3. Cette source aujourd’hui, c’est l’huile de colza si possible bio, première pression à froid (éventuellement l’huile de lin, l’huile de noix, mais ces dernières sont beaucoup plus chères). Il est important de noter que ces oméga-3 n’ont pas une qualité équivalente aux oméga-3 issus des poissons gras (EPA et DHA) ou des œufs de poule élevées en plein air. Ils sont donc une source intéressante, mais pas suffisante.
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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.

Pour les personnes en surpoids, voici les grandes lignes du nouveau régime méditerranéen faible en glucides

Le nouveau régime méditerranéen faible en glucides offre une grande flexibilité. Il se compose avant tout d’aliments simples, de qualité et peu transformés comme nous allons le voir. Avant de passer en revue les principaux groupes alimentaires, précisons qu’un élément clé du régime méditerranéen repose sur le fait de cuisiner soi-même, en choisissant des méthodes de cuisson qui préservent les qualités nutritionnelles des aliments. On évitera donc les fritures à haute température, par exemple. Ainsi, manger méditerranéen s’inscrit dans une démarche globale de santé.

Une grande variété d’aliments non transformés, si possible produits localement

La véritable cuisine méditerranéenne traditionnelle se caractérise par l’utilisation d’une grande variété d’aliments bruts, naturels, frais c’est-à-dire non altérés par l’industrie agroalimentaire. Cette approche exclut d’emblée tout un tas d’additifs alimentaires inutiles, voire néfastes. Les méthodes de transformation industrielles, comme les cuissons à haute température ou les broyages intensifs, qui peuvent dégrader la qualité nutritionnelle des aliments, ne sont pas utilisées.
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La grande diversité alimentaire permet de bénéficier d’un large éventail de nutriments essentiels: vitamines, minéraux, oligo-éléments, polyphénols, fibres, probiotiques, ainsi que des protéines et des graisses de haute qualité.

Adopter le régime méditerranéen, c’est privilégier les légumes du jardin ou achetés bio au marché local, consommer les œufs de vos propres poules éventuellement, sinon des œufs bio Bleu-Blanc-Cœur, acheter de la viande locale auprès de petits éleveurs respectueux du bien-être animal, et utiliser de l’huile d’olive produite localement.

Si vous n’avez pas de jardin, peu de temps pour fréquenter les marchés, ou que vous ne résidez pas près d’une zone d’élevage ou d’un port de pêche, ne renoncez pas pour autant à ce régime. Il suffit de privilégier les produits de saison, d’opter pour des aliments frais (ou surgelés), bio autant que possible et issus de circuits courts. Ainsi, vous consommerez des aliments riches en nutriments essentiels.
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