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Je dédie ces quelques lignes à tous les levantins en exil, qu’une simple bouchée de Zaatar ramène tous les jours à leurs racines.


Je le dédie aussi


À Lila et Thomas,


À Livia et Gabriel.


Avec tout mon amour.









Gloire des petits déjeuners libanais


Dans tout le levant savouré,


Régal des goûters


Fer de lance de la créativité


Quelque soit l’heure de la journée impossible de lui résister


Simplement de Zaatar et d’huile d’olive arrosée


Garni de miel, de feuilles de menthe, de graines de Grenade


et de fruits il se prête à toutes les fantaisies.


Tout simplement en « Arouss » roulé délice sensuellement


velouté dans du pain « markouk » dégusté


Et c’est tout le Liban qui vient à vous en une bouchée.
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Le Zaatar est un mélange d’épices et d’herbes aromatiques très populaire au Moyen-Orient, particulièrement au Liban, en Syrie, en Jordanie, et en Palestine. Son histoire remonte à des milliers d’années et il est profondément enraciné dans la culture et la cuisine de cette région.


Mentionné depuis la nuit des temps dans l’histoire de l’humanité, dans la Bible et certains traités de médecine il est depuis l’Antiquité, utilisé comme aliment ''fortifiant'' et protecteur.


Booster de l’immunité grâce à l’action des terpènes qui se trouvent dans l’origan et de la composition nutritionnelle très riche du sumac qui contient tanins, flavonoïdes, anthocyanine, acide gallique, acides gras, minéraux (potassium, sodium, magnésium, calcium, fer, cuivre, zinc, manganèse et phosphore) et vitamines B, C et PP.


Rajoutez à cela l'importance de la richesse en minéraux du sésame : calcium, phosphore, magnésium, fer et zinc. Il ne faut donc pas s’étonner lorsque la science prête au Zaatar nombre d’effets thérapeutiques : antalgiques, anti-inflammatoires, antispasmodiques, anxiolytiques, sédatifs, anti bactériens et antifongiques.
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Origine et Composition


Il existe neuf variétés de plantes répondant au vocable « zaatar » au Levant et en particulier au Liban : De l’hysope à la marjolaine, en passant par la sarriette, le serpolet ainsi que plusieurs variétés d’origan.


Dans cette région du monde le terme ''Zaatar'' fait aussi référence à une herbe spécifique,''l’origanum syriacum'', variété d’origan.


Sur les collines qui longent la Mer, plus loin dans les Terres, la beauté de ses bouquets toujours de petites fleurs accompagnées, son parfum, son goût, son velouté et son petit croquant lorsque vous le dégustez. L’origanum syriacum est déjà seul un régal et un trésor de bienfaits.


Consommé tel quel en salade, simplement arrosé d’huile d’olive, agrémenté de rondelles d’oignon et de tomates.


Les bouquets de Zaatar vert sont ensuite séchés tiges, feuilles et sommités pendant plusieurs semaines.


Ce sont les feuilles de l’origanum syriacum qui seront réduites en poudre à l’aide d’un pilon en bois. La poudre est ensuite tamisée pour n’en garder que la partie la plus fine qui servira à l’assemblage final du Zaatar, mélangée à des graines de sésame torréfiées et à du sumac.


Ce qui peut paraître étonnant est que le même mot est utilisé également pour désigner le ''mélange de Zaatar'', composé lui de feuilles d’origan séchées, de sumac et de graines de sésame grillées.


Au-delà de son utilisation culinaire, il faut souligner sa dimension symbolique dans la culture Moyen-orientale, intimement associé à la terre et à l’identité nationale.


Pilier du patrimoine culinaire du Levant, le Zaatar est devenu symbole de résilience au Liban mais également en Syrie et en Palestine.


Aujourd’hui, il gagne en popularité partout dans le monde.


En cuisine, le Zaatar peut être utilisé de dizaines de façons et rehausse agréablement variétés de plats. Quelques pincées du condiment sur de simples œufs au plat et les papilles sont à la fête !


Dans cet ouvrage, j’ai mis au point plusieurs nouvelles recettes pour faciliter encore plus son utilisation quotidienne, gréablement surprise a chaque fois de découvrir de nouvelles possibilités.


Le glaçage d’un gâteau au chocolat prend ainsi des goûts délicieusement acidulés avec une petite cuillère de café de Zaatar.


Le simple granola du petit déjeuner se transforme subitement en une bombe de saveurs.


Indissociable de mes racines ce condiment m’a nourrie depuis ma plus petite enfance. Mon père nous rappelait tous les matins au petit déjeuner qu’il ''nous ouvrait l’esprit''. J’ai beaucoup de plaisir aujourd’hui à le transporter et à le fait connaître partout à travers le monde.
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