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UN JUGEMENT _
CUL PAR-DESSUS TETE

PAR NATACHA POLONY

ommencons par un préalable : la sécheresse qui
frappe certaines régions de France devrait servir
d’électrochoc et inciter a des décisions majeures
pour préparer un changement de modele agricole,
économique, urbanistique, qui ne peut se faire
sans le volontarisme et les investissements de
I'Etat. Cela posé, la nécessité de répondre a I'urgence envi-
ronnementale doit-elle étre considérée comme une sorte de
loi fondamentale, venant surplomber toutes les autres ? La
perspective de la fin du monde justifie-t-elle de s’affranchir
des regles, des lois, et pourquoi pas du droit international ?
Apres tout, puisque les jeunes gens refusent I'école, sous
prétexte de la catastrophe imminente, on peut tout envoyer
par-dessus bord...

Un juge a donc décidé qu’il pouvait tordre le droit pour
exprimer sa vision politique de I’action - ou de l'inaction —
gouvernementale. Il n’est visiblement pas le seul a penser
que l'on peut s’affranchir des lois quand la maison briile.
Apres tout, la cause est juste... Mais le probleme se pose-t-il
en ces termes ? Deux personnes, lors d'une manifestation,
décrochent un portrait d Emmanuel Macron dans une mai-
rie pour le faire défiler téte renversée, symbolisant ainsi son
inaction face al'enjeu climatique. Le tribunal correctionnel de
Lyon a choisi de relaxer les deux décrocheurs, invoquant un
« motiflégitime », puisque le déreglement climatique est « un
fait constant » affectant « gravement l'avenir de l'humanité ».
Certains applaudissent bruyamment, d’autres évoquent la
« désobéissance civile », faisant de ce juge un héros capable
de « faire bouger les lignes », selon I'expression désormais
consacrée.

Un juge qui aurait voulu souligner combien les actions contre
I'inaction en matiére de climat lui semblaient salutaires pou-
vait fort bien prononcer une peine s’élevant a 1 € symbolique,
pour dire aux sympathiques décrocheurs : « Certes, vous avez
enfreint la loi, mais vous n'étes pas de dangereux délinquants
et votre geste se veut une défense du bien commun. » Ce juge
aurait joué son role, qui consiste a considérer le droit, rien
que le droit, avec la plus grande impartialité possible. Celui
de Lyon, en I'occurrence, a volontairement ignoré la loi. Il a,
par sa décision, expliqué aux citoyens francais que lui, juge,
pouvait utiliser sa fonction pour distinguer les causes pour
lesquelles il est permis d’enfreindre la loi. Voila qui pose un

probléme démocratique qu’il serait tout de méme un peu léger
de passer par pertes et profits. D’autant que la cause clima-
tique semble étre la nouvelle raison impérieuse imposant a
qui s’en arroge le pouvoir de s’asseoir, au nom du « bien », sur
la souveraineté des peuples.

Le débat a d’ailleurs surgi récemment. Des voix se sont élevées
pour réclamer un « droit d'ingérence climatique », par exemple
au Brésil. Les mémes, il y a deux décennies, soutenaient, la main
surle ceeur, le droit d’'ingérence humanitaire. Les désastres ira-
kien etlibyen ne les ont, semble-t-il, pas découragés. Pourtant,
I'hypocrisie est la méme. La France importe massivement le
soja brésilien produit a coups de déforestation et soutient cette
agriculture intensive qui en a fait sa drogue. Pire, elle réduit les
aides aux modeles alternatifs et a la conversion des paysans.
L’Union européenne signe des traités de libre-échange avec
les pays dont le modeéle agricole est ravageur pour la planete.
Mais, quand '’Amazonie briile, on prend des airs outragés.

L’écologie surplombe tout. Tel est le nouveau dogme. Et
au nom de ce dogme, la séparation des pouvoirs, I'égalité
devant la loi, 'impartialité de la justice, le respect de la sou-
veraineté des peuples et des nations, deviennent des variables
d’ajustement. Mais, sila démocratie n’est qu'un moyen parmi
d’autres d’assurer le régne du « bien », certains considéreront
rapidement que d’autres moyens sont plus efficaces. Avant
d’estimer, finalement, que la définition de ce « bien » ne doit
surtout pas étre laissée a des citoyens irresponsables.

La préservation de la planéte est une nécessité vitale. Le
déreglement climatique entrainera, a plus ou moins breve
échéance, des bouleversements qui pourraient balayer les
régimes démocratiques. Quand I'eau manque, quand des zones
entieres ne sont plus fertiles, les structures politiques existantes
sont d'une fragilité absolue. Mais, si certains s'empressent de
renoncer au gouvernement du peuple, par le peuple et pour
le peuple, ce n’est pas forcément pour le bien de la planéte et
dans le dessein philanthropique de lever les blocages imposés
par des citoyens forcément inconscients et égoistes. Il s’agit
bien plus stirement de braquer les projecteurs médiatiques
sur 'anecdotique pour préserver I'essentiel d'un systéme qui
va dans le mur pour le plus grand profit de quelques-uns. Les
considérations politiques d'un juge de Lyon ne sont, dans cet
océan d’hypocrisie, qu'une goutte d’eau. m

Parce que le débat nlest pas réservé quaux experts ou aux journalistes,
la parole est aussi aux lecteurs.

Rejoignez-nous sur www.marianne.net/debattons

20 au 26 septembre 2019 / Marianne / 3



LA FRANGE AU MIROIR
DES RETRAITES

iberté, Egalité, Régimes spéciaux ». Telle estla devise
de la République d’aujourd hui. La solidarité, autre
nom de la fraternité, attendra.

L’égalité, ce sont les grands principes. Les régimes
spéciaux, les grands sentiments. On a cru longtemps
que, dans la nuit du 4 aotit 1789, la France avait aboli

les privileges. En réalité, elle les a généralisés. Les Francais sont
en théorie des égalitaires intransigeants. Dans les faits, ils sont
préts a égorger leur voisin qui leur dispute une place dans le
meilleur college possible pour leurs enfants. Ce quils demandent,
ce sont des privileges pour tous.

La question des retraites est le lieu par excellence de cette
contradiction. Emmanuel Macron aurait di le savoir. Les uns se
mettent en greve parce que leur régime spécial de retraite est défi-
citaire, et que ce déficit est abondé parle
contribuable. C’est le cas des employés
delaRATP, qui redoutent, non sans rai-
son, que laréforme en préparation ne les
oblige a cotiser davantage. Les autres,
médecins, pilotes, avocats, membres
des professions libérales, se mettent a
leur tour en greve pour laraison inverse :
parce que leur régime spécial est excé-
dentaire et qu’ils craignent, non sans
raison, que'Etat se prépare aleur barbo-
terleur magot. Une réforme qui a contre
elleles employés du métro et les pilotes
de ligne, une bonne partie des classes populaires et des classes
moyennes, a peu de chances d’aboutir. Le gouvernement devra
céder;il adéjacommencé dele faire, en renvoyant, parlabouche
du Premier ministre, Edouard Philippe, I'application compléte
du nouveau systeme al'an 40, 2040 exactement. Sinon, ce sera la
révolution. Le gouvernement devrait aussi le savoir : 1es Francais
adorent les révolutions mais détestent le changement.

Pourquoi ’ensemble du systéme des retraites va-t-il devenir
de plus en plus déficitaire ? Pour une raison simple, que tout le
monde connait : parce que la durée moyenne de la vie n’a cessé
d’augmenter et que le nombre des retraités menace a terme de
rejoindre celui des actifs (actuellement, dans le régime général,
1,7 actif pour 1 retraité).

Lorsque, en 1910, fut institué le systeme des retraites ouvrieres
et paysannes, fermement soutenu par Jaures, mais critiqué avec
violence parla CGT, qui y voyait une « escroquerie » I'age du départ
a taux plein fut fixé a 65 ans, qui correspondait a 'dge moyen
du déces des populations ouvrieres : dans ces conditions, un tel
systeme ne risquait pas de devenir déficitaire. Mais, a mesure que
cet age moyen reculait, les retraites devenaient un impératif pour
les travailleurs vieillissants : ce ne serait pas la seule fois que les
syndicats finiraient par sacraliser ce qu’ils avaient d'abord abhorré.
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LE GOUVERNEMENT
DEVRAIT AUSSI

LE SAVOIR: LES
FRANCAIS ADORENT
LES REVOLUTIONS
MAIS DETESTENT
LE CHANGEMENT.

En 1982, faisant fi de la tendance a I’'allongement de la durée
moyenne de la vie, le gouvernement Mitterrand-Mauroy abaissa
a60ansl'agelégal du départ ala retraite. Cadeau inoui, dont on
paie aujourd’hui les conséquences. Depuis, les gouvernements
successifs n'ont eu de cesse qu'on revienne sur cette disposition
tres dispendieuse. L'« 4ge pivot » de 64 ans, prévu dans le rapport
Delevoye pour le départ a la retraite a taux plein, n’était que
I'éniéme subterfuge pour y parvenir.

Mais voila que, sans crier gare, Emmanuel Macron, sans doute
inquiet de la mobilisation générale qui se préparait, décide, par
un véritable fait du prince, que ce n’est pas I'dge de départ ala
retraite qui est la bonne solution, mais bien la durée et le mon-
tant des cotisations. C'était, apres 'avoir longtemps traitée par
le mépris, donner raison a la seule a avoir réfléchi au probleme,
la CFDT, qui depuis des années préconisait un systeme général
par addition de points, ala scandinave,
conforme ala justice et ala solidarité.

Nous en sommes la. Il faut reconnaitre
au pouvoir un certain courage d’avoir
entrepris de réformer un systeme dont
Michel Rocard disait qu'il était de nature
aprovoquer la chute de plusieurs gou-
vernements. A l'exception du Medef; tout
le monde est mécontent et s'appréte ale
manifester. Certes,la CGT et FO voient
laun moyen de retrouverle chemin dela
rue etla faveur du public; qu’elles ne se
réjouissent pas trop vite. Elles devraient méditer le sondage Ipsos-
Fondation Jean-Jaures et Institut Montaigne, publié par le Monde
(mardi 17 septembre), qui les montre en chute libre en termes
de confiance de I'opinion, emportées dans la vague « dégagiste »
qui frappe la plupart des institutions, en dehors des maires et
des petites entreprises. Dans les débuts de la V¢ République, les
syndicats avaient compensé par leur popularité le discrédit qui
frappait les partis de gauche. Ils sont aujourd’hui logés alaméme
enseigne (28 % d’opinions favorables, contre 25 pour les députés;;
alors que les PME sont plébiscitées: 81 %!). Leur opportunisme,
leur suivisme al'égard des mouvements populistes et surtout leur
incapacité a proposer des solutions de rechange a tout ce qu’ils
critiquent expliquent parfaitement ce désamour.

Quand Philippe Martinez explique benoitement qu’il n’y a
qu’a revenir a la retraite a 60 ans pour tout le monde, il donne
de son syndicat une image non pas gauchiste, comme on le dit
souvent, mais conservatrice sous sa pire forme : le poujadisme,
autrement dit, 'incapacité a regarder en face les problemes du
pays. On dirait que les Francais ne croient plus en rien, ni en la
gauche, ni en la droite, ni dans le progres, ni en la tradition. Dans
ces conditions, le président de la République n’est pas un premier
de cordée: c’est un cache-misere. m
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es taux d’'intérét étant tombés au-dessous de zéro
et devenant des taux de désintérét, s'endetter, c’est
s’enrichir : normal !

Donald Trump clame le matin que la situation
économique américaine n’a jamais été aussi bonne
et ordonne le soir ala Fed de baisser encore plus les

taux d’intérét parce qu'elle est devenue tres mauvaise : normal !

L’Arabie saoudite ne cesse de bombarder le Yémen et sa
capitale, Sanaa. Les rebelles yéménites, en représailles, bom-
bardent, al'aide de drones, des sites pétroliers saoudiens. Les
Etats-Unis dénoncent la responsabilité de I'Trak et menacent
de bombarder I'Tran : normal !

Le gouvernement italien était d’extréme droite. Il est désor-
mais de gauche. Entre-temps, les Italiens ont-ils voté ? Non...
aucune élection : normal !

Le chef de la droite cléricale polo-
naise Kaczynski meéne furieusement
campagne électorale au nom de la
défense de la famille, du mariage et de
lafécondité. Il est célibataire : normal !

Le président brésilien envoie deux
tweets, dans le premier il traite M. X
de connard et sa femme de mocheté,
dans le second il exige que M. X retire
ses insultes : normal !

Netanyahou annonce qu’il va
annexer une grande partie de la
Jordanie. L’Europe va-t-elle décider
de sanctions comme apres 'annexion
de la Crimée par Poutine ? Il n’en est
évidemment pas question : normal !

L'intellectuel laic Henri Pena-Ruiz
déclare qu’on ale droit d’étre hostile a
lareligion. Qui proteste ? La droite ? Non, la gauche : normal !

Le leader d’extréme droite italien Salvini, a la fin de ses
meetings, brandit un rosaire et rend graces a la Vierge
Marie. Marine Le Pen encense Salvini puis brandit le drapeau
de lalaicité : normal !

Macron durcit, enfin et opportunément, le ton sur I'immi-
gration. La droite s’en félicite-t-elle ? Non, elle I'accuse - un
comble - de « démagogie » : normal !

Chaque jour en France des greves, des manifestations,
des protestations. Pourquoi ? Pour s’opposer aux réformes.
« Réformes tres dures », affirment les protestataires. Comment
réagitla droite ? Elle dénonce un gouvernement immobiliste
qui ne fait aucune réforme : normal !

Le président de ’Assemblée nationale, le trés macronien
Richard Ferrand, lorsque le candidat de la droite aI'élection
présidentielle, Francois Fillon, avait été mis en examen, avait
déclaré : « Il a perdu toute autorité morale. » Or ce Ferrand, qui
détient un poste impliquant I'exercice d'une autorité morale,
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JEAN-LUC MELENCHON
ACCUSE LA JUSTICE
D’ETRE AUX ORDRES

DU POUVOIR, JUSTICE
AUX ORDRES QUI,

LE MEME JOUR,
MANQUE DE POT,
MET EN EXAMEN LE
MACRONIEN EN CHEF
RICHARD FERRAND...

MELENCHON EST NORMAL

s’est fait ferrer: il a été mis en examen. Aussitot, il a fait savoir
qu’il n’était pas question qu’il démissionne : normal !

Plusieurs dizaines de députés LREM se présentent, comme
on le faisait dans 'ancien monde, aux élections municipales.
Des lors, soit ils sont élus et ils doivent renoncer a leur fonction
parlementaire, ils trahissent ainsi leurs anciens électeurs ;
soit ils sont battus et gardent leur fonction parlementaire, ils
trahissent alors leurs nouveaux électeurs : normal !

Les insoumis sont intransigeants, pas question de serrer
la main d’'un centriste ou d'un social-démocrate. En fonction
de quoi, aleur université d’été, ils invitent un monarchiste de
droite et il fait un triomphe : normal !

Jean-Luc Mélenchon doit étre jugé (il sera peut-étre inno-
centé). Sans attendre, il explose et menace. Que dit-il ? Que
son cas est comparable a celui de I'ancien président brésilien
Lula (lui, il a oublié Dreyfus) ; que ¢a
lui rappelle 'opération « Condor » au
cours de laquelle les dictatures latino-
américaines ont systématiquement
fait assassiner leurs opposants ; que
son proces est le premier proces poli-
tique comparable a ceux du temps de
la guerre d’Algérie, al'issue desquels les
accusés étaient généralement condam-
nés a mort et exécutés ; que Staline,
lui, au moins, essayait d’obtenir des
aveux ; que la France, enfin, est une
dictature totalitaire dont le président
est une maniére de Pinochet (pas de
Maduro, un vrai démocrate!); il accuse
en prime la justice d’étre aux ordres
du pouvoir, justice aux ordres qui, le
méme jour, manque de pot, met en
examen le macronien en chef Richard Ferrand et s’appréte
a inculper les deux chefs d'un parti de la majorité, Francois
Bayrou et Marielle de Sarnez.

Tout cela, Mélenchon peut le dire, I'écrire, le publier, il
est convié par toutes les télés et radios pour le répéter, et
les grands médias rendent compte de ses propos sans les
condamner expressément.

Or, de deux choses I'une : ou I'on dit n’importe quoi, ou
I’on croit ce que I'on dit.

Mais, si Mélenchon croit a ce qu’il dit, il ne suffit pas de
s’attaquer aux permanences des élus LREM ou de mettre a sac
le Fouquet's, haut lieu de la dictature libérale, il faut appeler
le peuple a prendre les armes.

Etsi certains, sous son influence, le font, il ne faut pas s’en
laver les mains.

Je soupgonne quelques lecteurs de Marianne d’approuver
les diatribes de Mélenchon. Ceux-la, sans doute inquiets, je
voudrais les rassurer : Mélenchon est normal. m



JENIFER KENDJI GIRAC PINK JAIN AMIR

c
H
£
S
£
H
s
©
£
s
=
2
3
&
2
°
2
T
o
a
<
&
&
8
i
2
=
<3




10

12

20

22

28

30

32

34

38
42

N°1175 - DU 20 AU 26 SEPTEMBRE 2019

ommaire

NOTRE OPINION par Natacha Polony
Un jugement cul par-dessus téte

LEDITORIAL de Jacques Julliard
La France au miroir des retraites

MISE AU POINT par Jean-Francois Kahn
Mélenchon est normal

Evénement

Retraites, climat, services publics... Gare a incendie !
Le pays est dans un état de tension majeur et nul ne peut prévoir
si les coleres vont se coaliser. Mais Emmanuel Macron préfere
jouer les tacticiens et préparer 2022. Par Natacha Polony

Macron, un président qui ne voit pas, n’entend pas,

ne parle pas Les nombreux dossiers de mécontentement

ne trouvent guére d’écoute et encore moins de solutions de la part
du président. Dossier réalisé par Rachel Binhas, Franck Dedieu,
Laurence Dequay, Etienne Girard, Louis Hausalter, Emmanuel Lévy,
Hadrien Mathoux, Serge Maury, Soazig Quéméner

CE QUE MARIANNE EN PENSE
L'Europe antilaicité Par Hadrien Mathoux

Actu

Economie Au secours, la crise revient!

L'Allemagne dévisse, les Etats-Unis s’essoufflent, de grandes
banques flageolent et la spéculation reprend de plus belle.
Bref, ¢ca “peut péter”... sauf si les Etats parviennent enfin a
discipliner la finance. Par Baptiste Bablée, Franck Dedieu

et Benjamin Masse-Stamberger

Proche-Orient Pourquoi Israél n’arrive pas a
changer d’ére Benyamin Netanyahou ne sort pas plus
vainqueur des élections que son adversaire Benny Gantz.
Le furieux combat pour les coalitions recommence,
symptdme d’un pays fracturé. Par Martine Gozlan

Proche-Orient “Trump fait face a un Iran qui ne

se dégonfle pas” La paix armée entre les Etats-Unis et I'lran
tient encore, malgré I'attaque de drones contre des installations
pétrolieres en Arabie saoudite. Jusqu’a quand ? Entretien

avec Pierre Conesa, spécialiste des relations internationales et
stratégiques. Propos recueillis par Alain Léauthier

Justice Mediator, le procés de tous les records

Ce lundi 23 septembre, 4000 victimes du Mediator viennent
demander des comptes aux laboratoires Servier. Laudience est
prévue pour durer six mois. Par Laurent Valdiguié

Sport Comment les villes ont tué le rugby des villages
Loin du Japon, ou s’ouvre la 9° Coupe du monde de rugby,

les clubs francais poursuivent leur chemin. Mais dans

certains territoires pointe le regret d’avoir vu disparaitre

les affrontements entre petits clubs. .. Par Anthony Cortes

Mieux vaut en rire!

Reportage Vieux et homo, doublement seuls

Les seniors LGBT sont souvent confrontés & une douloureuse
solitude. Rompre cet isolement, ¢’est le nouveau combat d’une
génération qui est parvenue a se rendre visible et refuse de
retomber dans I'anonymat. Rencontres. Par Célia Cuordifede

8/ Marianne / 20 au 26 septembre 2019

50

52
53
57

58

60

62

66

76

82

86

Agdora

Déhat

Victor Hugo, figure du “génie francais” Les points de vue
de Régis Debray, auteur de “Du génie frangais”, et d’Anne-Marie
Thiesse, directrice de recherche au CNRS, spécialiste d’histoire
culturelle. Propos recueillis par Kévin Boucaud-Victoire

Cette facon bien a nous d’étre au monde Par Natacha Polony
“Une affaire de panache” Par Bruno Rieth et Alexandra Saviana

CAVA MIEUX EN LE DISANT par Guy Konopnicki
Quel mode de vie européen ?

A LAVOLEE ! par Jack Dion
Un syndic de copropriétaires gouverne la France

ESPRIT LIBRE par Caroline Fourest

La malédiction des anti-PMA

L’actualité expliquée par I'histoire

Quand le royaume de France voulait coloniser le Brésil
Par Pierre Feydel

Découvrir

Culture Aux champs et a la ville, ’horreur économique
Edouard Bergeon et Antoine Russbach, les réalisateurs d’“Au nom
de la terre” et de “Ceux qui travaillent”, pratiquent un cinéma
ancré dans les réalités de notre époque. Par Olivier De Bruyn

Quelle époque ! Un monde meilleur
Souriez, vous étes fliqués ! Par Nicolas Carreau

La France de Périco Les Climats ou I’art
de la gastronomie bien tempérée Par Périco Légasse

CARTE BLANCHE a Jean-Marc Proust
Sans-dents, checke tes privileges !

En couverture : illustrations Jiho - Alain Tendero / Divergence - Jacques Graf / Divergence - Getty Images



fe Nionde
FESTIVAL

RENAUD VAN RUYMBEKE - PABLO SERVIGNE
. BELINDA CANNONE

?USS ‘ ‘ BERTRAND BELIN
BAN K CYNTHIA FLEURY
i JEAN CLAUDE AMEISEN
o EVE ENSLER

MICHEL BARNIER - CHANTAL LOTAL - CEDRIC VILLANI

LAURENCE MAME-FATOU NIANG

DELPHINE DE VIGAN

BOONE:NKIBILAL

FARY - MAIA MAZAURETTE - JEAN-MICHEL BLANQUER

JOSE MONTALVO

AURELIE FILIPPETTI - DOMINIQUE PERRAULT - RUTH ELKRIEF

Opéra Bastille - Théatre des Bouffes du Nord - Cinéma Beau Regard

x @ Théatre P . -
gen BEAU REGARD (PekA Ll m@Eov in.par
croveevyy  Commereans  YVES ROCHER | M R& du Nord : ) byRen

DDDDDDD




Aurélien Morissard / MaxPPP

Evénement

RETRAITES, CLIMAT, w SERVICES PUBLICS

GARE A LINCE

; ~ ‘:, X - L ‘_'- : ' . .- . __ ! - =
! LES SERVICES HOSPITALIERS - AT L S L : . fﬁ
manifestent leur exaspération. e ; k- : ‘&.'
|CI a Paris, le 11 septembre. /g—- -.; 1
- s o

......

'\(F

10/ Marianne / 20 au 26 septembre 2019



PAR NATACHA POLONY

es pompiers parlent en
général de « plusieurs
départs de feu ». I suffit
d'un peu de vent pour
attiser les braises épar-
pillées et déclencher
I'incendie. Les mécon-
tentements qui se manifestent en
cette rentrée sont de nature diverse
et touchent a des intéréts parfois
contradictoires. Le pari du gouver-
nement est que plus aucun citoyen
ne soutiendra pour « faire greve par
procuration » les régimes spéciaux
dela RATP ou des cheminots. Il ya
bien stirles réductions d’effectifs, les
fermetures de services publics, les
hopitaux saturés... Mais on espére,
aMatignon comme alElysée, quele
morcellement des revendications, la
lassitude, joueront les extincteurs.
L'exécutif a-t-il pris la mesure de ce
quise passe dansle pays ? Delacolere
accumulée ? Décuplée, méme, par
I'impression qu'un matelas de com-
munication politique a été jeté surle
mouvement des «giletsjaunes » pour
I'étouffer savamment et le réduire a
un jeu de bonneteau a 17 milliards.
Il ne s’agit pas de prendre pour
argent comptant les réves de
«convergence des luttes » des mou-
vements gauchistes qui attendent
le Grand Soir en excitant les ran-
ceeurs. L'inquiétude sur le climat et
les revendications sociales ont toute
légitimité a étre pensées ensemble,
mais a la condition de les inclure
dansun projet qui prenne en compte
une relocalisation de 'économie par
la réindustrialisation, une réforme
des retraites qui rende justice a tous
ces seniors rejetés du marché de
& l'emploi a partir de 55 ans, un réé-
1 & quilibrage entre les territoires pour
s ne pas concentrer la richesse dans

LES PROFESSIONS LIBERALES
et ONE, pourla premiére fois, investi
%< les rues. Ici, a Paris, le 16 septembre.
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Emmanuel Macron, au contraire,
se dit que les foyers d'incendie ne se

Le pays est dans un état de tension majeur
et nul ne peut prévoir si les coléres vont

se coaliser. Mais Emmanuel Macron prefere
jouer les tacticiens et preparer 2022,

rejoindront pas. Et pour faire bonne
mesure, il allume un contre-feu. En
menant une politique volontariste
de conversion de I'agriculture vers
l'agroécologie et de rénovation
thermique des batiments ? Non. En
investissant dans la réindustria-
lisation du pays, aidant pour cela
les PME implantées dans des villes
moyennes et des territoires encla-
vés ? Non. En menant une grande
politique de remise en état de nos
infrastructures ? Non plus. Il n’en-
tend pasles coleres, il ne voit pasles
tensions qui montent, il n’arien a
dire a nos concitoyens sur les sujets
quiles angoissent, mais en cette ren-
trée il leur parle d'immigration.

Perspective électorale

« La gauche n'a pas voulu regarder
ce probléme pendant des décennies,
a-t-il déclaré lundi 16 septembre
devant les parlementaires LREM.
Les classes populaires ont donc migré
vers l'extréme droite. On est comme
les trois petits singes : on ne veut pas
regarder. » Les trois petits singes de
la sagesse, le sourd, 'aveugle et le
muet... Les plus avisés remarqueront
que laloi Immigration date d'un an
apeine, et qu'on ne voit pas bien au
nom de quoi il faudrait relancer le
débat avant méme de l'avoir appli-
quée.Ils oublient un détail : les élec-
tions municipales. Et la perspective
de 2022 qui se dessine...

Peut-on gouverner la France en
pur tacticien ? Le minimum de res-
ponsabilité consisterait aujourd hui
a comprendre que notre pays est
traversé par des forces centrifuges,
creusé par des haines et des fractures,
dont il faut absolument prendre la
mesure, et quaucune réforme ne sera
légitime si elle n’a pas pour objet de
ressouder la communauté nationale
et de prendre en compte chacun de
nos concitoyens. o

20 au 26 septembre 2019 / Marianne / 11



Evénement

ile

MACRON
N’ENTEND
PAS

Méme les “premiers de cordee”

se fachent. Avocats, médecins, kinés,
rejoints par les pilotes de ligne,
craignent d’étre victimes de la réforme
des retraitesS. par emmanueL LEVY

ouvenirs, souvenirs. « Je

n’avais pas manifesté

depuis 1984, c était contre

la loi Savary. » Robe

noire sur I'épaule, Jean-
Philippe, avocat spécialisé dans le
droit routier, bat le pavé parisien
celundi. Avec ses collegues du bar-
reau, ils forment le gros du cortege
parisien. Mais défilent aussi sous
des banderoles les pilotes de ligne,
les médecins oules kinés. Le collec-
tif SOS Retraites, a l'initiative de la
manifestation, en comptait 20 000,
lapolice, la moitié. En tout cas, il y
avait une forte mobilisation pour
des professions peu enclines a ce
genre de démonstration. Comme
lui, tous ces manifestants, plutot
des « premiers de cordée », selon
la terminologie macronienne, ne
décolerent pas contre le président,
qui veut s’en prendre aleur propre
systeme de retraite.

L’exécutif souhaite ni plus ni
moins fondre tous les régimes
dans un régime général. Une vraie
trahison. « Franchement, je ne my
attendais pas, avoue Jean-Philippe.
Jaibienvu que le curseur modifiant

Julien Mattia / MaxPPP

REFORME DES RETRAITES

LES INDEPENDANTS SIIR LE

EMMANUEL MACRON + JEAN-PAUL DELEVOYE

DANS LA RUE, a Paris le 16 septembre,
les professions libérales dénoncent le “racket
organisé” contre leurs caisses de retraite.

les parameétres des liquidations
des retraites s’était déplacé, et que
toujours plus de monde était tou-
ché. » Une trahison, doublée d'« un
hold-up », selon la Fédération des
médecins de France. En jeu, les
milliards de réserve accumulés par
ces régimes que « la nationalisa-
tion » devrait faire basculer dans
I'escarcelle de la Caisse nationale
d’assurance vieillesse. « Ils veulent
mettre la main sur nos 2 milliards
deréserve », tonne Augustin, avocat
d’affaires, franchement maladroit

dansle port de pancarte. Méme son
de cloche chez les pilotes. Diego et
ses deux collegues commandants de
bord, attablés a un café de la place
de la République apres la manif,
sirotent leur eau gazeuse. « L objectif
est clair : piquer notre cassette pour
la mettre dans le pot commun. Si la
politique sociale de ce gouvernement,
c’est prendre l'argent ot c'est bien
géré, je ne comprends pas. »

Les 2 milliards d’euros des
avocats, 5 milliards des pilotes
et 7 milliards des médecins... Le

LES SENIORS AU TRAVAIL... 0U PAS

MACRON
NE VOIT
PAS

"aveuglement
L présidentiel confine

ici au ponce-
pilatisme. L’exécutif
entend résoudre la difficile
équation budgétaire des
retraites par I'allongement
de la durée de travail.

12 / Marianne / 20 au 26 septembre 2019

Aprés tout, rien n’interdit
d’inciter les seniors a
rester plus longtemps au
bureau ou a I'usine. Mais
Macron et Philippe font
mine de ne pas voir un
probleme visible comme
le nez au milieu de la

figure : les seniors
éprouvent déja toutes les
peines du monde a se
faire embaucher, voire a
rester en poste. Selon la
Direction de I'animation
de la recherche, des
études et des statistiques

(Dares) du ministere du
Travail, en 2018, a peine
52 % des 55-64 ans
demeurent sur le marché
de I’'emploi. A 60 ans,

30 % des Francais
travaillent a temps
complet. ® FRANCK DEDIEU



GRIL

gouvernement n'y va pas avec le
dos dela cuillere, et cette coalition
hétéroclite peut se comprendre.
Mais le plus rude reste a venir. Du
cOté des autres régimes de retraite
autonomes, les fameux régimes spé-
ciaux qui sont, eux aussi, sur le gril.

Un test avant de lancer
les vraies hostilités

La greve tres suivie de la RATP le
vendredi 13 septembre donne un

UN BUDGET 2020

PAS Sl “GILETS JAUNES”

ouvoir d’achat » : la mélodie
P psalmodique chantée par le

gouvernement pour annoncer le futur
budget mérite un examen attentif.
Le ministre des Comptes publics, Gérald
Darmanin, promet en effet pour I’année
prochaine 9 milliards d’euros de baisse
d’imp6ts en faveur des ménages et espére
ainsi voir les « gilets jaunes » ranger
gentiment leur chasuble dans leur voiture.
Moins de taxe d’habitation, moins d’imp6t
sur le revenu, fin de la fiscalité sur les
heures sup... Toujours bon a prendre. Mais
qui va en profiter ? « La baisse de I'impot
sur le revenu profite plutét aux classes
moyennes supérieures. Les “gilets jaunes”

'MACRON
N’ENTEND
PAS

souhaitaient une baisse de la TVA sur les
produits de premiere nécessité. lls ne

I’ont pas obtenue. Sans parler des hausses
des taxes sur le tabac et la fiscalité
énergétique », répond Pierre Vermeren,
auteur de la France qui déclasse (Tallandier,
2019). Une erreur consisterait a croire que
les révoltés des ronds-points pointaient
seulement le fisc. lls revendiquent aussi
davantage de services publics, donc plus
de dépenses. Les taux d’intérét négatifs
autorisaient pourtant I'Etat a engager des
investissements. Mais non, il faut rester
dans I'’épure maastrichtienne des déficits.
Le budget sera au-dessous des 3 % requis.
Soulagés, les « GJ » ? mF.D.

Source : COR, chiffres de 2015 a 2017

avant-gout de la colere qui gronde.
Le 21 septembre, le syndicat FO
appelle a la manif, la CGT défi-
lera trois jours plus tard. Au nom
de I'égalité et de I'universalité,
la réforme menée par Jean-Paul
Delevoye, le haut-commissaire
chargé du sujet, entend bien y
mettre fin. De ce point de vue, le
coup de Trafalgar fait aux indé-
pendants prend 'allure d’un test
avant les vraies hostilités. « Une
manceuvre politique ? Non, c’est
juste opportuniste : prendre notre
pognon », tranche Augustin. Eric,
un jeune pilote de ligne, voit, lui,
une continuité : « On est dans la
méme dynamique de la baisse des
acquis sociaux en général. » Et de
conclure, goguenard : « Ce gouver-
nement nationalise notre régime
de retraite, dans lequel aucun
contribuable, ni méme l’Etat, n'a
mis un seul euro, mais privatise
Aéroports de Paris. Je ne vois pas
la logique. »m

60% |
50% —+
0% -+

CA COINCE

30 %
20% -
10%

58ans 59ans 60ans 61ans 62ans 63ans 64 ans

I Emploi a temps complet
B Emploi a temps partiel
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AGE ET EMPLOI:

AFFAIRES

UNE CLEMENCE A
GEOMETRIE VARIABLE

‘est ce qui s’appelle un sou-
c tien tres appuyé. Lundi

16 septembre, devant les
parlementaires de la majorité,
Emmanuel Macron s’est adressé
ason « cher Richard ». Comme sile
chefdel'Etat refusait de comprendre
aquel point la situation particuliere
de Richard Ferrand, quatrieme per-
sonnage de I'Etat, mis en examen
le 12 septembre pour « prise illé-
gale d'intéréts » dans 'affaire des
Mutuelles de Bretagne, pose ques-
tion. Richard Ferrand n’est certes
pasle premier président de'Assem-
blée nationale inquiété parlajustice.
Avant lui, Henri Emmanuelli (affaire
Urba) et Laurent Fabius (affaire
du sang contaminé) ont tenu le
Perchoir dans ce drole d’ entre-deux.
Présumés innocents mais entravés
politiquement, au moins jusqu'a la
fin de l'instruction.

La clémence affichée du chefde
I'Etat maltraite la séparation des
pouvoirs et renforce le sentiment
d’une mansuétude a géométrie
variable. Pour cause d’affaires,
quatre ministres, dont Ferrand

RICHARD
FERRAND,
pé par
I'affaire des
~ Mutuelles

de Bretagne.\

lui-méme, avaient dl quitter
le gouvernement en juin 2017.
Personne non plus n’a cherché a
retenir le ministre de la Transition
écologique Francois de Rugy alors
qu'aucune enquéte n’avait été
ouverte sur ses diners mondains
al’Assemblée quand il la présidait.
Richard Ferrand est préservé pour
des raisons politiques. Le député du
Finistere est une figure du tout pre-
mier cercle dEmmanuel Macron.
Respecté a gauche et a droite, il tient
I'’Assemblée rénes courtes dans une
période législative qui s’annonce
intense. Et tant pis pour ceux qui
pointentla distorsion entre les privi-
leges de certains et le bannissement
des autres. ® SOAZIG QUEMENER >
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‘est 'un des constats
les plus surprenants
de la période. Le prési-
dent de la République
ne cesse de maltraiter
financierement toute une partie
de son propre électorat. Selon
un sondage Ifop, 37 % des cadres
ont voté pour Emmanuel Macron
au premier tour de la présiden-
tielle. Et ils payent aujourd’hui
plein pot ses choix économiques.
« C'est une catégorie relativement
réduite, en permanence convoquée
pour augmenter sa contribution a
la solidarité nationale, et dans le
méme temps ses droits diminuent »,
proteste Fran¢ois Hommeril, pré-
sident de la CFE-CGC, syndicat qui
attaque devant le Conseil d’Etat le
décret publié fin juillet modifiant
les régles de 'assurance chdémage.
Motif: la discrimination. A partir
du mois de novembre, les salariés
qui ont un revenu supérieur a
4500 € brut par mois verront leur
indemnisation réduite de 30 % au
bout de sept mois sans activité.
Des cadres qui seront aussi les
grands perdants de la réforme

14 / Marianne / 20 au 26 septembre 2019

UN ELECTORAT
MALTRAITE

+ . TRENTE-SEPT
_“POURCENT DES CADRES
<. ontyote\pour Emmanuel
. Macrop,ici, a Paris, le 7 mai

‘2017 lls paient dujourd’hui
ses choix egonomigques

des retraites, si 'option de I'allon-
gement de la durée de cotisation
était retenue. Ceux qui ont fait des
études et entrent plus tardivement
sur le marché du travail seraient
alors pénalisés. Surtout si'on ne
prend plus en compte les 25 meil-
leures années mais'ensemble dela
vie professionnelle. Pas de chance
pour les cadres, ala trajectoire sou-
vent ascendante. Sans oublier la
suppression de la taxe d’habitation
qui ne concernera pas I'ensemble
de la population avant 2023. « En
fait, I’Etat adore les milliardaires
et déteste les cadres », soupire
encore Francois Hommeril. « Pour
Emmanuel Macron, c est une catégo-
rie a surveiller, reconnait Frédéric
Dabi, directeur général adjoint de
I'Ifop. Il y a sans doute un peu de
calinothérapie a faire sur ce groupe
trés influent. » Selon un sondage
réalisé par son institut en juillet
dernier pour le site cadremploi.fr,
plus de six cadres sur 10 font état
d’un sentiment « négatif » vis-a-
vis des mesures économiques et
sociales prises depuis le début du
quinquennat. ms.0.

Christian Hartmann / Reuters

)21 PRIVATISATIONS
o\ LA RESISTANGE

g8 753l INATTENDUE

PAS
E mmanuel Macron pensait faire atterrir sa

réforme dans I'indifférence. Apres la

« privatisation » de la SNCF, les ventes
d’Aéroports de Paris et de La Frangaise des jeux
apparaissaient sans risque. Une résistance s’est
pourtant enclenchée. Un large front parlementaire,
de La France insoumise a une partie des
Républicains, a activé la voie inédite de la pétition
pour un référendum sur ADP. Le 17 septembre,
730 000 citoyens ont signé le texte. Loin des
4,7 millions nécessaires pour espérer un scrutin
national... Mais le seuil de 1,2 million, envisagé par
le gouvernement dans la future réforme
institutionnelle, reste atteignable. De quoi
galvaniser les opposants au projet. Un grand
meeting transpartisan est prévu cet automne.
L’avocat Christophe Leguevaques a saisi le
Conseil constitutionnel pour réclamer une
meilleure information du public. « Le gouvernement
a dépensé 12 millions d’euros lors du “grand
débat” mais ne trouve pas un centime pour
organiser des débats autour du référendum
d’initiative partagée », s’'indigne-t-il aupres de
Marianne. m ETIENNE GIRARD

1 Millionnaire
tousiles
2 Jours &

Et vous,
€tes-vous
Préts?.

.9

Olivier Boitet / Le Parisien / MaxPPP

AGRICULTEURS LA FUR

e désarroi pousse
L dans les champs. Les

paysans, ces habitants
de ces autres territoires
oubliés de la République,
ne cessent de tirer le signal
d’alarme. Et puisil y a ces
suicides, un tous les deux
jours. Pourtant, en 2017,
Emmanuel Macron semait

de I'espérance dans le
monde agricole. Il langait
les « états généraux

de I'alimentation » pour

« permettre aux agriculteurs
de vivre dignement de leur
travail ». Deux ans plus
tard, 'opération séduction
a laissé place a 'amertume.
« Macron avait fait un tres



T. Bregardis / MaxPPP
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FRANGOIS BOULO
est avocat et porte-
parole des “gilets
jaunes” de Rouen.

FRANCOIS BOULO

“IL N°Y A JAMAIS EU LA
VOLONTE DE DIALOGUE”

Marianne : Macron a-t-il
répondu a vos revendications ?
Francois Boulo : Absolument pas.
Le référendum d'initiative citoyenne
aétébalayé du revers dela main. Sur
la fiscalité, toutes nos propositions
ont été rejetées : rétablir I'ISF avec
une exonération en cas d’investisse-
ment dansles PME, réserverle CICE
aux petites entreprises, supprimer
laTVA sur les produits de premiere
nécessité... Toutes ces mesures,
urgentes, concretes, avaient été
plébiscitées par le public. Il n’en
aretenu aucune. Tout le monde a
bien compris que mener une poli-
tique économique alternative dans
le cadre des traités européens était
impossible. La stratégie ’ Emma-
nuel Macron, consistant a gagnerla
confiance de'Allemagne afin de lui
demander des réformes des regles
de I'Union européenne, n’a pas
fonctionné. S'il ne change pas son
positionnement, il se condamne a
I'impuissance politique et ala colére
grandissante des gens.

Le président n’a pas été

élu pour appliquer votre
programme. Il a tout de méme
concédé quelques mesures...

A partir du moment ot1 sa politique
ne remet pas en question les avan-
tages fiscaux captés par les ultra-

FROVISOIRE)
eALTE
DERISTIRE) 4

ALEATOIRE)
T

riches, les annonces du président
se traduiront soit par une augmen-
tation de la fiscalité pour la classe
moyenne, soit par une réduction
des dépenses publiques, et donc
la baisse de la qualité des services
publics. Quant a I'argument de
I'élection, il part du postulat que
la démocratie se résume au vote.
Poussé par un réseau tissé aupres
des tres riches et par les médias,
Macron I'a emporté en 2017 en
bonne partie grace a des électeurs
qui ont voté pour faire barrage au
Front national. Il est loin d’avoir
une majorité de Francais derriere
lui. Cestun drame que de prétendre
que la démocratie, c’est une fois
tous les cinq ans avec des candi-
dats qu'on n’a pas choisis, et puis
qu'on se tait.

Au-dela des mesures,

comment jugez-vous

Pattitude du chef de I’Etat

face aux “gilets jaunes” ?

Iln'y ajamais eu la volonté de dialo-
guer. Lors des premiéres semaines,
le gouvernement prétendait vou-
loir dialoguer tout en donnant des
consignes aux préfets pour déloger
les gens des ronds-points. On savait
quele « grand débat » n’aboutirait
arien, c’était une stratégie pour
endormir et enfumer les citoyens,
qui a fonctionné. Le pire est bien
stir la répression policiere et judi-
ciaire. Le président n’a presque
pas eu un mot pour tous les bles-
sés!Ilyaun cynisme, un manque
d’empathie, une brutalité extréme
du pouvoir. m

PROPOS RECUEILLIS PAR HADRIEN MATHOUX

Stéphane Guiochon / MaxPPP

EUR EST DANS LE PRE

beau discours

sur I'importance

de la montée en gamme
de notre production.

Or, aujourd’hui,

nous sommes soumis
au marché mondial
dérégulé », déplore
Bernard Lannes,
agriculteur dans le Gers

et président de la
Coordination rurale. Pour
lui, « la macroéconomie

domine ce gouvernement.

Le président est

un technicien qui se
concentre sur la TVA qui
entre. Mais on ne peut
pas protéger I'agriculture
et I'alimentation avec une

MACRON
NE VOIT
PAS

vision strictement
gestionnaire ». Et de
conclure : « Macron a
suscité de I'espoir qui
finit en désespoir. » m
RACHEL BINHAS

L’OPERATION SEDUCTION a laissé place & 'amertume.
Ci-dessus, manifestation a Paris, le 18 décembre 2018. >
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AU FISC
DES EMPLOIS
CONFISQUES

Encore un service de I'Etat qui maigrit. Les
services des impots vont perdre 5800 postes
d’ici @ 2022. Au grand dam des territoires. ..

orcément, auministere des

Comptes publics, il faut

savoir tenir ses comptes.

« En fait, donner l'exemple

de la restructuration des
services publics », tempéte Vincent
Drezet, secrétaire national de
Solidaires Finances publiques. En
effet, au chapitre des réductions
d’effectifs, les agents du fisc paient
de loin le plus lourd tribut, avec
5800 postes en moins d’ici a 2022.
Pour justifier ses coupes claires, le
gouvernement avance des gains de
productivité dans les services liés
notamment a la déclaration et au
prélevement en ligne, et plus géné-
ralement al'utilisation d’'Internet.
L’argument s’entend, mais tout ne
tient pas a des ratios de comptable
alustrine : les fameuses trésore-
ries implantées sur I'ensemble du
territoire — y compris dans des
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villes moyennes - risquent bien
d’y laisser des plumes. « Les deux
tiers ou les trois quarts d'entre elles
n'existeront plus formellement. Elles
seront transformées en service de
gestion comptable, voire en maisons
France Service ot travailleront des
fonctionnaires territoriaux et des
contractuels, non des personnes de
la Direction des impots », prévient
Vincent Drezet.

La France périphérique, si
pourvoyeuse de « gilets jaunes »,
se videra un peu plus de ses ser-
vices publics. « Les patrons de
PME aussi en sentiront les effets : le
gouvernement prévoit de regrouper
les services des impots aux entre-
prises », ajoute le syndicaliste. En
clair, pour obtenir des conseils, les
petits patrons vont devoir parcou-
rir plus de kilometres... a 80 km/h,
pas plus. mFb.

Florian Salesse / La Montagne / MaxPPP

Julien Mattia / Le Pictorium / MaxPPP

URGENTISTES
TOUJOURS PAS
CONVAINGUS

'MACRON
N’ENTEND
PAS

UN CONFLIT
QUI DURE

Les personnels
des services

des urgences sont
en gréve depuis
le printemps.

enu de 'inspection des
Vfinances, le chef de I'Etat sait
parler chiffres. Les médecins
hospitaliers comme les personnels
des urgences en greve dans
249 hopitaux I'accusent cependant
d’en méconnaitre certains. De fait,
en vingt ans, le nombre de patients
accueillis aux urgences a doublé,
passant de 10 a 21 millions. Dans le
secteur public hospitalier, I'activité
entre 2005 et 2009 a méme crl de
11 %... soit deux fois plus vite que
les effectifs des blouses blanches.
Logique : pendant que les hopitaux
fermaient des lits, la prise en charge
des patients maintes fois promise
par le secteur privé a patiné
lamentablement. Du coup, quand
la ministre de la Santé, Agnés Buzyn,
annonce pour les urgences un plan
de 754 millions d’euros sur trois ans,
avec notamment des renforts pour
la médecine de ville et un service
d’accueil santé (SAS) vingt-quatre
heures sur vingt-quatre, les grévistes
n’y croient plus. « La ministre nous
demande aussi d’organiser avec
les Ehpad I'admission directe
des personnes agées. Mais tous nos
lits sont occupés! Devrons-nous
les installer téte-béche ou dans
des lits superposés ? » s’émeuvent
les signataires d’une tribune
publiée dans Libération. La
ministre, médecin de profession,
tempéte : « On ne me la fait pas. »
Mais propose en guise de
réponse... des « groupes de travail »
thématiques. Technocratie,
quand tu nous tiens ! m SERGE MAURY
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LUTTE POUR LE CLIMAT

"1 CA COAGULE

Les jeunes du mouvement climat integrent le social
dans leur logiciel. De leur cote, les syndicats verdissent
leur discours a vue d’ceil. par LauRENCE DEQUAY

lexandre Benalla s’est
rendu a la Féte de ['Hu-
manité. Pas Emmanuel
Macron. Dommage : le
chef de I'Etat aurait pu
voir que les choses bougent du coté
des activistes du mouvement cli-
mat qui nouent des relations avec
le monde syndical et, aussi, avecles
« gilets jaunes ». Ce n’est peut-étre
pasla grande convergence espérée
par certains, mais on échange et on

débat. Bref, ca coagule. A I'image de
cetterencontre, lors du grand raout
de I'Huma, rassemblant des ONG
et des collectifs de jeunes (comme
ANV-COP 21, Youth For Climate
ou Notre affaire a tous), des syndi-
calistes et des « gilets jaunes ». Sur
'estrade, Jean-Frangois Julliard, de
Greenpeace France, Alma Dufour,
porte-parole des Amis de la Terre,
et Marie-France Cailletaud, de la
CGT (qui appelle, avec Solidaires,

amanifester et a faire gréve pourle
climat les 20, 21 et 28 septembre),
prenaient acte de leur volonté de
conjuguer fin du monde et fin du
mois, justice climatique et justice
sociale. Ils remerciaient méme les
«gilets jaunes » de leur avoir dessillé
les yeux: enleur faisant comprendre
que la transition écologique ne se
ferait que si elle était populaire.
Une réflexion engagée des le mois
de mars par la CFDT, I'Unsa, la
Fondation Abbé-Pierre et d’autres
ONG, qui avaient rédigé un « Pacte
du pouvoir de vivre ».

« Le gouvernement l'occulte mais
la question du climat est aussi une
question de lutte des classes, atta-
quait Alma, chargée de campagne
des Amis de la Terre. Les “gilets

jaunes” ne sont pas anti-écolos. Ils se
sont mobilisés quand ils ont compris
qu'on voulait leur faire payer le prix
delatransition énergétique. » Que >

LE 13 SEPTEMBRE

a la Féte de ’Humanité,

(de g. & d.) Jean-Francois
Julliard, directeur général

de Greenpeace France, Aima
Dufour, porte-parole des Amis
de la Terre, et Marie-France
Cailletaud, secrétaire fédérale
de la CGT, annongaient leur
désir de trouver des points
d’accord pour imposer, dixit
Julliard, « un vrai rapport de
force au gouvernement »,

ANV-COP21 : Fondée en 2016

par Txetx Etcheverry et composée

de plus de 60 groupes en France,

cette organisation veut impulser un
mouvement citoyen « non violent ».
Apreés avoir réquisitionné des chaises
dans des banques impliquées dans des
dossiers de fraude fiscale, ses militants
confisquent des portraits ’Emmanuel
Macron en mairie pour dénoncer

le non-respect par la France de ses
objectifs climatiques. Le TGl de Lyon
vient de relaxer deux de ses membres,
estimant le motif « [égitime ».

“’AFFAIRE DU SIECLE” :
Coordonnée par I'avocate Marie
Pochon et lancée par Notre affaire

a tous, la Fondation Nicolas-Hulot,
Greenpeace et Oxfam France, cette
pétition est un recours juridique en

« carence fautive » contre I’Etat pour
I'insuffisance de son action climatique.
Elle a déja collecté 2,3 millions de
signatures et s’inspire d’une action de
I'ONG néerlandaise Urgenda. Laquelle
a obtenu en 2015 que la justice
ordonne a I’Etat néerlandais de réduire
de 25 % ses gaz a effet de serre.

YOUTH FOR CLIMATE :

Né pour répondre a I'appel de

Greta Thunberg, ce mouvement est
composite. Antoine Soulas, 23 ans,

le normalien qui organise les gréves
scolaires parisiennes, ne croit plus

au réformisme dans une démocratie
qui invalide les arrétés antipesticides
pris par des maires soutenus par leurs
administrés. Désobéissant écolo,

il envisage de paralyser le systéme,
quitte a engorger les prisons. Youth
For Climate mobilise cependant des
milliers de jeunes lycéens non violents.

EXTINCTION REBELLION :
Mouvement non violent né en Angleterre,
XR se veut horizontal, sans figure de
prou donc, et s’est choisi pour symbole
un sablier stylisé. Il rassemble plusieurs
centaines de jeunes militants, défend

le vivant dans sa globalité, et par
conséquent la condition sociale

des humains. Le 28 juin, ses militants
ont été délogés par les CRS du pont
Sully, qu'ils voulaient bloguer. Porteurs
de revendications de démocratie directe,
ils repasseront a I'action a Paris a partir
du 7 octobre.
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Evénement

> le modeéle ultralibéral conduise
la planéte dans le mur n’est pas
une découverte pour ces militants
de la société civile. Parution apres
parution, les rapports du Giec les
confortent: ils martelent que 'on a
dix ans, tout au plus, pour contenir
le réchauffement de la planéte a
1,5°C.Deleur coté, les syndicats qui
défendaient le productivisme tirent
un bilan catastrophique dela désin-
dustrialisation dansI'Hexagone. « Le
pays aperdu 2 millions demplois car
les entreprises ont délocalisé, déplore
Marie-France Cailletaud, ancienne
porte-parole de la Fédération de
I'énergie et des mines CGT, celle qui
défend...le nucléaire. En changeant
de civilisation, en défendant le climat,
nous nous donnons une occasion de
créer des emplois. » Relocaliser donc,
afin de produire des biens écocon-
cus, recyclables et/ou démantelables
sur place. « llny aura pas demplois
sur une planéte morte ! » aphorise
Jean-Francois Julliard a ses cotés.

Un autre .
en meme temps

Les mémes qui hésitaient a sortir de
leur couloir syndical ou associatif
veulent désormais repenser leurs
propositions, batir des points d’ac-
cord. « Les ‘gilets jaunes”, avec leurs
44 actes, leurs blocages de hangars
Amazon, ont bouleversé le spectre
des possibles. Nous avons vu que,
dans leurs “AG’, les gens étaient plus
prompts a changer le systéme que ce
que l'on pensait », décrypte Alma. Et,
comme ils jugent que, en matiere de
logement, d’alimentation, de trans-
ports, Emmanuel Macron patine,
ils proposent un autre « en méme
temps » : consommer moins, pro-
duire moins, en garantissant un
emploi a tous ceux qui en ont besoin.
Cultiver aussi la solidarité avec les
pays plus pauvres qui subissent un
réchauffement planétaire auquel,
comme le soulignait Nicolas Hulot &
I'écomobilisation bordelaise Climax
2019, ils n’ont pas contribué. « C'est
inédit, s’enthousiasme Julliard, Si
nous parvenons a nous écouter, nous
avons un boulevard devant nous.
Nous pourrons imposer un vrai rap-
portdeforce au gouvernement. » mLD.
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IMMIGRATION

DES PAROLES,
ET APRES ?

De ce sujet-1a, depuis peu, Emmanuel Macron veut
bien parler. Il s’y attelle sans détours méme. Mais il s’agit

d’abord d’occuper le terrain electoral en préevision

de 2022...

a question est de savoir
si nous voulons étre un
parti bourgeois ou pas. »
Ainsi Emmanuel Macron
a-t-il abordé le theme de
I'immigration devant ses troupes,
lundi 16 septembre, en appe-
lant les parlementaires de La
République en marche a « regar-
der le sujet en face ». « Les bour-
geois n'ont pas de probléme avec
cela : ils ne la croisent pas. Les
classes populaires vivent avec », a-
t-illancé. « La gauche n'a pas voulu
regarder ce probléeme pendant des
décennies. Les classes populaires ont
donc migré vers l'extréme droite. »
Si quelques mines se sont ren-
frognées dans les rangs LREM,
ces propos n'ont pas surpris les
visiteurs du chef de I'Etat, habi-
tués depuis plusieurs mois a
entendre ce refrain. « Le prési-
dent est a fond sur l'immigration.
1l considere quil faut s emparer du
sujet », confirme un député de la
majorité, interlocuteur régulier
del'exécutif. Un sujet que Macron
a d’ailleurs inscrit a 'agenda de
la rentrée, puisqu'un débat sur la
politique migratoire doit se tenir
al'’Assemblée nationale le 30 sep-
tembre, puis au Sénat le 2 octobre.
Un exercice que le chef de I'Etat
souhaite répéter chaque année.
Un débat, mais pour quoi faire ?
Le Parlement ne sera méme pas
appelé avoter alissue de cette dis-
cussion... « On a eule grand débat,
la on va avoir les petits débats ! »

PAR LOUIS HAUSALTER

araillé Marine Le Pen dans son
discours de rentrée. « Je ne sais pas
trés bien sur quoi ¢a doit débou-
cher », nous avoue un membre du
gouvernement. De fait, si Macron
veut occuper le terrain, il n’envi-
sage pas de nouvelle loi. Pas ques-
tion de replonger dansles affres de
laloi Collomb sur l'asile, qui avait
fait apparaitre au grand jour les
fractures de la majorité en 2018.
Mais le chef de I'Etat table sur des
mesures ciblées. Car ce qui 'ob-
sede, ce sont les filieres qui utilise-
raient les voies de séjour en France
ades fins peu scrupuleuses. « Les
flux d’entrées n'ont jamais été aussi
bas en Europe et les demandes
d’asile jamais aussi hautes en
France, s’est-il alarmé devant ses
troupes. Je crois dans notre droit
d asile, mais il est détourné de sa
finalité par des réseaux. » Dans son
collimateur, les Albanais et les
Géorgiens : 17 000 ressortissants
de ces deux Etats ont demandé
lasile en 2018 alors que leurs pays
sont considérés comme sirs.

Anticiper les crises

Au total, I'Office francais de pro-
tection des réfugiés et apatrides
(Ofpra) a enregistré plus de
123 000 demandes d’asile I'an der-
nier, une hausse de 22 % par rapport
a2017. Et ces chiffres ne tiennent
pas compte des fameux « dublinés »,
ces migrants qui ont été enregistrés
dans un autre pays européen avant
de venir en France. L'exécutif ne le



formulera pas comme ¢a, mais'ob-
jectif est bel et bien de décourager
lesressortissants de pays qui ne sont
pas en guerre de se rendre sur le ter-
ritoire francais. Une préoccupation
partagée par Christophe Castaner,
assure un député de lacommission
des Lois, qui se souvient d’'une ren-
contre avec le ministre de I'Intérieur
sur le sujet : « Casta nous a dit que
le probléeme de la France, c'est son
attractivité pour les demandeurs
d asile. On peut s’interroger sur la
rapidité du traitement des demandes,
mais aussi sur les critéres d attribu-
tion des prestations. »

Le gouvernement voudrait aussi
redimensionner I'aide médicale
de I'Etat (AME), qui permet aux
étrangers en situation irréguliere
de bénéficier de soins. Cette aide
ne concerne pas les demandeurs
d’asile en attente du traitement
de leur dossier, éligibles a une
autre couverture médicale, mais
s’adresse aux clandestins - parmi
lesquels les déboutés du droit
d’asile, dont la plupart ne sont pas
expulsés. Le gouvernement envi-
sage une réduction du panier de
soins compris dans 'AME.

A plus long terme, Macron
veut absolument anticiper de

prochaines vagues migratoires,
avec une attention toute particu-
liere pour I’Afrique. Confidence
d’'une députée LREM au fait du
dossier: « Il est flippé par la situa-
tion de la Cote-d’Ivoire, qui est sous
la pression du Mali et du Burkina
Faso, ou les groupes djihadistes
sément le chaos. Si I'élection pré-
sidentielle de 2020 se passe mal
la-bas, la Céte-d’Ivoire pourrait
basculer et de nombreux Ivoiriens
émigreraient vers la France. »
L’Elysée surveille aussi de pres la
situation chaotique en Algérie.

Humanité et fermeté

Une facon de se préparer a de
nouveaux épisodes de crise et
de mettre le cap sur... 2022. Car,
Macron en est persuadé, la pro-
chaine présidentielle se jouera en
grande partie sur les sujets réga-
liens. « Je pense que le président
veut éviter le syndrome Jospin de
2002, quand on avait laissé un sujet
clivant prospérer en périphérie,
glisse une secrétaire d’Etat. Si on
n’investit pas ce champ, on va le
payer. » « Leprésident ny pense pas
tous les matins en se rasant, nuance
un conseiller de Macron. Il ne pré-
pare pas un discours de Grenoble

“LE PRESIDENT
VEUT EVITER

le syndrome Jospin
de 2002, confie

une secrétaire
d’Etat, quand on
avait laissé un sujet
clivant prospérer

en périphérie. Si

on n’investit pas

ce champ, on va

le payer.” Ci-dessus,
le chef de I’Etat,
lors des ateliers
sans frontiéres, a
Bonneuil-sur-Marne,
le 10 septembre.

bis. Mais ce qui l'agace, c’est que
certaines bonnes ames de la majo-
rité détournent le regard quand il
s'agit d'assumer toute la politique
menée, c est-a-dire lhumanité mais
aussi la fermeté. »

De fait, Macron est assez seul
dans son camp a vouloir mettre
le sujet sur la table. Quelques
ministres partagent 'inquiétude
présidentielle : I'ami Christophe
Castaner, bien stir, mais aussi la
ministre MoDem de la Cohésion
des territoires, Jacqueline
Gourault, ou encore le ministre
de I’Action et des Comptes
publics, Gérald Darmanin, tres
attentif aux tentations commu-
nautaristes. Cependant, dans la
majorité, d’autres soupirent en
estimant que le chef de I'Etat
récite le discours en vogue Place
Beauvau sur I'« attractivité » de
la France pour les migrants. Pour
eux, le débat parlementaire doit
surtout servir a dépassionner et
objectiver la situation. « Le débat
sur l'immigration est la pour rap-
peler aux Francgais la réalité des
choses, pas pour dire qu'il y a trop
d’étrangers », prévient un élu
proche de Macron issu du PS.
Del'art de tourner en rond. m
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[EMEN “
L’EUROPE ANTILAICITE

i Victor Hugo voulait
« ’Eglise chez elle et I’Etat
chez lui », 'Union euro-
péenne a une conception
bien différente. Federica Mogherini,
haute représentante de I'UE pour
les Affaires étrangeres, a annoncé
une future « plate-forme mondiale
déchanges de I'UE sur la religion et
linclusion sociale ». Cet « Erasmus
pour les acteurs de la société civile qui
travaillent sur la foi », qui disposera
de fonds européens, devrait étre
opérationnel début 2020.

L’UE a fondé et financé une ONG
britannique, la Fondation Lokabhi,
chargée d’organiser des échanges
a petite échelle qui serviront de
modele. Cette derniere a publié deux
rapports, que Marianne a consultés.
Le contenu de ces documents ne
rassurera pas ceux qui tiennent a
la séparation des religions et des
affaires publiques. Le premier rap-
portne fait que louer « le rdle vital et
important » que jouent les religions
dansle monde, fantasmant mémela
définition d'un « nouveau paradigme
d'engagement avec la religion » au
sein de I'UE. 1l attribue explicite-
ment aux religions le soin de col-
laborer avec les pouvoirs publics
pour « trouver des solutions pratiques
aux probléemes majeurs, globaux et
d'intérét commun ». Cet éloge sans

nuances du role des religions frise
méme le prosélytisme, lorsque la
Fondation Lokahi envisage la plate-
forme de 'UE comme un moyen...
d’« améliorer la capacité des jeunes
citoyens européens a s approprier et
a étre attirés par les idées religieuses
inclusives »

Le second rapport s'intéresse de
plus pres alislam. A aucun moment
iln’est question de I'éventuelle pos-
sibilité pour les croyants de s’adap-
ter a certaines exigences de la vie
commune en Europe. Au contraire,
la conclusion laisse pantois : afin
de parvenir a une société « durable,
inclusive, diverse religieusement »,
les gouvernements devraient avant
tout « faire de I'Europe un endroit
dans lequel les musulmans peuvent
vivre sans conflits excessifs avec leur
pratique religieuse et leur identité »,
en faisant sauter des « barriéres a
la participation égale a la société ».
Ces « barriéres » a faire tomber
sont clairement nommées : la
prétendue impossibilité pour les
femmes voilées de trouver du tra-
vail, et la réticence des employeurs
a accorder des pauses a leurs
employés pour leur permettre de
prier cing fois par jour. Avec une
telle approche, le futur Erasmus
des religions est prometteur. m
HADRIEN MATHOUX

A VOS DEVOIRS
Nouveaux
esclaves

race a la mondialisation

effrénée, les étudiants

anglophones sont enfin
délestés de ce rituel inique
qui consistait a rédiger des devoirs
a la maison. Il suffit désormais
d’envoyer son sujet dans une
entreprise ukrainienne, indienne
ou kenyane, et de braves étudiants
dipldmés et en recherche d’emploi
se chargent de faire la dissertation.
C’est pas beau, le progres ?
Certes, les prix sont encore un
peu élevés (autour de 15 dollars
la copie pour un délai de deux
semaines, et jusqu’a 40 dollars
pour un devoir de derniére minute),
mais nul doute qu’avec « la
concurrence libre et non faussée »
les tarifs vont vite baisser.
Interviewée par le New York Times,
une jeune Kenyane raconte avoir
rédigé des compositions sur des
sujets aussi divers que I'euthanasie
ou la colonisation de I'espace.
Malgré cette chance inouie
de pouvoir augmenter leur culture a
I'infini, certains de ces privilégiés se
plaignent de ne pas trouver d’autre
travail et vont méme jusqu’a
regretter de ne pas étudier eux-
méEmes sur un campus ameéricain,
anglais ou australien. Jusqu’ou va
I'ingratitude. .. ® SAMUEL PIQUET

| JUGE HORS SOL|

QUAND DES “DECROCHEURS” SONT BLANCHIS

D eux « décrocheurs » d’un portrait sait ol commence une telle approche,

nul ne peut dire ou elle finit. On s’étonne
donc que Jean-Luc Mélenchon (pour
LFI) et Julien Bayou (pour EELV) aient
cru bon de saluer ce que le premier

a appelé une « décision historique »

et le second « une victoire symbolique ».
L’idéologie et les méthodes des black
blocks sont le pire piege pour le
mouvement social. Autant on comprend
les ferments de la colére et de la révolte
sur nombre de sujets (dont le climat),

autant on ne saurait encourager des
méthodes qui reviennent a jouer avec les
symboles de 'Etat et les regles civiques
qui s’imposent a tous. Franchir cette
ligne jaune, c’est blanchir par avance
des débordements qui finissent par se
retourner contre ceux qui leur trouvent
des circonstances atténuantes. Que

les « décrocheurs » ne soient pas traités
comme des ennemis de la République,
c’est une chose ; les flatter, c’en est
une autre, parfaitement intolérable. mJ..

d’Emmanuel Macron, poursuivis
pour « vol en réunion », ont
été relaxés par un juge du tribunal
correctionnel de Lyon. Selon ce dernier,
I'urgence climatique légitime d’« autres
formes de participation » des citoyens
et d’interpellation du président de
la République « dans le cadre d’un
devoir de vigilance critique ». Décision
étonnante qui revient a mettre le doigt
dans un engrenage pernicieux. Sil’on
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Reuters

(ALERTE| )
SOLIDARITE AVEC
EDWARD SNOWDEN

I'occasion de la sortie de son livre, intitulé Mémoires vives (Seuil),
Edward Snowden a demandé I'asile politique 8 Emmanuel
Macron. Vu le combat engagé par le lanceur d’alerte et I'image
de la France dans le monde, la requéte est 1égitime. Il y aurait
quelque logique a ce que la patrie des droits de 'homme accueille sur
son territoire un Robin des bois ayant osé s’attaquer au Big Brother amé-
ricain de l'espionnage. Encore faut-il oser déplaire a Donald Trump. En
d’autres temps, le défi aurait pu étre relevé. Aujourd'hui, c’est moins sir.

Certes, la ministre de laJustice, Nicole Belloubet, a donné son accord
de principe ala demande d’Edward Snowden, imitée par I'eurodéputée
LREM Nathalie Loiseau. Mais cette derniére s’est empressée de renvoyer
lebébé al'Office francais de protection des réfugiés et apatrides (Ofpra),
comme si le président de la République avait les mains ligotées par des
regles administratives. Ce n’est pas le genre du personnage.

Jusqu’ici, la France s’est toujours montrée frileuse vis-a-vis des lan-
ceurs d’alerte. On chante leurs louanges, on salue leur courage, mais,
aumoment de passer al'acte, on tourne la téte. En 2013, sous le régne
de Francois Hollande, le Premier ministre Manuel Valls avait refusé
une premiére demande d’asile formulée par Edward Snowden, déja
réfugié a Moscou. Frangois Hollande était méme allé jusqu'a refuser a
I'avion du président bolivien d’alors, Evo Morales, de survoler 'espace
aérien francais au prétexte que I'ancien employé de la NSA aurait pu
étre a son bord.

La France avait finalement dti présenter ses excuses. Depuis, elle n’a
jamais manifesté le moindre signe de solidarité avec Edward Snowden
ou avec Julian Assange, fondateur de WikiLeaks, emprisonné a Londres
et menacé lui aussi d’extradition vers les Etats-Unis. Cette situation
ubuesque avait conduit Snowden a déclarer, de Moscou : « Le plus
triste de toute cette histoire, ¢ est que le seul endroit ot un lanceur d’alerte
américain a la possibilité de parler, ce n'est pas en Europe, mais ici », en
Russie, donc, la d’'ot1 partaient naguere les dissidents.

Victor Hugo, qui savait ce qu'était I'exil, a dit : « La grande chose de la
démocratie, c'est la solidarité. » Parfois, la solidarité se noie dans 'océan
atlantiste. m JACK DION

ELLE A OSE LE DIRE

“Je veux faire du kung-fu.”

BRUNE POIRSON, secrétaire d’Etat a la Transition écologique et solidaire,
le Parisien, 13 septembre 2019.

SOUVENT
“LE MONDE” VARIE

e Monde a publié un sondage relatif aux
L« fractures frangaises », réalisé en coopération
avec I'lpsos. A propos de I'immigration,
les personnes consultées ont di choisir entre
ces deux affirmations : « Aujourd’hui, on ne
se sent plus chez soi comme avant » (64 %) ou
« On se sent autant chez soi aujourd’hui qu’avant »
(86 %). La problématique est osée. Il y a quelques
années, cette simple formulation aurait mis /e Monde
en ébullition, tant elle reprend au mot prés une
approche fleurant bon le « grand remplacement »
cher a I'extréme droite, a Eric Zemmour et a
quelques autres. Désormais, la voila validée par
le quotidien de référence des élites. Dans le long
article qui accompagne le sondage (d’ailleurs fort
intéressant), il n’y a aucun commentaire sur le sujet.
En revanche, on y apprend que « les Francais
restent bien francais », révélation sans doute
destinée a rassurer ceux qui craignaient qu’ils ne
devinssent suisses, américains ou guatémalteques.
Mais rien sur les sous-entendus d’un propos
qui vaut d’ordinaire admonestation morale. Reste
a savoir si la question posée a vocation a traiter
de xénophobes, de racistes et de fascistes vendus
au RN tous ceux qui ont répondu par la positive,
ou si le Monde s’appréte a abandonner ses
ceilleres sur un sujet — 'immigration — qui mérite
d’étre abordé sans caricature ni diabolisation,
mais avec le sens des responsabilités. B FRANGOIS DARRAS

[FESTIVAL D'ETE

Sarko circus
icolas Sarkozy a profité d’un hommage
N au discours de feu le Premier ministre Jacques
Chaban-Delmas sur « la nouvelle société », en
date du 16 septembre 1969, pour se rappeler au bon
souvenir de quelques-uns. A I’en croire, le propos
de Chaban était « disruptif » (déja), ce qui permet de
rendre indirectement hommage a Emmanuel Macron
et a tous ceux qui savent prendre la mesure d’une
fonction présidentielle qui ne peut étre « normale »
(cadeau pour Hollande). Et I'ex de poursuivre : « Moi,
je crois au principe de la verticalité, car le pouvoir
s’exerce debout, pas couché » (surtout devant la
justice). Revenant ensuite a Chaban, Nicolas Sarkozy
alancé : « L’histoire a besoin d’historiens, de peintres,
de romanciers, de cinéastes, d’hommes d’Etat. » Avec
Sarko, elle a un excellent comédien. B THOMAS VALLIERES
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ig One ». Cette paire de
mots trotte désormais
dans la téte des grands
de ce monde. Boursiers
de Wall Street, patrons des
multinationales, économistes de
haute réputation sentent, a travers
des statistiques alarmistes et
des chiffres hostiles, le spectre
de la crise flotter tout a I'entour.
Mais en grand — en « big »,
comme disent les Anglo-Saxons :
si une banque de grande taille
venait a faire faillite, un indice
boursier a piquer brutalement du
nez, que pourraient faire les Etats
pour enrayer la catastrophe ?
Lestés de dettes depuis le
renflouement des banques en
2008 et 2009, ils ne disposent
guére de marges de manceuvre
pour jouer les secouristes. Quant
aux grands argentiers, les
banquiers centraux, eux aussi
endosseérent les habits de
pompiers au faite de la crise et
continuent de déverser encore
des quantités inouies
de liquidités pour soutenir
une économie mondiale dopée
a l'artifice monétaire. Ironie
supréme : sous I'effet de I'argent
facile, le boursicotage de masse
reprend comme au bon vieux
temps — avant la crise des
subprimes et la faillite de Lehman
Brothers. La bulle spéculative
représente en effet 6,5 fois
la richesse mondiale produite
pendant un an. Cette bulle
contient de vraies bombes a
retardement. Ou se situe le
détonateur ? Aux Etats-Unis,
ou la croissance s’essouffle ? En
Allemagne, entrée en récession ?
En Chine, tentée par une guerre
des monnaies ? En Arabie
saoudite touchée en son centre
névralgique (voir p. 30) ? Difficile a
dire. Sans attendre la déflagration,
Marianne propose des idées pour
les désamorcer. m F.p.
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AU SECOURS, L

L"année derniére encore, les économistes parlaient

de reprise. Aujourd’hui, changement de decor :
I’Allemagne dévisse, les Etats-Unis s’essoufflent,

des grandes banques flageolent et la spéculation

reprend de plus belle. Bref, ¢a “peut péter”... sauf

si les Etats parviennent enfin a discipliner la finance.

PAR BAPTISTE BABLEE, FRANCK DEDIEU ET BENJAMIN MASSE-STAMBERGER

LECONOMIE AMERICAINE & & &
BIENTOTEN PANE ? - 99D

rés forte », « trés solide » : sil'on
T en croit les tweets estivaux

de Donald Trump, I'écono-
mie américaine est plus florissante
quejamais : le chdmage est au plus
bas (3,7 %), et la croissance vogue
a un rythme a faire palir d’envie
Macron et Merkel. Apreés une pro-
gression de 3,1 % en 2018, 'Amé-
rique devrait encore connaitre une
expansion de plus de 2,5 % cette
année. Le ralentissement, cepen-
dant, est avéré, confirmé par une
série d’indicateurs décevants : les
profits des entreprises, I'investis-
sement ou encore la production
industrielle ont commencé a net-
tement freiner. L’inversion de la
courbe des taux cet été — qui signi-
fie que I'Etat fédéral paye plus cher,
en termes de taux d’intérét, pour
emprunter a court terme qu'along

terme — est le signe que les inves-
tisseurs anticipent un ralentisse-
ment de 'activité dans les mois
avenir. « En réalité, la croissance
n’est désormais plus guére tirée
que par le seul consommateur »,
estime Véronique Riches-Flores,
économiste chez RF Research. Si
ce dernier venait a flancher - le
taux d’endettement privé atteint
des niveaux inquiétants -, un
cycle de retournement pourrait
s’enclencher. Toute la question est
en fait de savoir quand viendra la
récession, et quelle sera son impor-
tance. Les optimistes esperent qu'’il
s’agira d'un banal retournement
«cyclique », les autres — de plus en
plus nombreux - pensent que ce
pourrait étre le signal de départ
d’une nouvelle tempéte financiere
de grande ampleur.

E  [foam
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QUE FAIRE ? UN NEW DEAL VERT

Le réflexe protectionniste de Trump pouvait
se comprendre. |l fallait faire revenir les
emplois a la maison. Et mettre la pression sur
une Chine qui, au cours des trente derniéres
années, a profité des régles — ou de I'absence
de regles — de la mondialisation pour aspirer
I’essentiel des emplois industriels. Mais
I’application désordonnée des tarifs douaniers
a fait tanguer la stratégie de la Maison-
Blanche. De fait, le président américain
compte - sans le dire — sur les fondamentaux
de la politique économique made in USA :

dérégulation financiére et baisses massives
d’impdt, en particulier pour les entreprises.
Autant dire la méme ordonnance de dopage
qui avait abouti a la crise de 2008. Une
solution pour I’économie américaine pourrait
étre un « New Deal vert » : un plan de relance
centré sur les énergies renouvelables. Couplé
a des tarifs douaniers ciblés sur ce secteur,

il permettrait au pays de recréer des emplois
productifs. Et de réconcilier les élites avec
des classes moyennes « trumpisées » a force
de déclassement et de mépris. m



L’ALLEMAGNE
EN RECESSION ?

ongtemps conquérante,
L I'économie allemande a com-

mencé a cahoter I'an passé
- avec une croissance de « seule-
ment » 1,5 % -, avant de littérale-
ment s’arréter au printemps der-
nier : I'activité a reculé de 0,1 % au
deuxiéme trimestre, et les exporta-
tions de 0,8 %, du jamais-vu depuis
six ans. Humiliation supréme :
I'’Allemagne a fait moins bien que
la France (+ 0,2 %) et méme... que
I'Ttalie (0 %), deux pays longtemps
percus par Berlin comme des
cigales fainéantes et inefficaces.

QUE FAIRE ? LA RELANCE DES INVESTISSEMENTS

Sud, soumis a une austérité violente en
guise d’« adaptation ». Dés lors, quelles
solutions ? Une premiére réponse réside

Le modeéle allemand s’est entierement
construit dans une logique d’adaptation
a la « mondialisation heureuse ». L'entrée

RISQUE D’EXPLOSION
Tout indique par ailleurs que I'éco-
nomie devrait encore ralentir au
troisieme trimestre, ce qui signi-
fierait une entrée en récession.
Autant dire que rien ne va plus au
royaume de Goethe.

« Leur modele est mort, il n’est
plus adapté a l'évolution de I'écono-
mie mondiale », tranche Véronique
Riches-Flores. Un modele repo-
sant sur I'innovation industrielle,
la compression des cofits salariaux
etla délocalisation d'une partie du
processus de production dans les
pays de I'Europe de I'Est, la ot la

main-d’ceuvre est moins chere.
Ce paradigme se heurte désor-
mais a deux écueils : d’abord, le
recul du commerce mondial, qui
affecte particulierement un pays
ou la moitié du PIB dépend des
exportations - contre seulement
30 % pour la France - ; ensuite,
I'autonomie croissante des pays
asiatiques émergents — princi-
paux marchés pour I'’Allemagne -
dans des secteurs ou le made in
Germany fait merveille, comme
les machines-outils, les engins de
transport et les robots.

B
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budgétaires accumulés au premier
semestre de 2019, et une dette sous la
barre des 60 % du PIB. De nombreuses

en crise de ce systeme en 2008 devait
t6t ou tard aboutir a une remise en cause
fondamentale du made in Germany
—méme si Berlin a longtemps reporté
I’ajustement sur les pays de I’Europe du

dans une politique de relance, qui
permettrait au moins a court terme de

mettre un peu d’huile dans les rouages.

Berlin en a largement les moyens,

avec encore 45,3 milliards d’excédents

voix exhortent I’Allemagne a relacher

les cordons de la bourse. « Il y a peu de
chances que I’Allemagne change d’avis

sur ce sujet, avertit Henri Sterdyniak,
économiste a I'Observatoire frangais

>
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> des conjonctures économiques
(OFCE). Pour les Allemands, le
probleme vient d’une spécialisation
industrielle qui n’est plus adaptée,
mais la solution passe par les
entreprises, et non par davantage
d’investissements d’Etat. »
Longtemps tabou, le débat sur la
relance commence cependant a

émerger outre-Rhin, d’autant que
Berlin bénéficie de taux d’intérét
négatifs, ce qui signifie que I'Etat
allemand est littéralement payé
pour emprunter. Beaucoup -y
compris désormais au sein du
patronat germanique - poussent
désormais pour une relance via
I'Etat fédéral, centrée sur des

infrastructures souvent délabrées.
Les besoins en termes de logement
ou d’éducation sont également
criants. Investir dans ces domaines
aurait aussi pour avantage
d’encourager la consommation

de ménages traditionnellement
frileux. Ou comment faire d’une
pierre deux coups. B

LA GUERRE DES MONNAIES DECLAREE ?

A N~ N N~ A~
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RISQUE D’EXPLOSION

n économie, la devise tient
E lieu d’arme atomique. Pour

doper leur économie, les
Etats jouent volontiers avec leurs
droits de douanes, comparent en
permanence leurs régimes fis-
caux, pesent au trébuchet leurs
conditions sociales, mais quand
ils « manipulent » leur monnaie,
l'affaire prend une tout autre tour-
nure. Fin mai, le ministere amé-
ricain du Commerce reprochait
aux Chinois de « sous-évaluer leur
monnaie par rapport au dollar ».
Facile a comprendre : avec une
monnaie dépréciée, un pays peut
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vendre plus facilement ses produits
sur les marchés mondiaux et tail-
ler des croupieres aux voisins. Un
yuan sous-coté par rapport au dol-
lar rend mécaniquement la Chine
plus compétitive, au grand dam
de ses concurrents américains.
De bonne guerre commerciale. A
un détail pres : sila Chine et les
Etats-Unis dévalorisent a tour de
role leur monnaie pour se neutrali-
ser, une zone commerciale risque,
d'un coup d’un seul, d’apparaitre
tres chere. Laquelle ? La zone euro,
bien str. Pour 'heure, rien de tel,
au vu des parités tres sages entre
le dollar etI'euro. Mais, demain, si
Trump - si enclin a faire pression
sur la Banque centrale américaine,
laFed - en décide autrement ?

QUE FAIRE ?
CONVOQUER
UN NOUVEAU
BRETTON WOODS

mE )

REALISTE UTOPIQUE
PAR CHRISTIAN STOFFAES,

président du Conseil d’analyse

économique franco-allemand

« Des mots nouveaux qu’on n’avait
pas entendus depuis longtemps
ont fait leur apparition dans

le vocabulaire économique.

Le protectionnisme, jusqu’alors
dissimulé, honteux, a fait place au
protectionnisme agressivement
affiché ; la dévaluation compétitive
s’'impose comme un instrument
légitime de politique économique.




Tout un chacun fait sien, en
I’adaptant, le slogan « America
First ». La nouveauté, c’est que le
mauvais exemple, jusqu’alors
apanage des Etats cancres et des
Etats voyous, est ici donné par la
puissance dominante, garante de
I’ordre international. Quand le chef
transgresse ses propres regles, il y
a lieu de s’inquiéter. La tentation
s’impose évidemment de
“resigner” les accords de Bretton
Woods, approuvés en 1944. Un
systeme monétaire international
stable s’était alors institué avec

le dollar comme monnaie de
référence. Plus que la lettre, c’est
I’esprit de Bretton Woods qu’il faut
invoquer : ¢’est-a-dire un accord
sur des regles et sur des instances
pour les faire appliquer. Il existe
déja une collection de textes mais
disparates, comme éparpillés. Ainsi
des normes prudentielles pour
empécher la spéculation sans
couverture; ainsi de la levée du

LE COMMERCE MONDIAL A ARRET ?

secret bancaire avec la répression
des territoires non coopératifs;
ainsi de la taxation des géants du
numérique, peut-étre la base d’une
loi antitrust a I’échelle mondiale
pour réprimer les abus de position
dominante. Cette série de mesures
n’a certes pas la méme beauté
conceptuelle que les parités fixes
mais ajustables du systeme institué
en 1944. Toutefois, on ne rétablira
pas les changes fixes. La finance
privée était alors balbutiante,

la coopération visait les banques
centrales. Aujourd’hui,

les marchés financiers sont
incommensurablement plus
puissants, et la prééminence des
Etats-Unis a fait place a la
multipolarité. Mais on pourrait
simplifier le corpus et confier

la surveillance de leur application

a un organisme déja existant ayant
fait ses preuves, telle qu’une
OCDE élargie a des pays
émergents. » m

CE N’EST CERTES

PAS LA FIN DE LA
MONDIALISATION, MAIS

LE SENS DE LA MAREE

A BEL ET BIEN COMMENCE
A S’'INVERSER.

Unis, alors que leurs importations
reculent a un rythme de 8 % »,
constate I'’économiste Jean-Luc

B S Yy
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our nos bons apdtres de la
P globalisation, il y a de quoi

broyer du noir. Alors que les
échanges mondiaux progressaient
encore de 4,7 % en 2017, ce n’était
plus que 3,3 % en 2018, et, pour
2019, le chiffre devrait étre limité
a seulement 2,7 %. L'explication
la plus fréquemment citée par
les commentateurs mainstream
est bien str celle du conflit com-

QUE FAIRE ? RAPPROCHER LE LIEU

DE PRODUCTION DU CONSOMMATEUR
PAR JEAN-LUC GREAU, économiste et ancien expert du Medef

« Rapprocher la production de la
demande est un objectif prioritaire.
Il s’agit en tout premier lieu des
marchandises de provenance
lointaine telles que les produits
électroniques et informatiques

et les batteries automobiles. Quel
sens y a-t-il d’importer des produits
de 10 000 ou 12 000 km tandis que
nous disposons des sites de
production et des personnels aptes
a les réaliser ? Et quelle est cette

mercial entre la Chine et les
Etats-Unis. Sans étre fausse, elle
a surtout I'avantage de préserver
le « systéme de la mondialisation »,
en faisant porter le chapeau des
dysfonctionnements al'imprévisi-
bilité de Donald Trump. En réalité,
les cahots du commerce mondial
sont liés a des phénomenes plus
profonds. D’abord, un freinage
chinois lié a des causes largement
internes. « La preuve, c'est que les
exportations chinoises continuent a
progresser, y compris vers les Etats-

REALISTE

politique de gribouille qui, d’'un
coté, s’efforce de délocaliser

les productions congues chez soi,
pour déférer aux exigences des
grands actionnaires, et, de I'autre,
cherche a réduire les dépenses
collectives pour faire face

a I'affaissement des recettes
fiscales et sociales issues de la
production ? Il existe une mesure
forte, préte de longue date, mais
laissée en jachere, consistant

Gréau. Et puis, une « régionalisa-
tion » des échanges est en cours a
bas bruit, qui conduit, lentement
mais stirement, a rapprocher les
zones de production et de consom-
mation. En cause, notamment :
des frais de transport qui ont
augmenté dans un contexte de
contrainte climatique, et des cotits
de production en hausse dans les
pays émergents. Ce n’est certes pas
la fin de la mondialisation, mais
le sens de la marée a bel et bien
commencé a s'inverser.

Ef =
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a taxer le transport des
marchandises sur de longues
distances, en fonction du poids,
du mode de transport et du
kilométrage. Le ralliement

des politiques a cette mesure

« révolutionnaire » serait le plus fort
indice du changement politique
dont nous avons besoin. Car
I’'obstacle principal est |3,

la « volonté d’impuissance »

de nos chefs politiques. » m >
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LA MENACE DE FAILLITES BANCAIRES ?

lus de dix ans apres la chute
P de Lehman Brothers, I'épée

de Damocles au-dessus du
systeme financier tient toujours.
Sans oublier le risque récurrent
d’écroulement d’'une grande
banque européenne, au premier
rang desquelles Deutsche Bank.
A force de rachats en multiples mil-
liards et dacrobaties financieres, la

QUE FAIRE ? CASSER
LES BANQUES EN DEUX

Dés lors, comment éviter la
catastrophe ? Spécialiste de ces
questions, I’économiste Laurence
Scialom rappelle régulierement que
la mére des réformes demeure la
séparation des activités bancaires
les plus spéculatives (banque de
marché) de celles les plus saines
de la finance que sont les dépots
et les crédits a I’économie réelle
(banque de détail). Aujourd’hui,

la plupart des grandes banques
mondiales - francaises y compris —
cumulent ces activités. Or la
séparation bancaire a fait ses
preuves : entre son instauration

en 1933 par le président américain
Franklin Roosevelt sous le nom

de Glass-Steagall Act pour ne plus

LA DEUTSCHE
BANK A
ANNONCE

EN JUILLET

LE PLUS GRAND
PLAN SOCIAL
DE SON
HISTOIRE,

AVEC LA
SUPPRESSION
DE QUELQUE
18 000
EMPLOIS.
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célebre banque allemande est de
tous les scandales spéculatifs (sub-
primes, manipulation des changes,
Panama Papers...) et paie milliard
sur milliard au département amé-
ricain de la Justice. Avec un bilan
toujours miné par des produits
toxiques, son cours de Bourse
s'est écroulé de 94 % depuis 2007.
Au point quelle a annoncé en juil-

] |
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revivre la crise de 1929 et son
démantélement a partir des

années 80, aucune grande crise
financiere n’est survenue.

Et il n’aura fallu que quelques
années apres sa suppression pour
qu’un nouvel effondrement

se produise, en 2008.

Séparer les activités bancaires,
c’est limiter drastiquement les
risques de transmission d‘une crise
financiere a I’économie mondiale.
La trentaine de grandes banques
dites systémiques - dont les
francaises BNP Paribas, Société
générale, BPCE et Crédit agricole -
sont en effet pieds et poings liés via
leurs activités de marché. Et si
I’'une d’entre elles venait a faire

N N
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let le plus grand plan social de son
histoire, avec la suppression de
18 000 emplois. Malheureusement,
en Europe,larégulation, viale Fonds
de résolution unique (FRU), parait
inefficace. Pour preuve, la faillite
en 2016 dela troisieme banque ita-
lienne, la Banca Monte dei Paschi
di Siena (BMPS), qui a in fine été
sauvée... par le contribuable italien.

faillite, ce serait tout le chateau de
cartes qui risquerait de s’écrouler,
ala maniere de ce qui s’est passé
en 2008. Chaque Etat en était alors
allé de son plan de sauvetage pour
ses propres banques. A I'époque,
la France avait mis 360 milliards
d’euros sur la table, principalement
sous forme de garanties. Pourrait-
elle se permettre de débloquer

de tels montants si une bulle
financiére explosait a nouveau ?
Sans doute pas. Pour s’épargner
ce casse-téte, I'idée de restaurer
un systeme ou on laisserait mourir
la banque de marché qui aurait mal
spéculé, et ou I'on sauvegarderait
la banque de dépdt et de crédit a
I’économie, s’impose. Une maniére
de sortir d’un modele pervers ou
les pertes sont socialisées et les
gains, privatisés. m
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BIENTOT LE KRACH

BOURSIER ?

la machine a café, les bour-
Asiers de Wall Street s’en
amusent, mais, face a leur
écran plat et aux courbes abs-

conses, cette idée-la les tenaille
ferme. Et pour cause, les plus

ARLETE PE SoUER,
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grands krachs de 'histoire
« tombent »... au mois d’octobre.
Le 24 octobre 1929, fameux
«jeudi noir », puis le 19 octobre
1987, qualifié de « lundi noir », et
le 6 octobre 2008, jour ol la crise

américaine des subprimes s'étend
al’Europe (- 9 % pour le CAC 40
en une seule séance). En fait, leur
trouille ne tient pas a de la simple
superstition. Sur dix ans, le Dow
Jones, I'indice des grandes socié-
tés américaines, a progressé de
181 %. Certes, les profits augmen-
tent, mais une bonne part de cette
envolée boursiere provient de la
spéculation. Les investisseurs se
damnent pour les fameux Gafam
et consentent a débourser beau-
coup pour les acheter. Pour se
donner une idée de cette folle cote
damour:lavalorisation dAmazon
représente 78 fois ses profits atten-
dus cette année, celle de Carrefour
seulement 14 fois. Autrement dit,
le site américain se paie presque
cing fois et demie plus cher (78/14)
que le grand distributeur francais.
Pas besoin de faire un dessin pour
comprendre: sil'une de ces valeurs
stars de la cote comme Apple ou
Facebook venait a décevoir, la spé-
culation retomberait comme un
soufflé, les titres s'effondreraient
pour recouvrer un niveau « nor-
mal », mais ils emporteraient avec
eux toutes les Bourses de la planete
au rythme des fuseaux horaires.

QUE FAIRE ? INTERDIRE LE TRADING A HAUTE FREQUENCE

B [

REALISTE UTOPIQUE

« Le trading a haute fréquence
(HFT en anglais) consiste a faire
réaliser des opérations d’ordre
d’achat ou de vente de titres
financiers sur les marchés par des
ordinateurs. Aujourd’hui, plus de la
moitié des transactions financieres
en Europe et pres des deux tiers
aux Etats-Unis sont effectuées

au moyen d’algorithmes, inondant
les marchés de plusieurs millions
d’ordres chaque seconde.

Le HFT permet en fait a certains
acteurs financiers — ceux qui ont
les moyens d’acheter les
ordinateurs les plus puissants a
proximité des terminaux ou sont
centralisés les ordres de marché
et de recruter les mathématiciens
capables de concevoir des

GAEL GIRAUD, directeur de recherche au CNRS, professeur & 'Ecole des ponts Paris Tech.

algorithmes efficaces — de
pratiquer légalement des délits
d’initiés : ils « jouent » en effet a la
micro- ou nanoseconde dans un
film ou la plupart de leurs
concurrents ne jouent qu’a la
milliseconde. Ce qui leur permet
d’adresser aux marchés des
millions d’ordres qui, aussitot
annulés, révelent, I’'espace d’un
instant, la réaction potentielle de
leurs adversaires ou leurs flux
d’ordres en attente, puis d’agir
en conséquence. Plus de 90 %
des ordres présentés a la Bourse
de New York par du HFT sont
annulés. Ces gigantesques flux
d’information n’ont rien a voir avec
une stratégie raisonnée de prise
de risque destinée a financer
I’avenir incertain de nos
économies. Par ailleurs, ils font

courir a la planéte un risque
systémique colossal : le mini-
krach du 6 mai 2010 témoigne que
des boucles de rétroaction entre
algorithmes concurrents peuvent
se mettre en place a I'insu des
humains. Le Dow Jones avait alors
perdu 400 points en trois minutes.
Or, aujourd’hui, le reglement
européen Emir (European Market
And Infrastructure Regulation)

a contribué a faire porter

une grande partie du risque
financier systémique par ces
clearing houses qui centralisent les
transactions internationales. Une
réédition de grande ampleur du

6 mai 2010 pourrait induire un
typhon financier d’'une amplitude
supérieure a celle de 2008 dans
un contexte macroéconomique
nettement dégradé. » m
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POURQUOI ISRAEL N’ARRIVE
PAS A CHANGER D’ERE

Avec les deux grands
partis au coude a
coude, pour la seconde
fois en cing mois,
Benyamin Netanyahou,
qui joue sa survie
politique et judiciaire,
ne sort pas plus
vainqueur des élections
que son adversaire
Benny Gantz.

Le furieux combat

pour les coalitions
recommence,
symptome d’un pays
fracturé qui ne parvient
pas a se dessiner

un horizon politique.

PAR MARTINE GOZLAN,
NOTRE ENVOYEE SPECIALE

étaitlaplusefficace de
ses affiches de cam-
pagne : elle montrait
Netanyahou aux cotés
de Trump et Poutine.
Mais cet argument
choc - « Je suis le seul
capable de protéger Israél!» — n’aura
pas suffi a lui assurer une victoire
claire. Match nul, pour la seconde
fois apres le scrutin du 9 avril, entre
le Premier ministre depuis treize
ans, chef du Likoud, et le général
Benny Gantz, leader de Bleu-Blanc,
ce parti tout neuf, fait de bric et de
broc, du centre, de la droite et un
peu de la gauche, cet « En marche
a lisraélienne », comme l'appelle le
politologue Denis Charbit. Chaque
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Heidi Levine / Sipa

formation obtient en effet 32 sieges,
ce qui ne permet ni a l'une ni a
T'autre de constituer une coalition.
Israél n’arrive pas a changer d’ére.
A départager les tenants d'une
« société réparée, plus juste et plus
laique, débarrassée de la corruption...
et de Netanyahou », comme le jure
Benny Gantz, et les partisans de
« Bibi », accros a ses thématiques
musclées mais aussi a ses alliés, les
« craignant-Dieu », selon I'expres-
sion biblique : les deux grands partis
religieux, Shas coté séfarade, et Parti
unifié de la Torah coté ashkénaze.
C'était la féte au Shas, lanuit des
élections, car il avait gagné encore
un siege. Féte non mixte, bien sir,
une marée d hommes acclamant

BENNY GANTZ,
leader du parti
Bleu-Blanc, n'a
pas réussi a mener
les tenants d’une
“société réparée,
plus juste et plus
laique, débarrassée
de la corruption

et de Netanyahou”
a la victoire.

leur chef Aryeh Deri, ministre de'In-
térieur. Les ultrareligieux montent
en puissance et en démographie.
IIs bénissent Netanyahou, qui ne
pourrait pas gouverner sans eux.
A Jérusalem, leurs quartiers, de plus
en plus nombreux, sont couverts
de banderoles a I'effigie du défunt
grand rabbin Ovadia Yossef gui-
dant d’outre-tombe les dévots vers
les urnes. Les cheveux cachés par
le haut foulard en forme de tiare,
dernier must du chic bigot, Yocheved
Attias, qui vit a Bait Vagan, vote
selon les consignes de son « Rav »
préféré. Son cceur balance entre
celui du Shas, parce qu'elle est séfa-
rade, etle rabbin Kanievsky, 91 ans,
du partiashkénaze, un sainthomme



Ronen Zvulun / Reuters

BENYAMIN

NETANYAHOU :
n-argument choc,” - ¢

“Je suis le seul :

capable de protéger

Israél” n’aura pas

suffi a lui assurer

une victoire claire.

mari, respire : le Parti travailliste,
celui qui a fondé le pays, n’a pas été
éliminé dela Knesset, le Parlement.
C’est par fidélité historique qu’il a
voté pour cette gauche en déroute.
Et les extrémistes de Force juive,
le parti antiarabe que les sondages
créditaient de 4 sieges, sont éliminés.
Dieu — mais lequel ? - soit loué.

Ambiance mitigée

Dans les rues fleuries d’'Emek
Refaim, la « vallée des Géants »,
l'un des quartiers préférés des
immigrants francais sans problemes
financiers (les autres s’installent
dansle Sud, a Ashkelon ou Ashdod),
I'ambiance est mitigée. Ce ravissant
dédale qui embaume le seringa était
naguere le fief des intellos de gauche.
Il est de plus en plus avalé par la
droite religieuse. Les tiares et les
jupes longues font concurrence aux
minijupes. On trouve méme des bur-
kinis juifs au « Salon Mary ». Ruth
Ackerman, la lingére, qui a décoré
sadevanture avec des caricatures de
candidats oscillant entre les strings
etles maillots couvrants, rigole: « Je
vends de tout, mais j ai quand méme

“iBIBI! REND ISRAEL SHAZAK!, FORT, voté pour Gantz... » Dansles cafés, on

s'inquiéte: « “Bibi"rend Israélhazak,

IL FAUT QUE LE PRESIDENT Jort, il faut que le président lui donne
REUVEN RIVLIN LUI DONNE LE MANDAT ‘e/andatpouriacoalition!»
Mais’homme clé des coalitions,

POUR LA COALITION !” autant que le président Reuven
UNE HABITANTE DE JERUSALEM Rivlin, dont on sait I'aversion

qui préone, comme condition du
retour a Dieu, I'étude pour les gar-
cons, et la pudeur - tsniout — pour
les filles. Et pour tous, naturelle-
ment, la foi en Netanyahou, pour
qui on prie dans les synagogues,
on distribue des tracts au Mur des
lamentations. Le public ultraortho-
doxe est majoritairement pauvre et
sous-éduqué. Il représente plus de
10 % de la population et pourrait,
selon les projections, constituer un
tiers des Israéliens en 2050. Sauf si
la jeunesse brise ses chaines et fuit
cet univers asphyxié, ce qui com-
mence a se produire pour plusieurs
milliers de jeunes. Mais Yocheved
balaie 'hypothése : « Au contraire,
nous influencons les laiques, notre

lumiére les gagne petit a petit, c'est
pour ¢a que nos rabbins se battent
pour le respect du shabbat, contre
les transports et les commerces qui le
profanent, contre l'envoi de nos jeunes
étudiants a l'armée. Avec laide de
Dieu, Netanyahou, quinous aime, va
continuer a diriger... »

C’est ce que redoute la famille
Goldberg, attablée dans un restau-
rant de la Tahana, 'ancienne gare
de Jérusalem. Manéges, concerts,
familles arabes et juives qui se
cotoient : la Tahana reste I'un des
ultimes ilots de convivialité ouverts
le samedi danslaville. Renée, arrivée
de Strasbourg en 1980, espere de
toutes ses forces que Benny Gantz
sauvera le pays des bigots. Marc, son

pour Netanyahou, c’est Avigdor
Lieberman, le leader du parti
Israél Beitenou (« Israél notre mai-
son »), qui prone un « gouvernement
d’union libérale » sans les religieux.
Lieberman a doublé son score
d’avril et tout le pays va répétant
qu'une fois encore, c’est lui le fai-
seur de rois, ce Russe costaud, tres
a droite mais contre 'annexion de
la Cisjordanie. Lieberman, avec les
9sieges de son parti, incarne le cau-
chemar de Netanyahou :il refuse de
soutenir un gouvernement soumis
aux dévots hostiles au service mili-
taire des jeunes religieux. Au quar-
tier général du parti, c’est la féte...
comme chez les ennemis jurés du
Shas. Olivier Rafowicz, colonel de
réserve, martele : « Pour nous, pas
d'orthodoxes ni de messianiques! >
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> Et pas question dannexer les
Territoires et d’intégrer deux mil-
lions de Palestiniens, une folie pour
UEtat juif: Seules les implantations
doivent étre sous souveraineté israé-
lienne. » Car Netanyahou, dans les
derniers jours dela campagne, a fait
de la surenchere : le cabinet a voté
I'annexion dela vallée du Jourdain.
Beaucoup de bruit pour rien, et une
bévue diplomatique:la vallée estun
quasi-désert avec tres peu d’Israé-
liens et de Palestiniens, et Tsahal
controle depuis toujours ce site stra-
tégique face a la Jordanie. Avigdor
Lieberman, avec son aurade fermeté
vis-a-vis de Gaza, mais avec une
réputation de pragmatique, aurait
toutes les chances d’entrer dans un
gouvernement d’'union nationale.
Mais il ne veut pas plus des Arabes
que des religieux. Or la Liste arabe
unie, menée par Ayman Odeh, un
homme qui, malgré les réticences
de sa communauté, tend la main
a Benny Gantz pour un accord de
coalition, a obtenu 12 sieges et rede-
vient la troisieme force politique
d’Israél. Contrairement, la encore,
aux prévisions, les citoyens arabes,
conscients deI'enjeu, n'ont pas suivi
les consignes de boycott.

Choix identitaires
Ce pays divisé - religieux, laiques,
arabes - est donc allé partout vail-
lamment aux urnes : plus de 69,4 %
de participation, encore davantage
qu’en avril, malgré 'exaspération de
I'opinion. Chacun a voté, comme
d’habitude, en se raccrochant a sa
tribu et au leader qu’elle soutient.
Le choix identitaire, aggravé par
le systeme proportionnel intégral,
constitue la seule sécurité palpable
etintime dans un Israél en guerre(s):
sur le front nord libano-syrien, avec
I'Tran, par Hezbollah interposé ; sur
le front sud avec Gaza. Avec, au loin,
la menace de I'axe chiite amplifiée
ces derniers jours avec I'attaque
dévastatrice des houthistes soute-
nus par Téhéran contre les champs
de pétrole saoudiens (lire ci-contre).
C’est sur la toile de fond de ces
frontiéres dangereuses que tangue
jusqu'a 'absurde I'unité politique
de I'Etat hébreu. mma.
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“TRUMP FAIT FACE
A UN IRAN QUI NE
SE DEGONFLE PAS”

La paix armée entre les Etats-Unis et I'lran tient
encore, malgré I'attaque de drones contre

des installations pétrolieres majeures en Arabie
saoudite — attaque inédite dont Trump rend
responsable Tehéran. Jusqu'a quand ?
Entretien avec Pierre Conesa, spécialiste

des relations internationales et stratégiques.

PROPOS RECUEILLIS PAR ALAIN LEAUTHIER

Marianne : Est-on siir que

ce sont bien les rebelles
yéménites houthistes qui ont
organisé matériellement
I’attaque des drones ?

Et comment expliquez-vous

les failles de la défense
saoudienne ?

Pierre Conesa: IIn'yapas de cer-
titude, on ne peut écarter le role
possible du Hezbollah, ils ont du
savoir-faire en la matiere... Par
ailleurs, la région concernée est
surtout habitée par des chiites
et, vu la précision des tirs, on ne
peut exclure une aide locale pour
diriger les missiles. Ce ne sont
que des suppositions. Le propre
de ce genre d’attentat, c’est qu’il
est non signé. Ce qui compte, c’est
I'objet politique qu’il représente.

“NOUS NE SAVONS PAS
VRAIMENT CE QUE TRUMP
PEUT DECIDER. IL RESTE
TRES IMPREVISIBLE.

IL AGIT SELON DES

CRITERES QUI, POUR
PARTIE, NOUS ECHAPPENT.
TOUT EST POSSIBLE.”

Concernant la fragilité du systeme
de protection, on n’est pas vrai-
ment surpris. Malgré les tonnes
d’armements qu’elle achéte régu-
lierement, 'armée saoudienne
n’existe pas en réalité. Au Yémen,
elle a choisi I'option la plus facile
et la plus accessible au regard de
ses capacités :les bombardements
massifs. Mais, ala différence del'ar-
mée iranienne, qui a 'expérience
de huit années de guerre aveclTrak,
elle ne peut pas agir beaucoup plus
sur le plan opérationnel. I lui faut
absolument la garantie de sécurité
de son protecteur américain.

En Poccurrence,

cette garantie...

... w'a pas fonctionné, effective-
ment, puisque les missiles Patriot
n’ont pas été en mesure d’intercep-
ter les drones.

Justement, s’agit-il la d’un
basculement décisif dans

la guerre par procuration

que se livrent I'lran

et ’Arabie saoudite ?

Pas plus décisif que bien d’autres
épisodes précédents. Il faut le
remettre dans la perspective d'un
conflit de longue durée dans lequel
chacun (I'lran, I’Arabie saoudite
ou les houthistes) a ses intéréts



propres, sa logique, son agenda.
Il faut surtout se rappeler que
Donald Trump porte une lourde
responsabilité dans I'accumula-
tion des tensions. Il est celui qui
décide unilatéralement de sortir
de I'accord sur le nucléaire avec
Téhéran, tout comme il se dégage
de I'accord de Paris sur le climat.
A défaut d’étre pensée en profon-
deur, il s’agit bien d’'une stratégie
d’ensemble dont on mesure chaque
jour un peu plus les dangers. C'est
Trump, par sa politique agressive
al'égard de I'Tran, qui déclenche
la confrontation ou du moins une
dynamique qui peut aller jusqu'ala
confrontation. C’est une possibilité
qui est sur la table aujourd’hui.

Pour ’instant, Trump semble

vouloir écarter cette option ?

Pour l'instant, il apparait surtout
assez démuni. Il ajoué'épreuve de
force avec I'Iran, comme il le fait
dans de nombreux domaines, mais
¢a ne marche pas. Il se retrouve
face a des gens qui ne se sont pas
dégonlflés. « Vous voulez la guerre ?
chiche ! » C’est un peu le message
des autorités de Téhéran. Etlaréac-
tion de Trump est tout de méme

LE SITE
PETROLIER
d’Abgaig, en Arabie
saoudite, a subi

de lourds dégats,
apres une attaque,
le 14 septembre.
Cing pour cent de la
production mondiale
de brut seraient
partis en fumée

ce jour-la.

assez étonnante. Apres les avoir
menacés du pire, facon « Je suis le
cow-boy du monde libre et il vous
en cuira », le voila qui temporise
derriere Macron et se dit prét aren-
contrer Mohammad Javad Zarif, le
ministre iranien des Affaires étran-
geres, ou Rohani lui-méme. Allez
comprendre ce qui lui passe parla
téte. On le pensait en osmose totale
avec John Bolton, son conseiller a
la sécurité nationale qui poussait
au clash avec I'Iran, et voila Bolton
qui est débarqué.

Parce que Trump ne veut
peut-étre pas de cette guerre,
a un an de la présidentielle...
On peut le supposer, oui, mais le
tableau est compliqué. L’opinion
publique américaine est versa-
tile. Elle a aussi tendance a s'unir
derriére le président quand il se
fait chef de guerre. Le départ de
Bolton peut laisser penser que les
néoconservateurs sont en recul
dans I'entourage de Trump, mais
les néoévanggéliques, eux, sont bien
la. Ils ont une forte influence, car
ils représentent une partie de
I'électorat tres fidéle de Trump. Et,
parmi eux, on compte beaucoup de

ot e, S e Y . ey e - i 5
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va-t-en-guerre. En vérité, nous ne
savons pas vraiment ce que Trump
peut décider. Il reste tres imprévi-
sible.Iln’est pasle genre dhomme
capable de se dire : « Je suis en dif-
ficulté dans ce dossier, ma straté-
gie est un échec, il faut temporiser,
relancer les négociations avec les
Iraniens. » 11 agit selon des criteres
qui, pour partie, nous échappent.
Tout est possible.

En tout cas, la situation
actuelle met en relief la
fragilité du modéle saoudien,
méme vaguement lustré par
Mohammed ben Salmane,
prince héritier saoudien...

Bien stir, pendant des années on
a fait mine de ne rien voir. On
se contentait d’engranger les
contrats, tout en se rassurant sur
la solidité de I'édifice. Les diplo-
mates produisaient leur quota
d’arguments pour légitimer ces
choix d’alliance - c’est leur job
désormais - et il n’y avait aucune
vision a long terme. L’assassinat
de Khashoggi a tout méme un
peu changé la donne, méme s'il
est encore trop tot pour anticiper
des ruptures d’alliance radicales. m
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n proces hors
normes. A comp-
ter dulundi 23 sep-
tembre s'ouvre pour
six mois le premier
proces du Mediator,
ce coupe-faim mor-
tel du groupe Servier. La grande
salle du nouveau Palais de justice
de Paris, plus deux salles en visio-
conférence, attendent 4 000 parties
civiles et leurs 400 avocats. Face au
tribunal présidé par Sylvie Daunis,
14 prévenus et 11 personnes
morales, dont les laboratoires
Servier et I’Agence nationale de
sécurité du médicament et des pro-

qui s'est souvent fait piéger par des
déclarations malheureuses », confie
Me¢ Francgois de Castro, un des avo-
cats du laboratoire.

Sur le papier, le proces semble
plié d’avance. Les 677 pages de
l'ordonnance de renvoi signées
Emmanuelle Robinson et Claire
Thépaut, les deux juges d'instruc-
tion qui ont mené I'enquéte, se lit
comme un polar dansles coulisses
de l'industrie pharmaceutique.
L’histoire commence en 1920,
avec la découverte des amphéta-
mines et de leurs dérivés, les ano-
rexigenes. A partir des années 50,
« l'obésité devenant un probleme

LE BILAN EST LOURD : PLUS DE 9000 VICTIMES

RECENSEES. CERTAINES SONT MORTES,

D’AUTRES SOUFFRENT DE GRAVES SEQUELLES.

2 997 ONT DEJA ETE DEDOMMAGEES.

duits de santé (ANSM), seront jugés
pour tromperie, prise illégale d’in-
téréts et trafic d’'influence. Parmi
eux, des cadres du laboratoire,
mais aussi d’anciennes sommités
médicales de 'Agence du médica-
ment, et Marie-Thérese Hermange,
ancienne sénatrice RPR, seule poli-
tique rattrapée par la patrouille
judiciaire. Un absent, Jacques
Servier, décédé a 92 ans, en 2014,
alors qu’il était mis en examen.
Servier, 'ancien patron réputé
pour son autoritarisme et surtout
ses phrases a 'emporte-piece...
« C'est vrai, avant tout, nous avons
perdu la guerre de la com, avec un
Jacques Servier dépassé, incapable
de faire face a une crise pareille et
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de santé publique », la course des
labos commence pour mettre au
point une molécule ayant les pro-
priétés coupe-faim de 'amphé-
tamine sans en avoir les effets
secondaires dangereux. « Servier
testera 280 molécules », notent les
juges. En 1971, le laboratoire met
au point le benfluorex, de la famille
des fenfluramines, en principe a
destination des seuls diabétiques
sensibles a la prise de poids. Mais,
selon les enquéteurs, d’entrée de
jeu,la maison Servier va s'employer
amasquer le caractere anorexigene
de sa nouvelle molécule. Des 1976,
la mise sur le marché du Mediator
serait donc « trompeuse ». Résultat,
quand, a partir de 1997, les ano-

MEDIATOR, LE PROCES
DE TOUS LES RECORDS

Ce lundi 23 septembre, 4 000 plaignants viennent demander des comptes aux
laboratoires Servier. L’audience est prévue pour durer Six moiS. par LAURENT VALDIGUIE

rexigenes de la famille des fenflu-
ramines seront retirés du marché,
pour cause de déces et de graves
problémes cardiaques, le Mediator
passerainexplicablement entre les
gouttes. Autre soupgon, le « mésu-
sage » du médicament, c’est-a-dire
son utilisation massive hors dia-
béte, comme simple coupe-faim en
cas de surcharge pondérale. Selon
les juges, Servier aurait discrete-
ment poussé dans ce sens, tout en
affirmant le contraire, avec le but
de continuer a étre remboursé par
la Sécurité sociale. Y compris apres
2006, apres les premiers soupcons.

Liens incestueux entre
labos et médecins
Résultat, entre 1976 et 2010,
année de l'interdiction, le labo
écoulera 145 millions de boites.
Cinq millions de personnes en
ont consommé. A I'arrivée, le
bilan est lourd : plus de 9 000 vic-
times recensées. Certaines sont
mortes (plus de 500, selon une
expertise), d’autres souffrent de
graves séquelles, notamment
cardiaques... A ce jour, 2 997 ont
déja été dédommagées, mais des
centaines d’autres procédures
d’indemnisation, devant les tri-
bunaux civils et administratifs,
restent en cours, tout comme une
autre enquéte pénale pour « homi-
cide involontaire ». Servier a déja
déboursé 140 millions d’euros pour
I'indemnisation, mais les caisses
d’assurance maladie s’apprétent a
réclamer au laboratoire la restitu-
tion de tous les remboursements
dela Sécu, soit plus de 300 millions
d’euros supplémentaires. Un fiasco
financier en perspective.



s/

Et une question en filigrane.
Comment, a lire une enquéte
judiciaire aussi accablante, le labo
a-t-il pu tromper les autorités sani-
taires et les politiques en charge de
la santé pendant trente-trois ans ?
Pour leur part, les juges avancent
une explication. Ils décortiquent
« uneinfluence organisée et un acces
privilégié aupreés des décideurs poli-
tiques ». Dans I'organigramme du
groupe est apparu un service dit
«des hautes relations », longtemps
« dirigé » par Henri Nallet, 'ancien
ministre socialiste... de la Justice.
« Toutes les tendances politiques
étaient représentées », notent les
enquéteurs, mais sans toutefois
établir de lien avec le dossier du
Mediator. Un seul responsable
politique a été épinglé, Marie-
Thérese Hermange, rapporteur
au Sénat de la mission d’enquéte
sur le coupe-faim. Elle aurait eu
des rencontres « clandestines »
avec un ami médecin, lui-méme en
lien étroit avec Servier. Autre piste
pour expliquer que le Mediator
ait pu étre commercialisé et rem-
boursé silongtemps, les relations
incestueuses entre les labos et
certaines sommités médicales de
I'Agence du médicament, prises en
flagrant délit de « pantouflage ». A

DECEDE EN
2014, JACQUES
SERVIER (ici,

au TGl de Nanterre
en 2013) sera

le grand absent

sur le banc des
accuseés. lls seront
14 prévenus - parmi
lesquels des cadres
du laboratoire,
d’anciennes
sommités médicales
de I’Agence du
médicament, et
Marie-Thérése
Hermange, ancienne
sénatrice RPR -

et 11 personnes
morales, dont les
laboratoires Servier
et I’Agence nationale
de sécurité du
médicament et des
produits de santé.

I'un des missions d’études, a l'autre
des expertises... De droles de pra-
tiques d’'un univers consanguin
ou la fortune des uns dépend de
I'autorisation des autres.

Le scénario de

la défense Servier
Comment Servier compte-t-il
remonter la pente durant ces six
mois d’audience ? M¢ Francgois
de Castro prend un papier et un
crayon et griffonne schémas et
courbes. L'avocat du groupe, avec
Nathalie Carrere et Hervé Temime,
connait le dossier sur le bout des
doigts. Il déroule une tout autre
histoire. Selon lui, Servier « n'a
Jjamais rien caché aux autorités sani-
taires ». Et il serait « faux de croire
que lappat du gain ait été un moteur.
Le Mediator, c'est a peine 1 % du
chiffre d’affaires du labo », plaide
Me de Castro. L'avocat assure méme
que, « chez Servier, on a sincérement
craint que le médicament soit uti-
lisé comme un simple coupe-faim ».
Selon lui, les cas de « mésusage sont
de 10 a 15 % avec le Mediator, pour
20 % en moyenne tous médicaments
confondus ». Quant a un éventuel
retrait des 1997, avec les autres fen-
fluramines, il leve les yeux au ciel :
«Avant 1998, il ny avait strictement

aucune alerte!Interdire le Mediator
a ce moment-la, cela aurait été faire
preuve dun principe de paranoia. »
Selon lui, « un signal de risque identi-
fié» n'est apparu qu'en 2009, « suite
notamment a une étude lancée par
Servier en 2005 »... Les avocats de
Servier entendent dérouler a 'au-
dience cet autre scénario. Soixante-
quatorze témoins sont cités par le
laboratoire. Parmi eux, deux prin-
cipaux, les deux « bétes noires » de
la défense Servier : Xavier Bertrand,
I'ancien ministre de la Santé, et
Aquilino Morelle, le conseiller de
Francois Hollande, auteur en 2011
durapport del'Inspection générale
des affaires sociales (Igas) qui amis
le feu aux poudres. « Ce rapport,
commandé par Xavier Bertrand
et rédigé en quelques semaines, va
charpenter toute la thése de l'accu-
sation », soupire M¢ de Castro.
« Ceest cerapport quivient prétendre
d'entrée que Servier aurait menti dés
les années 70 a une administration
forcément coupable », estime-t-il.
Selon lui, I'Igas se serait « prétée a
une scénarisation diabolique de la
culpabilité de Servier, dans le but de
protéger les politiques, quitte au pas-
sage a enfoncer des fonctionnaires ».
Rien de moins. Voila qui promet de
solides empoignades au tribunal. m
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COMMENT LES VILLES
ONT TUE LE RUGBY
DES VILLAGES

Loin du Japon, ou s’ouvre la 9¢ Coupe du monde de rughy, les clubs frangais poursuivent

leur chemin. Mais dans certains territoires pointe le regret d’avoir vu disparaitre
les affrontements de clochers entre petits clubs, effacés par I'émergence des clubs

des métropoles. PAR ANTHONY CORTES. PHOTOS : ALAIN TENDERO / DIVERGENCE POUR “MARIANNE”

Is n’ont rien en commun,

disent-ils. Qu’importe qu’ils

soient de la méme terre,

I'Occitanie, et qu'ils partagent

une méme religion, I'ovalie.

Biterrois et Narbonnais

se craignent et s’exécrent.
Et pourtant, aujourd’hui, ils se
manquent, terriblement. « Béziers,
cest notre ennemi de toujours, avoue
Michel Saisset, président de 'Ami-
cale des supporteurs du Racing
Club Narbonne Méditerranée.
Ce genre de rivalité, de rencontres
bouillantes, nous n'en connaissons
plus a présent. » Aujourd hui, les
orange et noir de Narbonne gisent
en fédérale 1, la troisieme division.
Béziers, lui, stagne un étage plus
haut, en Pro D2. Tous deux ont
perdu de leur lustre d’antan. « 74,
1974 !'s’exclame Régis Mounié, le
vice-président, comme atteint d'un
spasme. Cette année-la, on aurait dii
étre champion de France », pour-
suit-il. Portés parles internationaux
Jo Maso et Walter Spanghero, les
Audois se voyaient repartir avecle
bouclier de Brennus, graal supréme
de tout rugbyman francais. Au
moins jusqu’a ce drop d’Henri
Cabrol, ala derniére minute, sous
la tunique rouge de ces diables
de Biterrois. « Je l'ai encore la »,
reprend Michel Saisset, pointant
sa gorge. De cette joute, il ne leur
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“GCE SPORT
N’APPARTIENT
PLUS AU TERROIR
mais aux mécenes”,
analyse Pierre
Albaladejo, demi
d’ouverture de
légende de I'US Dax
de 1952 a 1966 et
ancien international
francais. Ci-dessous
sous la banniére
“Aqui es Besiérs”
liée au projet de
musée de I'Histoire
du club, la rencontre
Béziers ASBH-
Provence Rubgy,

le 13 septembre.

reste que des souvenirs, quelques
ressentiments, deux-trois reliques
et, surtout, beaucoup de nostalgie.
Car ce temps est révolu.

“Rugby business”

Le rugby a bien changé. Depuis la
nuit du 26 au 27 aott 1995, ce sport
arompu avec 'amateurisme, qui
faisait tout son sel, pour basculer
dansle professionnalisme, sur déci-
sion de I'International Rugby Board
(IRB), I'instance du rugby mondial.
« Une faute trés grave », juge Pierre
Albaladejo, demi d’ ouverture de
légende deI'US Dax de 1952 4 1966

et ancien international francais.
Concretement, depuis cette date-la,
lesjoueurs del'élite peuvent faire de
la pratique de ce sport leur profes-
sion. Charge aux clubs de les rému-
nérer, parfois grassement, voire de
les « acheter » aleurs rivaux. « C'est
le début du “rugby business”, de la
“footballisation” du rugby, indique
Pierre Lagrue, historien du sport.
Avant 1995, le rugby frangais repo-
sait sur un systéme d “amateurisme
marron”: les joueurs n'étaient pas
payés par leur club mais avaient
droit a des avantages. Ils étaient par
exemple recrutés comme employés




municipaux ou gérants de café. »
Une rupture qui a fait quelques vic-
times, a trouver du c6té des clubs
historiques, basés dans des villes
petites et moyennes.

Dax est de ceux-la. Pourtant
cinq fois vice-champion de France
entre 1956 et 1973, pouponniere
de futures figures du XV de France
comme Raphaél Ibanez ou Richard
Dourthe, le club évolue désor-
mais dans la sphére amateur, en
fédérale 1. Méme s’il ressent ce
déclin comme une meurtrissure,
Albaladejo accepte le sort réservé
ason fief, ot il vit toujours : « Nous
n'espérons pas monter de division,
tout simplement parce que nous n'en
avons pas les moyens. Notre terre
est trop pauvre, économiquement
parlant, pour avoir de puissants par-
tenaires et lutter avec Montpellier,
Clermont ou Lyon. Le passé est le
passé, heureux ceux qui l'ont vécu.
Je continue d’aller au stade, mais
ce sport n'appartient plus au terroir
mais aux mécénes... » « Couvert de
regret », celui qui a également été
lavoix du rugby aux cotés de Roger
Couderc sur Antenne 2 dans les
années 70-80 s’arréte net : « Sij étais

EN 1984,

40 % des clubs de
I'élite appartenaient
a des villes de

20 000 a 50 000
habitants, 20 %
représentaient

des communes
sous la barre des
20 000 administrés.
Aujourd’hui,

le Top 14 ne compte
que 25 % de clubs
de la premiére
catégorie et aucun
de la seconde.
Ci-dessus,

dans le local

des supporteurs

de I'équipe de rubgy
de Narbonne.

gamin aujourd hui, je ne pratiquerais
pas ce sport. »

En 1984, 40 % des clubs de
I'élite appartenaient a des villes
de 20 000 a 50 000 habitants, 20 %
représentaient des communes sous
la barre des 20 000 administrés.
Aujourd’hui, le Top 14 ne compte
que 25 % de clubs de la premiere
catégorie et aucun de la seconde.
Le Club athlétique de Begles, com-
mune de moins de 30 000 ames, a
été avalé par Bordeaux al'occasion
d’'une union qui a eulapeau de leur
mythique maillot & damier bleu et
blanc. Tarbes, champion de France
pour la derniere fois en 1973, a éga-
lement disparu des radars, désor-
mais dans le troisieme groupe
de fédérale 1, aux cotés d’autres
anciennes gloires comme Albi ou
Bagneres-de-Bigorre, détenteur du
fameux bouclier en 1979 et 1981.

“Une culture qui s’effrite”
Dans cette méme division aux
allures de cimetiere des éléphants,
un autre géant ploie sous le faix.
Fondé en 1906, le CS Bourgoin-
Jallieu (CSBJ) n’ajamais remporté
le Brennus. Mais le club isérois a

fait figure de formidable outsider,
notamment entre 1994 et 2009,
ou il accede a plusieurs reprises
aux phases finales et aux com-
pétitions européennes, avant de
connaitre une descente aux enfers.
Relégation sportive en deuxieme
division en 2011, rétrogradation
financiere en 2012, puis liquida-
tion financiere en 2017... « Sans
Pierre Martinet, on ne pouvait que
décliner », estime aujourd’hui,
avec le recul, Stéphane Glas,
ancienne gloire du club et désor-
mais entraineur du FC Grenoble
Rugby. Président et propriétaire
du club pendant treize ans, de
1996 a 2009, I'industriel portait le
club par la force de son compte en
banque. Découragé par I'échec de
son projet de construction d'un
nouveau stade et mis en difficulté
par l'inflation des budgets, celui-ci
serésout a céder 84 % de ses parts.
« On a raté le virage du profession-
nalisme, se désole 'ancien centre.
Dés 1997, on parlait d’agrandir
notre stade pour changer de dimen-
sion, de mettre des loges pour attirer
d’éventuels actionnaires. Ca ne s'est
pas fait, la mairie n'a pas pu ou >
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> pasvoulu soutenir le projet. Seul,
Pierre n'avait pas les épaules et le
chateau de cartes s'est écroulé. »

A 50 km de &, le voisin du LOU
(Lyon olympique universitaire
rugby), pourtant en sommeil
depuis les années 50, a grandi a
vitesse grand V, sous I'impulsion
du groupe mondial GL Events,
et s’est imposé comme le club de
I'ancienne région Rhone-Alpes,
en lieu et place du CSBJ. Le haut
niveau quitte donc lacommune de
27 000 habitants pour la métropole
Iyonnaise... « On aurait purester le
club de la région, regrette encore
Stéphane Glas. Méme en plein hiver,
le stade était plein et les bars aussi.
Quand on se promenait dans les
rues de la ville, ¢a sortait de par-
tout, pour nous encourager ou nous
proposer de boire un verre. C'était
vivant!» Une atmospheére qui n’est
plus, selon son ex-coéquipier David
Janin, aujourd’hui professeur dEPS
dans un lycée de la ville. « Il y a
évidemment moins d’'engouement,
moins de gens au stade, observe-
t-il. Ca va vous paraitre insignifiant
mais, aujourd hui, on ne me recon-
nait presque plus dans le centre-
ville. A contrario, on me reconnait
dans des villes comme Perpignan
alors queje ny aijoué qu'une année.
Chez nous, la culture rugby s'effrite
petit a petit... »

Partir alareconquéte

D’autres bastions tentent malgré
tout de résister. A Béziers, on ne
désespeére pas de retrouver I'élite.
« C’est notre coté méditerranéen,
on ne courbe pas l'échine et on
reste combatif », plaisante un
client du bar La Coupole, repaire
des supporteurs de I’ASBH a
quelques encablures du stade de
la Méditerranée. Accoudé pres de
la tireuse a biere, Eric Montagné,
le propriétaire des lieux, est un
fervent supporteur des rouge et
bleu. C’est d’ailleurs pour mainte-
nir le souffle si précieux des temps
passés qu’il aracheté ce bistrot il
yadouze ans. « J ai connu le grand
Béziers, javais 10 ans en 1984 pour
notre dernier titre, se souvient-il. 7/
Jfaut se servir de ces temps glorieux,
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“LE BRASIER

NE DEMANDE
qu’a étre ravivé,
assure Jean-Pierre
Ferrié (ci-contre,

au c.), entouré de
Michel Saisset (a d.),
et Régis Mounié

(a g.), responsables
de ’Amicale

des supporteurs

du Racing

Club Narbonne
Méditerranée.

Il faudra éviter

les vautours qui
voudront nous
arracher nos jeunes.
On a besoin d’eux
pour résister face
aux géants des
métropoles.”

En h., avant le match
du 13 septembre,

a Béziers.

de notre identité, pour se recons-
truire. L argent ne fait pas tout. »
Alors, avec des amis, il s’est
lancé le défi de participer, a sa
mesure, a cette reconquéte. Pour
sa part, une fois par semaine, il
invite les joueurs dans son éta-
blissement pour « partager un
moment de convivialité trop rare
dans le rugby moderne » et ainsi
leur inculquer les valeurs et I'his-
toire du club. « Méme aux étran-
gers, ¢a leur parle ! » promet-il. En
complément, ses amis du Comité
pour I'Occitanie sans frontiéres
(Cosf) se chargent de faire vivre
cet héritage dans le stade, cette
fois sous I'angle culturel. Reprise
del’hymne occitan Se canto avant
le coup d’envoi (chanté a gorge
déployée par Floréal Vaquerin, fils
d’Elie et neveu d’Armand, illustres
joueurs du cru), mise en avant du

slogan « Aqui es Besiérs », projet
de musée de I'Histoire du club...
« Recréer 'ambiance de ['époque
peut étre un préalable a une renais-
sance, parie le cafetier. Le reste est
entre les mains des dirigeants. »
Mais ces derniers freinent des
quatre fers. Bien que le club figure
actuellement dans la voiture de
téte du championnat de Pro D2,
Pierre-Olivier Valaize, coprési-
dent de ’ASBH, se montre plus
mesuré: « Pour l'instant, on ne peut
pas se permettre d avoir l'objectif de
monter en Top 14. Sportivement,
nous pourrions peut-étre y accé-
der. Mais pour nous y maintenir, il
nous faudrait de nouveaux parte-
naires, des mécenes, de gros moyens
financiers. Ce que nous n’avons
pas pour le moment. » La quéte de
liquidités a pourtant commencé.
Cette année, le nom du principal



sponsor du club, le groupe immobi-
lier Angelotti, a été intégré au logo
du club contre rémunération. Une
opération de naming qui doit rap-
porter 1 million d’euros sur six ans
al’ASBH. Une goutte d’eau dans son
budget (estimé a preés de 7 millions
d’euros annuels), mais nécessaire 4
la survie d'un club de ce type. « Une
insulte a notre identité », pestent
des supporteurs croisés sur le par-
vis du stade a quelques minutes
du coup d’envoi du match qui
doit les voir affronter le tout jeune
club d’Aix-Marseille. « Jespére
que l'on ne prend pas le modele de
Montpellier, souffle Maurice, en
référence au Montpellier Hérault
rugby, détenu par Mohed Altrad.
Un club sans dme, fabrigué de toutes
piéces et gonflé a l'argent, ce n'est
pas Béziers ! »

Valaize s’en défend, bien siir,
soulignant l'effort fait sur le déve-
loppement de la formation « en
synergie avec les villages alentour ».
Sur le modele de I'Usap (Union
sportive Arlequins de Perpignan),
champion de France en 2009 avec
desjoueurs issus d’écoles de rugby

LE 5/

MUNOS

MATHILDE

“RECREER
LAMBIANGE

de 'époque peut
étre un préalable

a une renaissance,
explique

Eric Montagneé,
propriétaire du bar
La Coupole, repaire
des supporteurs
de PASBH,

a Béziers. Le reste
est entre les mains
des dirigeants.”
Ci-dessus, a La
Coupole, Floréal
Vaquerin, fils et
neveu d'illustres
joueurs et lui-méme
ancien joueur

et interpréte de
I’hymne Se canto.

des quatre coins des Pyrénées-
Orientales. « Ca a toujours fait
partie de notre identité, témoigne
Alphonse Noguera, ex-talonneur
puis troisieme ligne de 'Usap de
1977 a 1986. Des années 20 aux
années 40, 90 % des joueurs étaient
des agriculteurs des villages. Et ¢ca
s’est ensuite prolongé jusqu aux
années 90 avant que quelques étran-
gers ne nous rejoignent a partir des
années 2000. Ce travail de formation
nous a apporté des résultats, mais
aujourd hui, dans le rugby moderne,
s‘appuyer sur des joueurs locaux
ne suffit plus. » Pour preuve, apres
cent trois ans de présence dans
I’élite rugbystique, Perpignan
a été relégué en Pro D2 en 2014.
Malgré un retour au sommet en
2018, les Catalans ont depuis a nou-
veau basculé al'échelon inférieur,
incapables de lutter avec le gotha
del'Ovalie.

“Révolte!”
Avecle professionnalisme, quantité
de joueurs étrangers, pour certains
parmi les meilleurs du monde, ont
posé leurs valises en France, attirés
par de généreux cheques. La saison
derniere, ils étaient 216 a évoluer
parmi les 14 équipes de I'élite. En
majorité des Sud-Africains (48), des
Néo-Zélandais (41) et des Fidjiens
(26). De quoi barrer la route aux
jeunes joueurs francais, bien str,
et tant pis pour le niveau du XV
de France, mais surtout aux clubs
aux faibles moyens financiers.
« Pendant quinze ans, le seul pro-
jet était d'additionner les meilleurs
joueurs pour devenir la meilleure
équipe, observe Daniel Herrero, ex-
joueur et entraineur du RC Toulon
et auteur du Dictionnaire amoureux
de l'Ovalie (Plon). On a donc vu ger-
mer lamétastase la plus dangereuse
qui est ce changement de logique :
celui qui acheéte influence le terrain,
et non plus celui qui forme. »
Le perdant ? Les territoires
et leurs cultures de jeu. « Les

Retrouvez le lundi a 6h44 Histoires Politiques

avec Soazig Quéméner, Rédactrice en chef politique de Marianne; jnt@i’

A SUIVRE SURTWITTER Y #LE57INTER

entraineurs se sont mis au service
d'une idéologie capitaliste, analyse-
t-il. Cette idéologie veut que toute
considération passe uniquement
par la performance physique, par
la victoire finale. Et non pas par
vos valeurs ou votre style de jeu.
Mécaniquement, le jeu s'est appau-
vri, la percussion est devenue la loi. »
Pour autant, selon lui, rien n’est
perdu. Apres pres de quinze ans de
«normalisation régressive, perverse,
crétine et douloureuse », « l'esprit
du jeu semble se mettre peu a peu
en respectabilité avec les lieux, les
cultures et les territoires, juge-t-il.
A Toulon, Clermont ou Toulouse,
depuis deux ou trois ans, certains
traits identitaires réapparaissent
dans le jeu, on revient aux bases.
L'argent ne dicte plus tout ». De bon
augure pour les clubs historiques ?

Clestjustement sur ce retour aux
bases que misent les Narbonnais
pour retrouver Béziers al'échelon
supérieur, voire, pourquoi pas, le
Top 14 d’ici a quelques années.
Autour de ses cinq nouveaux pré-
sidents, dont Marc Delpoux et
Gilles Belzons, ex-joueurs emblé-
matiques du club,le RCNM entend
miser sur son vivier de jeunes pour
gravir les échelons et ainsi parve-
nir a la résurrection. Mais aussi
sur une identité de jeu unique qui
devra traverser toutes les catégo-
ries d’age. « Le brasier ne demande
qu'a étre ravivé, assure Jean-Pierre
Ferrié, trésorier de 'amicale des
supporteurs. Il faudra éviter les vau-
tours qui voudront nous arracher
nos jeunes. On a besoin d'eux pour
résister face aux géants des métro-
poles. » Lattente est grande : bien
quel'équipe soit en fédérale 1, plus
de 2 000 Narbonnais sont venus
I'encourager face a Céret, peut-étre
séduits par la campagne de pro-
motion récemment lancée par le
club. Elle se contente d’un simple
mot affiché dansles rues delaville:
« Révolte ! » Les clochers veulent
leur revanche. ma.c.

INTERVENEZ
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NOUVEAU JEU

CACHE-CASH

Cri de joie publié dans les Echos : « Les entreprises

européennes amassent toujours plus de cash. »
Super. Dans ces conditions, on ne comprend pas bien
pourquoi, dés qu’il est question d’augmenter les
salaires, les multinationales jouent a cache-cash. m

JUNCKER
D’ARTICHAUT

Dans une interview au journal belge [’Echo,
Jean-Claude Juncker a confié : « Je suis triste de
ne pas avoir réussi a faire aimer [’Europe aux
Européens. » C'est vraiment injuste, il a pourtant
fait tout ce qu'il fallait ! m

LA DECENCE
RESTE A QUAI

Lors de la journée de gréve de la RATP,
Sibeth Ndiaye, la porte-parole du
gouvernement, a indiqué : « Comme

tous les jours, je prendrai ma voiture de
fonction, mais je serai de tout coeur avec
les Parisiens qui galéreront dans les
transports. » Un message plein d’empathie
qui aura sans doute ému les concernés.

L’autre voie | CLIMAT-

A en croire Carlos TICS

Bolsonaro, fils du .

président brésilien, Du/DD, cetitre: « Batho,
surnommé le « pitbull Villani et Orphelin pré-

parent une loi pour
généraliser I'enseigne-
ment des enjeux clima-
tiques.» Onne peut que
saluer cette initiative.
Notre époque manque
cruellement de beaux
discours surl'écologie.m

de son pére », une
transformation

rapide du pays est
impossible « par

la voie démocratique ».
Ca tombe bien :

le Brésil a emprunté
une autre voie. m

RETOUR A LECURIE

Interrogé sur la floraison de candidats
dissidents pour les municipales au sein
des macronistes, Gilles Le Gendre, patron
des députés LREM, a déclaré qu’il refusait
les « écuries » et que son groupe n’était
pas « un champ de courses ». Encore faut-il
trouver le bon cheval pour chaque ville
sans craindre le retour au box. m

38/ Marianne / 20 au 26 septembre 2019

ET SI ON
REVOTAIT ?

Dominique Nora,
directrice de I’'Obs, a
signé un éditorial en
forme de cri du ceeur,
titré : « Brexit : un
nouveau référendum,
vite | » Le précédent
date de juin 2016, et il
n’a pas encore été mis
en application, mais,
comme son résultat
ne convient pas a
Tony Blair, 'homme
de référence de I’'Obs,
la conclusion est vite
trouvée. La prochaine
fois, avant de

prendre une décision
importante concernant
I’avenir du Royaume-
Uni, il suffira de
demander directement
son avis éclairé a
I’ex-Premier ministre.
Cela permettra de
gagner du temps. m

SARKO FIDELE

Aprés
Pincarcération de
Patrick Balkany,
Nicolas Sarkozy a
confié avoir « de

la peine » pour I’ex-
maire de Levallois-
Perret, ajoutant
qu’il espérait que
ce dernier pourrait
« tenir le coup ».

Il est des milieux
ou I’on reconnait
ses amis dans les
mauvais coups. B

LES TWEETS DE LAGARDE

Lu dans les Echos : « La BCE fait feu de tout
bois pour relancer I’économie européenne. »
Pour régler la marche économique sur le

Vieux Continent, on peut donc se passer des
chefs d’Etat de I'UE, des gouvernements, des
Parlements nationaux, du Parlement européen
et méme de la Commission européenne.
Désormais, la Banque centrale européenne
tranche. Christine Lagarde, patronne de la
vénérable institution, devrait imiter Donald Trump
et faire connaitre ses décisions aux peuples
concernés par des tweets rédigés en anglais. m

NOTE SALEE

La revue Regards, proche de la
mouvance communiste, a établi la
constellation « Le Pen-compatible ».

A cette occasion, Marianne a été classé

dans la catégorie des « idiots utiles »

de I’extréme droite. Michel Audiard
disait : « Les conneries, c’est comme les
impaots, on finit toujours par les payer. »
Pour Regards, aussi pauvre en idées
qu’en lecteurs, la note sera salée. m

ANNE NE
VOIT RIEN
VENIR

Selon un sondage
Ifop-Fiducial, Anne
Hidalgo serait en téte
des intentions de vote
pour les municipales
dans la capitale. Avec
Griveaux, Villani et
Dati, la concurrence
est pourtant terrible. m

PAUVRES
RICHES

La ministre de la
Justice, Nicole
Belloubet, a reconnu
avoir « oublié de
mentionner » trois
biens immobiliers
dans sa déclaration
de patrimoine

en 2017, ensuite
rectifiée.

Il s’agissait d’une
maison dans
I’Aveyron et de

deux appartements
a Paris, dont il est
facile d’oublier
P’existence quand

on est dans le feu de
P’action. Les pauvres
ne savent pas ce
qu’ils gagnent a ne
pas avoir ce genre
de souci. m

DONALD
DANS SES
EUVRES

Donald Trump a cri-
tiqué les ampoules
basse consommation
en expliquant qu'elles
lui donnaient un teint
orange. Le président
américain n'est jamais
aussi brillant que
lorsqu’il est privé du
son et de l'image. m
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MONDE
DE BRUT

Lattaque de drones
sur les installations
pétroliéres d’Arabie
saoudite affole les
places financiéres.
La guerre du Yémen
devient inquiétante
quand elle touche

le pétrole. Depuis
cing ans, ce conflit
impliquant lran

et ’Arabie saoudite
avait seulement
plongé 27 millions
de Yéménites dans la
misére et provoqué
de 70 000 a

80 000 morts
directes, selon

la terminologie
officielle. Tant qu’on
ne touchait pas

au cours de l’or noir,
ca n’avait aucune
importance. m

Principe
variahble

Au lendemain d’un
échange historique
de prisonniers entre
I’Ukraine et la Russie,
le président ukrainien
Volodymyr Zelensky
a mis en garde
contre toute levée

de sanctions contre
Moscou. Réponse
du porte-parole du
Kremlin : ces sanctions
« sont inutiles, voire
contre-productives,
et contreviennent au
droit international ».
Faut-il en conclure
que I'annexion d’un
territoire étranger

et le soutien aux
séparatistes du

pays voisin sont,
eux, parfaitement
conformes 7 m

ROKHAYA
SE SURPASSE

Pour prouver que les
Blancs n’ont jamais été
victimes en tant que
tels, Rokhaya Diallo
affirme que la Shoah
ne visait pas les juifs en
tant que race définie
par sa couleur de
peau. Juste un effet du
sectarisme des nazis,
qui excluaient les juifs
de larace blanche. Plus
rigoureuse, Rokhaya
Diallo se réclame de la
race visible et professe
sans complexes une
idéologie raciale ! m

AUBERT
ET AUBERT

La fédération du
Morbihan des Répu-
blicains a annoncé la
venue pour un meeting
a Rennes de Jean-Louis
Aubertaulieu dudéputé
Julien Aubert. Reste a
savoir si 'intéressé a
chanté qu'il révait d'un
autre monde. m

L'ENFER
DU QATAR

Selon un expert de
I'ONU, le Qatar demeure
un enfer pour les
domestiques étrangers,
souvent recrutés aux
Philippines. Ces der-
niers n’ont pas le droit
de quitter librement
le pays, sont privés de
congés et ne peuvent
changer d’emploi. On
vaméme parfois jusqu’a
leur retirer leur télé-
phone, ce qui les prive
du bonheur de voir les
matchs du PSG, pro-
priété d'un émir qatari
qui sait parfois payer
rubis sur 'ongle. m
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BONNET D’ANE

CONVERGENGE DES LUTTES

Apreés la mise en examen de Richard Ferrand, Jean-Luc
Mélenchon se demande si le président de ’Assemblée

nationale n’a pas été victime d’un traquenard. Poursuivi,
en méme temps que I’ex-FN, pour 'utilisation des frais
de mission du Parlement européen, il a adopté une méme
ligne de défense... A quand une manif pour la libération
de Patrick Balkany ? m

LE CULTE
DE LA CULTURE

Dans un livre intitulé
Dans la bibliothéque
de nos présidents, a
paraitre en janvier,
Emmanuel Macron
affirme:«lln’ya
rien que j’aime plus
que la littérature. »
Dixit ’homme qui

a nommé Franck
Riester au ministére
de la Culture. m

RETOUR

A LINQUISITION

L’Obs a publié une longue enquéte
sur « le cas Allen » résumée par cette
formule : « Coupable ou innocent ?
Deux camps s’affrontent. » Notant
que la justice américaine a innocenté
le cinéaste, I’Obs écrit : « Les
accusateurs de Woody élargissent

le réquisitoire au champ moral. »
Cette pratique était déja courante

du temps de P’Inquisition, mais elle n’a
pas laissé que de bons souvenirs. B

UNE TAUPE A LAFP

Les services secrets américains ont exfiltré

de Russie une taupe qui aurait eu ses entrées

au Kremlin. L’AFP a donné I'info sous le titre :

« Ingérence russe aux Etats-Unis : la CIA

a exfiltré une “taupe” qu’elle avait au Kremlin ».
En somme, quand un espion américain est a
I’ceuvre au Kremlin, cela reléve de I'« ingérence
russe aux Etats-Unis ». Et si un espion russe

est démasqué a Washington, classera-t-on
I’affaire dans la rubrique : « Ingérence américaine

en Russie » 7?7 m

ACCORD IMPOSSIBLE

Boris Johnson, Premier ministre britannique,
négocie a Bruxelles pour tenter de trouver un
accord sur le Brexit. La marge est étroite, mais
moins qu’a Londres, ol il lui est impossible
d’obtenir un accord avec le Parlement. m

Mégahoulette

A Tarbes, un homme ivre a volé la voiture
des policiers avant de les insulter avec
leur mégaphone. Aprés c¢a, nul ne pourra
dire que le mégaphone des policiers ne
sert arien. m

L'ESPOIR
TUNISIEN

En Tunisie, Nabil
Karoui, 'un des deux
candidats arrivés en
téte a I'élection prési-
dentielle, se trouve en
prison. De quoi faire
réver Patrick Balkany.m

Big Brother

Emmanuel Macron
dispose désormais
d’une application
qui lui permet de
surveiller le travail
de ses ministres
sur son téléphone
portable. Et dire
qu’ily a euun
scandale d’Etat,
sous Mitterrand,
quand une cellule
de PElysée a été
pincée en flagrant
délit d’écoutes
téléphoniques ! m




MACRON RELANCE [E DEBAT SUR
L iMMiGrATiON

(4T MALIN!
CoMMENTONTAIT
PR CHOTSIR,
MAINTENANT ?! /43

RENTREE LITYERAIRE

ner+, c'est mou,
o passetout sedl,

PARICK BALKANY
En PrRISON

Je Thi aflodie DES DRANGES
DE NOIRE RiAD De MARRAKECH

'A‘\(. P&L

20 au 26 septembre 2019 / Marianne / 41



Reportage 4

ELIANE ! CHRISTOPHE
MATHIAS

Pour les seniors LGBT, la vieillesse est une S
epreuve difficile. Aux marques sur la peau et au :
sentiment de vulnérabilité s’ajoute une douloureuse

solitude. Rompre I'isolement des vieux jours,

¢'est le nouveau combat de cette genération =y
qui est parvenue a se rendre visible et refuse
aujourd’hui de retomber dans I'anonymat. A3
Reneontres. par ceLia cuorbiFebE

Bruno Levy / Divergence pour Marianne - Stéphane Mahe pour Marianne
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Reportage

ELIANE : “LA
SOLITUDE, c’est
aussi de ne pas
avoir de sexualité.
On a moins le choix
que les hétéros,
surtout a cet age.”

ous les derniers samedis de chaque
mois, c’est le méme rituel. Et avec
la méme excitation, la méme exal-
tation qui envahit Luc Anberrée.
A 74 ans, I'ancien professeur d’an-
glais nantais fait escale chez sa fille
cadette dans les nouveaux quartiers du XIX® arrondis-
sement de Paris, ol le tramway longe des immeubles
contemporains aux formes cubiques colorées. « Ce
quartier, ce n'est pas vraiment ma tasse de thé. C'est
trop moderne, trop commergant », souflle celui qui
milite depuis plus de vingt ans pour la décroissance.
« Mais j ai hdte d habiter Paris », reprend-il. Il voit Paris
comme une ville accueillante pour les Lesbiennes, les
gays, les bisexuels ou les transgenres (LGBT).

Quand la mémoire vacille

Et si Luc est si pressé, c’est parce qu’il est 'un des
futurs locataires d'une colocation réservée aux
seniors LGBT, dans un appartement haussmannien
du IX® arrondissement. Quarante-quatre ans apres
son coming out, le retraité aux cheveux grisonnants
en brosse, le visage a peine vallonné par quelques
rides d’expression, est célibataire... Mais toujours
officiellement marié. Sa femme demeure depuis peu
dans un Ehpad du sud de la France. « Jai longtemps
refoulé mes désirs homosexuels, alors, en venant a Paris,
cela me rassure de voir d autres gays et lesbiennes dans
la méme démarche que moi. » Pere de trois enfants qui
le soutiennent dans ses démarches, et aussi grand-
pere, Luc est bien entouré. Il a du mal a exprimer sa
solitude, pourtant il la ressent chaque jour un peu plus.
« Dans ma vie de gay, je n'ai pas eu envie de refonder
une famille. ] aime beaucoup celle que jai, mais, vous
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voyez, c'est un peu compliqué, je me sens coupable, et
de fait un peu seul », 1ache-t-il, avant de laisser place
a quelques secondes de silence.

En France, les vieux homos (50 ans et plus) seraient
1,3 million, dont plus de la moitié vivraient totalement
isolés, selon le rapport 2018 de SOS Homophobie, qui,
pour la premiére fois, livrait une analyse sur le vieillir
LGBT. Parmi eux, seulement 10 % ont des enfants. Une
absence qui accentue la solitude lorsque le corps se
flétrit, 'audition s’amoindrit et la mémoire vacille.

“Le manque d’affection est bien 14

« En fait, la solitude, ¢a vient du fait que 'on n'a pas
d’enfants », admet Eliane. Avec ses cheveux orange,
son rouge a levres rose et son chemisier jasmin, la
septuagénaire, du haut de son metre quatre-vingts,
en impose. « La solitude, c’est aussi de ne pas avoir de
sexualité. C'est stir, on a moins le choix que les hétéros,
surtout a cet dge-la, constate-t-elle. Méme si c'est cha-
leureux avec certaines copines, le manque de tendresse,
de caresse, d affection est bien la. » Génée, elle détourne
le regard. Derriére sa carapace de dure a cuire, on
lui devine un passé douloureux. « J'ai essayé de vivre
avec les cartes qui m étaient fournies... esquisse Eliane.
Javais des parents cathos, rigides, moralistes, aupres
de quije n'ai jamais fait mon coming out. Aujourd hui,
ils sont morts et je n'ai plus aucun contact avec mes
quatre sceurs, dont ma jumelle. » Derriére ses lunettes
de vue, ses yeux se sont embués.

“Quand tu as perdu tous tes potes”

Ceux de Christophe Mathias pétillent. Quinqua au
style décontracté, oreille droite percée et bouc poivre
et sel, il ne pensait méme pas vieillir. Et pour cause :
en 1990, il a 26 ans lorsqu’il découvre qu'il
est séropositif. A 'époque, sans traite-
ment viable, les médecins lui donnent
trois ans a vivre. « Dans ces années la, le
sida tuait. J ai été dépisté trois ans apres le
déces de mon premier amour. Autour de
moi, il n'y avait plus grand-monde. Mon
carnet d'adresses s'est vidé brutalement. »

Vingt-neuf ans plus tard, Christophe
Mathias vit avec une charge virale indé-
tectable. Une perspective inimaginable,
devenue une réalité grace a l'arrivée des
trithérapies, en 1996. « On n'apprend pas
vraiment que l'on va vieillir, c'est un fait qui
s’établit. Le hic, c’est qu'on n'arien préva,
notamment sur le plan financier. Et puis
le VIH, ¢a conditionne la solitude quand
tu as perdu tous tes potes », raconte-t-il
impassible.

Aujourd’hui, grice a I'efficacité des
médicaments antirétroviraux, le virus est
en sommeil, mais frappe les comorbidi-
tés, ces maladies qui viennent s’ajouter
ala premiere, notamment a cause des
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“Ily aune sorte de déni de vieillesse au sein méme
de la communauté. La division entre vieux gays et jeunes
gays est tres forte.” Luc Anberrée, 74 ans

traitements. Christophe les voit fleurir dans son
corps. Depuis plusieurs années, il doit supporter un
opinidtre mal de dos conjugué a une fragilité osseuse.

Vieux a 40 ans

Qu’ils soient gays sur le tard comme Luc, en rup-
ture familiale comme Eliane ou malades du VIH
comme Christophe, les seniors LGBT font face a une
étourdissante solitude, humainement mais aussi
administrativement. Pour preuve, le seul rapport
des pouvoirs publics sur le sujet remonte a 2013.
C’est Micheéle Delaunay, alors ministre déléguée
aux Personnes 4gées et al'’Autonomie, dans le gou-
vernement de Jean-Marc Ayrault, qui avait sollicité
les associations Aides et SOS Homophobie pour un
rapport sur le vieillir LGBT.

« Le rapport a permis de mettre le doigt sur des
thématiques plutot méconnues avant 2013, notamment
le fait que beaucoup d’homosexuels n'ont pas fondé
de famille quand d'autres sont en rupture familiale.
1l y a aussi ceux atteints du VIH qui ont eu des car-
riéres a trous et, de fait, se retrouvent avec des moyens
financiers modestes », explique 'ancienne ministre
et désormais conseillére municipale de la mairie
de Bordeaux. Et si les difficultés n’ont pas émergé

auparavant, c’est, selon Michele Delaunay, parce que
¢ane pouvait étre que « cette génération qui pouvait
mettre au grand jour le fait de vieillir LGBT ».

«Ily a une sorte de déni de vieillesse au sein méme
de la communauté. La division entre vieux gays et
jeunes gays est trés forte », avoue Luc, le Nantais. 11
avait bien tenté il y a quelques années de monter
une association de soutien aux seniors LGBT, dans
le méme style que Grey Pride. Elle s’appelait : Les
Pantheres grises. « A peine gay aux yeux de tous, je
me sentais déja vieux. En fait, dans le monde gay, a
40 ans, on est vieux », regrette-t-il.

Une “sérophobie certaine”

Meéme ressenti du coté de Christophe, de vingt ans
son cadet. « Moi, depuis 1990, je n'ai pas eu une seule
relation sérieuse. Rien, personne, regrette le militant.
Jevais au sauna une fois tous les deux mois, mais c'est
juste pour baiser, point barre. » Une « sérophobie cer-
taine » et un rejet des vieux, selon lui.

Une analyse également partagée par Francis Carrier,
de I'association Grey Pride. « Aujourd hui, Grindr et
Tinder [applications de rencontres] sont les premiers
objets d’exclusion pour les LGBT “miirs”, observe le
retraité militant. Quand on vous répond : ‘Je ne suis >
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Reportage

> pas gérontophile” alors que vous avez 40 ans, vous
vous faites une représentation trés rapide de [ exclusion. »

Une exclusion qui conduit Luc, Eliane et Christophe
a refuser de finir leur vie dans un établissement
d’hébergement pour personnes agées dépendantes
(Ehpad). Un reflet de la société ot ils ne se voient
ni vivre, ni attendre leur dernier souffle. « Pour moi
la dépendance ce n'est pas une option, prévient
Christophe. Ces établissements, ce sont des mouroirs ! »

“Obligé de redevenir invisible”
Luc a, lui, rendu visite, douze ans durant, a sa mere
dans un Ehpad. Il en garde le souvenir d’'un endroit
hostile aux homos. « Si apreés avoir gagné la possibilité
d’étre visible, si apres avoir mené des luttes, si apreés
avoir fait mon coming out, je devais me sentir obligé de
redevenir invisible pour ne pas étre montré du doigt...
Ce serait un drame pour moi », frémit-il.
SiLucl'aressentie, Stéphane Sauvé, directeur d Eh-
pad en région parisienne pendant dix ans, a vécu « la

violence de lhomophobie en fin de vie » Luc et les seniors
homosexuels actuellement résidents d'établissements
médicalisés font partie d'une génération marquée par
le stigmate de la clandestinité. Car, si par 'abolition du
crime de sodomie 'homosexualité n’est plus passible
de peine de mort en France depuis 1791, ce n’est qu'en
1981 que laFrance arréte de considérer Thomosexualité
comme maladie mentale. L'Organisation mondiale de
la santé (OMS) attendra neuf ans de plus pour s’aligner.

« Les personnes dgées ont une énorme capacité
d’adaptation, mais les valeurs, c’est compliqué »,
assure 'ancien cadre de santé. Les Ehpad d’au-
jourd’hui sont marqués par les mentalités de cette
époque. Le quadragénaire a la forte carrure et le
sourire doux. Il garde de rudes souvenirs de son
passage en Ehpad. Il se souvient, amer, de Dolores,
une lesbienne octogénaire, aujourd’hui décédée :
« Elle n’a jamais pu danser lors des soirées que ['on
organisait. Elle était moquée voire crainte par les
autres résidentes a cause de son orientation sexuelle.

“On n’apprend pas vraiment que 'on va vieillir, c’est un fait qui
s’établit. Le hic, c’est qu’on n’a rien prévu, notamment sur le plan
financier. Et puis le VIH, ca conditionne la solitude.” Christophe Mathias

Bruno Levy / Divergence pour Marianne
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Finalement, elle était seule, isolée... Et quand elle avait
de la visite, des moments d'intimité, elle était montrée
du doigt parce qu'elle recevait des copines. »

Stéphane relate également une certaine mala-
dresse dela part des soignants. Une maladresse parfois
inconsciente qui peut « conduire les seniors LGBT a se
refermer ». « Un jour, une infirmiére m'a confié mettre
deux paires de gants lorsqu’elle allait faire les soins
d'un patient gay atteint du VIH. Je suis resté vraiment
béte, raconte 'homme toujours aussi stupéfait. Apreés
discussion elle était plus a l'aise, mais elle n'avait abso-
lument aucune connaissance du sujet. »

n défaut de formation et/ou d'informa-
tion certain que la Ville de Paris semble
considérer. Il y a tout juste un an, Galla
Bridier, adjointe a la maire de Paris en
charge des personnes agées, a annoncé la création, en
collaboration avec le collectif Grey Pride, d'un label
pour les Ehpad intitulé « Grey Pride Bienvenue ». Le
concept ? Faire signer une charte aux 16 établisse-
ments médicalisés publics de Paris pour un meilleur
accueil en leur sein des seniors LGBT. « [l ny a rien
de spécifique en soi dans la prise en charge du public

des seniors LGBT, sauf pour les personnes transgenres :

ot il y a eu un changement de sexe et les personnes
atteintes du VIH », explique Galla Bridier. D’apres
la Mairie et I'association Grey Pride, le label devrait
servir de support pour former ou plutét sensibiliser
les soignants de la filiere gérontologique a'accueil les
seniors LGBT. « On doit expliquer ce qu'est la sexualité
des personnes dgées, mais aussi l'orientation sexuelle
et l'identité de genre... Pour balayer les fausses idées »,
souligne pour sa part Francis Carrier.

Lamaison de retraite de demain
Excédé par ces discriminations tenaces en fin de vie,
Stéphane Sauvé a donc démissionné il y a trois ans. 11
tente aujourd’hui de venir en aide aux seniors LGBT.
Avec deux autres militants, il a pour projet de créer la
premiére maison de retraite participative pour seniors
lesbiennes, gays, bisexuels et transsexuels autonomes
en France : la Maison de la diversité. Un lieu « hetero
friendly », souligne le porteur du projet. Cest-a-dire
30 % de retraités hétérosexuels et 70 % de LGBT, avec
quelques chambres réservées a des jeunes ou des étu-
diants virés de chez eux a cause de leur orientation
sexuelle ou identité de genre. « Lidée est de créer un
lieu de vie sécurisant et solidaire pour des seniors qui
toute leur vie ont vécu la discrimination et l'exclusion »,
explique-t-il, toujours en quéte de financements pour
son projet qu'il espere voir éclore en 2022. Pour I'heure,
le quadra ne sait pas encore quelle ville accueillera
I'établissement. Sept métropoles sont en concurrence.
Le concept existe déja en Allemagne, en Suisse ou
encore en Espagne. Aux Etats-Unis, il faut patien-
ter quelques mois, voire quelques années, sur liste
d’attente avant de s’installer. Cette demande appa-

Julien Muguet / Hanslucas

o

rait clairement communautariste, mais s’en tenir au
statu quo ne condamne-t-il pas les homos seniors a
un vrai malaise en vieillissant ? « Nous portons un
projet ouvert sur le quartier, accueillant pour les habi-
tants des alentours et les associations. On se positionne
vraiment comme des acteurs du bien vieillir pour tous,
insiste-t-il. Avec cette maison, l'objectif est de s ouvrir
pour déconstruire les préjugés et surtout pour ne pas
se replier sur soi. »

En attendant, tous les mois, il fédere une centaine
de retraités, homos ou non, qui réfléchissent autour de
la construction de la future maison de retraite. A tra-
vers son association Les Audacieuses & les Audacieux,
Stéphane Sauvé organise des apéros-débats et des
ateliers participatifs pour que les futurs locataires de
la maison de retraite « se choisissent » et commencent
a tisser des liens. Eliane en est une adhérente de la
premiere heure. Elle ne rate pas un seul rendez-vous.
« Je me reconnais dans ce projet », s’enthousiasme la
retraitée. « N'ayant plus de famille, je crois que j'en
cherche une a nouveau », admet-elle en s'interrogeant.

Cest également ce qu’espére Luc a travers sa colo-
cation réservée aux homosexuels retraités. C'est la
municipalité qui met a disposition un appartement.
« On ne peut pas nier que, quand on est senior LGBT, on

Jfaitface a des discriminations supplémentaires, souligne
Ian Brossat, adjoint a la maire de Paris en charge du
logement. La colocation est un bon dispositif pour lutter
contre lisolement. » Cest en tout cas une « question de
survie » pour Luc. « Plus qu'une protection, c'est de la
solidarité et une nouvelle famille que je cherche. » On
choisit ses amis, pourquoi pas sa famille ? mec.c.
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VICTOR HUGO,

FIGURE
FRANGAIS”?

Si, depuis le XIX® siecle,
I'’Allemagne semble étre
le pays de la philosophie
et le Royaume-Uni, celui
de I'économie, la France
est celui de 1a littérature.
Nombre d’auteurs
pourraient prétendre au
statut d’écrivain national :
Balzac, Hugo, Flaubert,
Chateaubriand, Zola,
Stendhal, voire Moliere.
Si la Société des gens
de lettres a désigné
Stendhal, pour Régis
Debray ce titre ne

peut revenir qu'a Hugo
(“Du génie francais”,
Gallimard). Nous avons
souhaité le confronter

a Anne-Marie Thiesse,
directrice de recherche
au CNRS et spécialiste
d’histoire culturelle,

qui s’est penchée sur
“la Fabrique de I'écrivain
national” (Gallimard).

PROPOS RECUEILLIS PAR

KEVIN BOUCAUD-VICTOIRE
PHOTOS : JACQUES GRAG /
DIVERGENCE POUR “MARIANNE”

48 / Marianne / 20 au 26 septembre 2019

Marianne : Quels sont les

critéres qui permettent de
définir un « écrivain national » ?
Anne-Marie Thiesse : Ce n'est
pas une appellation d’origine
controlée. C'est une catégorie a
multiples tiroirs. Nous pouvons
y mettre des choses assez dif-
férentes : beaucoup d’écrivains
illustres et décédés, tous ceux que
nous retrouvons dans les histoires
littéraires et les programmes sco-
laires et, enfin, I'écrivain dans
lequel une nation se retrouve a
un moment donné.

Régis Debray : Le grand mérite
d’Anne-Marie, c’est d’avoir mon-
dialisé la question nationale,
puisqu’elle a pour champ d’étude
le monde entier. Elle montre que,
la ot1il y a une nation, il y a néces-

sairement une incarnation. Son
idée, qui me semble capitale, c’est
que c’est une contradiction.
A.-M.T. : La nation, au sens
contemporain, est congue comme
une communauté politiquement
souveraine, mais aussi comme une
communauté de culture. Il s’agit
d’individus unis par un patrimoine
collectif, qui leur a été transmis, et
la volonté de faire valoir cet héri-
tage. C’est un peu la définition
d’Ernest Renan. C’est ce qui donne
une grande importance ala notion
d’« écrivain national », puisque
la nation est une communauté
d’individus. Nous sommes a I'age
de I'individu et dans une époque
sécularisée. Comment faire tenir
ensemble des individus a priori
contradictoires ? Qu’est-ce qui
vales lier ?

L’écrivain national a-t-il
forcément une écriture
collective ? Dans son livre,
Régis Debray disqualifie
Stendhal au motif qu’il

« se raconte », que c’est

« Monsieur Myself »,

I’écrivain du « moi je »...
A.-M.T. : L’écrivain national est
a la fois célébré comme un génie
exceptionnel, doté d'une grande
originalité, et comme le repré-
sentant d'une communauté. Il me
semble que Régis Debray estime
que Victor Hugo réunit les deux
aspects, mais que Stendhal possede
un déficit de représentation.

DU GENIE
FRANCAIS

Du génie frangais,
de Régis Debray,
Gallimard, 128 p.,
14 €
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La fabrigue de
I'éerivaln natlanal

La Fabrique de
I'écrivain national,
d’Anne-Marie
Thiesse, Gallimard,
448p., 26 €.

TOUT A LA FOIS
Victor Hugo était
romancier, poete,
auteur de théatre,
critique, orateur et
homme politique.
Ici croqué par
Honoré Daumier
(1849).

R.D. : Au fond, selon vous, Anne-
Marie, le concept n’apparait qu’au
XIXe siecle, le siecle du roman.
Une histoire nationale est un
roman. Elle se développe dans le
temps. Elle a ses personnages, son
intrigue, ses événements et sa dra-
maturgie. L’écrivain national doit
étre un romancier. Ce qui est extra-
ordinaire, avec Hugo, c’'est qu’il est
tout ala fois. Stendhal est un excel-
lent romancier, il aurait donc pu
postuler au statut d’écrivain natio-
nal, bien qu’il ne l'eiit stirement
pas souhaité. Mais Hugo, c’est

AKG-Images

“’ECRIVAIN NATIONAL EST

A LA FOIS CELEBRE COMME

UN GENIE EXCEPTIONNEL, DOTE
D’UNE GRANDE ORIGINALITE, ET
COMME LE REPRESENTANT D’UNE
COMMUNAUTE.” ANNE-MARIE THIESSE

également un poete, un auteur
de thééatre, un lyrique, un épique,
un critique, c’est un orateur.
Ajoutons qu’aucun écrivain fran-
cais n’a son clavier linguistique.
Il y a donc cette omnipotence
créatrice dans tous les domaines.
Hugo aun arc de talents qui,amon
sens, lui permettent d’exprimer la
totalité de la condition humaine.
Stendhal prend les choses par
la psychologie, Hugo va jusqu’a
la cosmologie, au Moyen Age et
traverse les époques. Je ne peux
pas les mettre en concurrence :
le gabarit n’est pasle méme.Ilya
une spécialisation individualiste
et psychologique chez Stendhal,
alors que Hugo a un aspect tota-
lisant et panoptique. Mais ce qui
me semble essentiel, c’est qu'une
nation a besoin de se vivre comme
un roman. Les deux concepts se
développent dans le temps. Est-ce
qu’'un poéte tout seul peut-étre
un écrivain national ? Je ne parle
pas d'Homére, mais d’écrivains
contemporains. Si Hugo n’avait
été que poete, il n’aurait pas fait
palpiter les cceurs. En le lisant, on
ne se serait pas demandé : est-ce
que Gavroche va se sauver ?Illya
du suspense dans I'histoire d'une
nation, il y a du suspense dans
I'histoire d'un roman. Lamartine,
par exemple, ne fait pas le poids.

A.-M.T. : Dés le XIXe¢ siecle, il
apparait chez les spécialistes de
I'histoire littéraire francaise que
la France s'incarne mieux dans ses
prosateurs, et donc ses romanciers,
alors que la poésie, c’est pour les
amours. Cette opposition s’est
construite tres tot.

R.D. : Peut-étre parce que la poésie
estliée a un certain primitivisme.
Ni Rimbaud ni Verlaine ne peuvent
faire office d’écrivain national.

Est-ce que I'écrivain national doit
avoir une dimension héroique en
tant qu'individu ?

A.-M.T. : Un certain nombre
d’entre eux sont des martyrs de
lanation. C’est le cas, en Hongrie,
de Sandor Ferenczi, mort au com-
bat pour laliberté nationale. C’est
le cas, aux Philippines, de José
Rizal, victime du pouvoir colonial
espagnol.

N’existe-t-il pas de concurrents
sérieux a Hugo ? Balzac, qui a
décrit la réalité des rapports
sociaux de son époque comme
personne dans la Comédie
humaine, ou Zola n’en sont-ils
pas ? lis peuvent tous les deux
jouer le réle de représentants
nationaux, méme s’ils sont
moins populaires.

R.D. : Non, parce qu’ils n’ont pas
le méme pouvoir transfigura-
teur. Hugo invente des mythes a
travers des personnages. Balzac
invente des caracteres et Zola,
des fonctions sociales. Il y a chez
Hugo 'art d’'universaliser les
figures individuelles. Javert, c’est
la police. Gavroche, c’est le jeune
rebelle. Zola et Balzac sont trop
naturalistes, trop proches du
réel, pour s’élever au niveau du
mythe universel. A mon sens, il
y a un pouvoir fantasmagorique,
c’est-a-dire d’halluciner et d’aller
au-dela du réel, chez Hugo. Son
génie, c’est de mettre des majus-
cules a des minuscules. Ce n’est
pas pour rien qu’il voyage a travers
le monde, alors que Zola et Balzac
beaucoup moins. Ce qui me frappe
chez Hugo, c’est qu’il arapidement
pu étre « mondialisable ». Il n’enre-
gistre pas, il transfigure.

A.-M.T. : Il y a des cotes mon-
tantes et descendantes dans >
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> I'évaluation des écrivains.
Balzac a eu une cote tres élevée
quand il était associé a une inter-
prétation marxiste de la société.
De méme pour Zola. Balzaciens et
zoliens étaient plutdt de gauche. 11
y a un reflux tres net, qui corres-
pond probablement a une montée
stendhalienne.

R.D. : C'estla question clé. Lamon-
tée de I'individualisme contempo-
rain fait monter Stendhal, alors
qu’en 1950, lorsqu’il y avait une
classe ouvriére et qu'on enseignait
Marx, Engels et Lukacs a I'uni-
versité, Balzac était tres présent.
Nous avons besoin d’exalter les
aventures individuelles, tandis que
chez Balzac le collectif est tout le
temps présent. Les individus sont
insérés dans un tissu social et chez
Zola dans un tissu héréditaire.
Stendhal est parfait pour nous qui
cherchons des individus hors sol
et en apesanteur.

A.-M.T. : Je pense quactuellement
l'audience mondiale de Hugo et
de Balzac est plus importante que
celle de Stendhal. Ils sont plus uni-
versalisables. Souvenez-vous de
Balzac et la petite tailleuse chinoise
[roman de Dai Sijie]. Pendant la
Révolution culturelle chinoise,
Balzac était important.

R.D. : La chute du mur de Berlin
n’a pas rendu service a Balzac...
A.-M.T.:NiaZola!

R.D. : Mais elle a rendu service a
Stendhal.

La popularité de Victor Hugo

ne tient pas qu’a son ceuvre
littéraire, mais aussi a son
opposition a Napoléon Il

« le petit » et a son exil.

Emile Zola prend une autre
dimension avec « J’accuse ».

Le XXe siécle est en grande
partie celui d’Aragon, Sartre

et Camus. Est-ce que I’écrivain
national est en France

un écrivain engagé ?

A.-M.T. : Pas seulement en
France. Dans quantité de régimes
politiques, la littérature estle seul
moyen d’expression possible pour
le débat. Le culte rendu aI'écrivain
est souvent une manifestation
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“C’EST DE GAULLE QUI
INCARNE LE MIEUX

LA NATION FRANCAISE. IL
ETAIT ECRIVAIN ET HOMME
D’ETAT. LE DENIVELE

JOUE EN SA FAVEUR. A
COTE DE LUIL, RENE COTY
OU GUY MOLLET NE FONT
PAS LE POIDS.” REGIS DEBRAY

politique. L’écrivain national est
un écrivain engagé jusqu’a une
date récente. C'est certain qu'il
y a eu un reflux dans les vingt ou
trente dernieres années. Si nous
revenons au cas francais, cette
figure de I'écrivain engagé a été
passablement codifiée par Jean-
Paul Sartre.

Avec Qu’est-ce que la
littérature ? en 1948...
A.-M.T. : Oui. Et, d’'une certaine

|

maniere, il s’est approprié cette
figure pour la France. Sartre
construit une généalogie tres
franco-francaise de I'écrivain
engagé et s'ymet au sommet. Cette
figure deI'écrivain francais comme
écrivain engagé s’est imposée dans
le monde : ni prosoviétique, ni
proaméricain, équilibré, respec-
tueux des droits de 'homme et de
lalibération des peuples. Depuisles
années 90, cette figure est entrée en
crise. Aveclafin dela guerre froide,
il y a eu une forme de recomposi-
tion delavaleur politique et sociale
de I'écrivain.

R.D. : Plutot vers une dévaluation...
A.-M.T. : Oui, ou une
reconstruction...

R.D. : En tant que figure de
solitude.

A.-M.T. : En tant que figure de
pensée politique. L'écrivain Michel
Houellebecq ne cesse de dire que
I'écrivain engagé est une posture
irresponsable.

En tout cas, I’écrivain du

Parti est mort. Le Parti ayant
lui-méme disparu...

R.D. : Oui, bien stir. Ce qui est
mort, c’est la carte d’adhésion a
quoi que ce soit.

A.-M.T. : La figure d’Aragon
comme adhérent au Parti com-
muniste francais est trés complexe.
R.D. : Le masochisme aragonien
consistait a prendre sa carte, ala
garder envers et contre tout. Cela
n’apas pu durerjusqu’alafin.ll a
retrouvé le plaisir d’étre seul avec
ses petits copains.

Cervantés en Espagne,
Shakespeare en Angleterre,
Goethe en Allemagne, Neruda
au Chili, malgré les débats
récents. Pour beaucoup de
pays, l'identité de I’écrivain
national coule de source. Pas
en France, ou de nombreux
auteurs peuvent revendiquer le
titre. Le fait qu’on s’écharpe
autant est-il révélateur de la
place particuliére que tient la
littérature dans ’Hexagone ?
R.D. : D’abord, on ne s’écharpe pas.
Il y a embarras de candidatures.



Iln’y a évidemment pas le dénivelé
quiilyaen Espagne avec Cervantes
ou en Italie avec Dante. Ensuite, je
crois que la nation a besoin d’in-
carnation, sinon c’est une entité
abstraite. Chez nous, ce sont plutot
des politiques, des militaires, ou les
deux. C'est de Gaulle quiincarnele
mieux la nation francaise. Il était
écrivain et homme d’Etat. Le déni-
velé joue en sa faveur. A c6té de lui,
René Coty ou Guy Mollet ne font
pas le poids.

Ne pensez-vous pas que

la littérature a un statut
particulier ? Malraux au
ministére de la Culture sous de
Gaulle ou la bibliothéque de
Mitterrand en sont des signes.
R.D. : C’est une marque déposée
que nous avons de plus en plus
de mal a honorer. Mais c’est vrai
que cela fait partie de la mytho-
logie nationale. Cela vient du
XVIII® siecle et de Voltaire et
Rousseau. La figure particuliere de
I'homme de lettres est un héritage
des Lumieres et de la Révolution
francaise. Aujourd’hui, a part le
livre d’Anne-Marie Thiesse et le
mien, personne ne s’intéresse a la
figure de I'écrivain national.
A.-M.T. : J'espére que nous allons
susciter beaucoup d’intérét sur ce
sujet. Petite remarque : I'écrivain
national est un écrivain national.
Il'y a tres peu de femmes...

R.D. : Mais comme nous vivons
dans une société féminisée...
A.-M.T. : Peut-étre que va étre
introduite une réflexion sur la
féminisation de cette figure.

R.D. : Ilya eu des funérailles natio-
nales pour Colette. Mais le mythe
n’a pas pris.

A.-M.T. : Au Chili, il y a eu le pro-
jet de rebaptiser « Pablo Neruda »
'aéroport de Santiago. Cela va avec
l'idée de normaliser le pays et d'inté-
grerlascene internationale. Comme
il y a Roissy- Charles-de-Gaulle, il
doityavoir Santiago- Pablo-Neruda.
La question de donner lenom d’une
femme a été soulevée. Il y a un prix
Nobel de littérature féminin, le pre-
mier [Gabriela Mistral]. Mais cela
n’a pas abouti.

“LAUDIENCE MONDIALE DE
HUGO ET DE BALZAC EST
PLUS FORTE QUE CELLE

DE STENDHAL. ILS SONT
PLUS UNIVERSALISABLES.
PENDANT LA REVOLUTION
CULTURELLE CHINOISE,
BALZAC ETAIT IMPORTANT.”
ANNE-MARIE THIESSE

R.D. : Un écrivain national, pour
le devenir, doit étre un peu castré
ou émasculé politiquement. Pablo
Neruda était candidat commu-
niste a I'élection présidentielle
chilienne. Il a été caricaturé en
homme de Moscou. L’écrivain
national doit avoir une stature
telle qu’'on oublie son apparte-
nance conjoncturelle. Mais tout
celaest fini, car nous avons changé

de médiasphere, nous sommes
passés de la graphosphere a la
vidéospheére. Aujourd’hui, ce sont
Charles Aznavour, Yves Montand
ou Edith Piaf qui, pour 'homme
de la rue, représentent la France
al'étranger.

Ou Johnny Hallyday...

R.D. : Oui, il est méme symptoma-
tique. La foule considérable, peut-
étre 1 million de personnes, qui a
entouré le cercueil de Victor Hugo
se regroupe aujourd hui autour de
Johnny.

A.-M.T. : Mais aujourdhui, Victor
Hugo est infiniment plus connu a
I'étranger que Johnny Hallyday.
R.D. : C'est vrai, si américain qu’il
vouliit étre, Johnny Hallyday reste
terriblement francais. C'est méme
symptomatique que l'identifica-
tion émotionnelle se fasse autour
d’un chanteur plutét que d’'un écri-
vain. Autour de Sartre, on n’était
pas plus de 20 000. Il n’a pas attiré
les faubourgs et les banlieues au
cimetiere de Montparnasse.

Justement, le XIXe siécle a
connu Hugo, Chateaubriand,
Flaubert, Stendhal, Balzac,
Baudelaire ou Zola; le

XXe siecle Malraux, Céline,
Bernanos, Camus, Sartre ou
Romain Gary. En comparaison,
ce début de XXI° siécle fait
pour le moment pale copie.

Le génie francais littéraire
s’est-il évanoui ?

R.D. : Nous sommes trop dans la
conjoncture et nous manquons de
recul. Un écrivain national, c’est
d’abord une légende, donc une
mémoire. Toute époque s’estime
inférieure a la précédente. Dans
son manuel Histoire de la littéra-
ture frangaise [paru en 1936/, Albert
Thibaudet décrit les années 30
comme de grandes années de vide.
Il faut étre un peu prudent.
A.-M.T. : Les Francais sont par-
ticulierement prudents. Ici, il est
extrémement rare qu'un écrivain
entre de son vivant dans les pro-
grammes scolaires, voire univer-
sitaires. C’est bien plus fréquent a
I'étranger. m PROPOS RECUEILLIS PARK. B.-V.
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CETTE FAGON
BIEN A NOUS
D’ETRE

AU MONDE

PAR NATACHA POLONY

ictor Hugo, ses visions de poéte mystique, ses

putains sanctifiées, ce peuple de Paris qu’il

a porté au sublime et qui I'a accompagné au

Panthéon dans une immense bacchanale...

Victor Hugo, Régis Debray I'écrit avec son verbe
mordant, porte en lui la capacité francaise a s’élever a I'uni-
versel. Il est 'écrivain qui recompose par I'épopée la devise
républicaine, cette fraternité des humbles, cet appétit de
liberté, cette volonté d’opposer I'égalité aux privileges et
aux injustices. Il est celui que seuls pouvaient faire naitre
la Révolution, Valmy, les soldats de I'an II. 11 est celui qui
définit dans une trilogie, Notre-Dame de Paris, les Misérables
et les Travailleurs de la mer, les trois déterminismes qui
enferment 'homme : les religions, l'injustice sociale et la
nature dans toute sa rudesse.

Mais si Victor Hugo peut apparaitre, plus que Racine, plus
que Moliére, plus que Balzac ou Flaubert, comme l'incar-
nation littéraire du souffle national, c’est bien parce qu'’il
existe une spécificité, un esprit des peuples, que la glo-
balisation consumeériste et le divertissement généralisé
n’ont pas éteint. La France, plus que toute autre, est une
nation littéraire. Ce sont des ceuvres qui la définissent, et
non quelque texte de loi. Et sans doute est-ce pour cette
raison qu’elle est particulierement rétive aux uniformi-
sations utilitaristes.

Aussi, comment définir, par-dela la figure de I’écrivain
national, le « génie francais », ce caractere irréductible que
le pays devrait défendre face aux assauts de I'indifféren-
ciation et peut-étre méme proposer au monde comme un
contre-modele face au marché universel ? La France, pays
d’ingénieurs et d'agronomes, pays de frondeurs et de jouis-
seurs, pays ou 'on cultive cet art de trancher autour d'une
tablée les conflits et les débats. Il y a sans doute en premier
lieu une géographie francaise. Nulle part sur Terre ne se
retrouve ce qui se passe a cet endroit, sur le 35¢ parallele,
une telle concentration de climats et de paysages divers,
une tempérance des éléments qui porte vers le bonheur.
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VICTOR HUGO, incarnation littéraire du souffle national.
Portrait de Léon Bonnat (1879).

Lanotion de terroir est difficilement traductible, mais elle
est pourtant la plus belle arme contre cette expression du
marché dévorant qu’est la marque. Un produit de terroir
nous raconte une géographie et une histoire qu’il doit
restituer avec authenticité, un produit de marque nous
vend une étiquette pour nous faire oublier ce qui se cache
derriere.

Pas davantage traductible, notre conception de la laicité,
c’est-a-dire d'un espace public neutre dans lequel tous
les citoyens participent a la définition du bien commun,
un espace qui garantit a chacun de ne pas étre prisonnier
de ses déterminismes, de pouvoir, dans ce monde d’exal-
tation de la « différence », étre différent de sa différence.
Et derriere, I'idée d’école républicaine, c’est-a-dire d'une
émancipation par les savoirs universels, que la puissance
publique garantit au peuple. Mais également cette concep-
tion si particuliere de la bioéthique qui fait de la France le
premier pays a s’étre doté d'un comité pour en débattre.
Une conception fondée sur I'idéal des Lumieres : user de
notre humanité toujours comme d’une fin, jamais comme
d’'un moyen.

Depuis quelques décennies, les gouvernants frangais, les
élites francaises en général, ont pris 'habitude de s’excu-
ser de n’étre pas allemandes ou anglo-saxonnes. Nous
pourrions pourtant proposer au monde, dans nombre de
domaines, une alternative au modele global de réduction
de 'homme a un rouage de la machine économique. m



UNE AFFAIRE DE PANACHE

Qu’est-ce que le génie frangais ? Pour Régis Debray, il s’incarne dans la littérature
et la figure de Victor Hugo. Mais peut-il vraiment se circonscrire a ce domaine ?
Nous avons interrogé des Francais sur la question. par BRuNO RIETH ET ALEXANDRA SAVIANA

vouons-le, il y a des

questions plus simples

que les autres. Surtout

lorsqu’on n’est pas

tres familier avec les
concepts, quel'on n’a pas été dressé
arebondir sur n'importe quel sujet
ou a ergoter des heures entiéres a
partir del'insignifiant. Ainsi, définir
ce quest le « génie » peut paraitre
un sommet vertigineux, s'aventurer
alarecherche du sens profond de
ce quest étre « frangais », un abime
sans fond. Alors, répondre ala ques-
tion « qu’est-ce que le génie fran-
cais ?» n'arien d’'une sinécure. « Le
génie frangais... La, vous n'étes pas
tendre avec moi. Laissez-moi deux
minutes de réflexion », temporise
Dominique Yvon, 73 ans, ancien
conseiller technique de sport de
montagne en Corse, aujourd’hui
référent d’Anticor (association de
lutte contre la corruption, pour
I'éthique en politique) sur I'ile de
Beauté. Ce combattant infatigable
de la probité publique débusque
finalement sonidée: « C'est d abord
un esprit. Cette capacité a remettre
en cause l'ordre établi, de commu-
nier dans une forme de conscience
collective lorsque le moment l'exige. »
Un esprit qui s'incarne tout ala fois
par la voix des grands hommes
comme dans celle des gens de
peu. « Me vient bien évidemment a
lesprit lappel du 18 Juin du général
de Gaulle, poursuit-il, rappelant
a ses contemporains cet esprit de
résistance, si frangais, qu'ils avaient
oublié. Mais aussi Gavroche, ce per-
sonnage de Victor Hugo, petit gamin
des rues de Paris, défiant en chan-
tant les gardes nationaux réprimant
linsurrection parisienne. » Ce refus
de 'ordre établi peut également
prendre une forme collective. Selon

Grayscale

Dominique Yvon, le référendum
francais sur le traité de constitu-
tion pour 'Europe, en 2005, en est
le parfait exemple. « En janvier, a
écouter les sondages, les Frangais
n'avaient méme plus besoin d aller
voter puisque le oui avoisinait les
60 %, se souvient-il. £t puis quelque
chose s'est mis en marche. Les gens
se sont emparés du sujet. »

Remise en cause

Benoit, 27 ans, étudiant en sciences
politiques en région parisienne, va
encore plus loin. C’est avant tout
une affaire de « génie révolution-
naire ». « Celte capacité que le pays
a pu avoir de s emparer du pouvoir,
pour ensuite le redistribuer, explique-
t-il. Cette effervescence intellectuelle
perpétuelle, notamment pendant tout
le cours du XIX¢ siécle et le début du
XX¢, est incroyable. Elle s'est peut-
étre un peu épuisée par la suite,
mais... » I laisse échapper un rire,
puis reprend : « Depuis le début de
la Révolution frangaise, le pays a tou-
jours su se remettre en question, >

Charles Platiau / Reuters

;

CETTE CAPACITE
A REMETTRE EN
CAUSE L'ORDRE
ETABLI, Louise
Michel pendant

la Commune de
Paris, Coluche

avec les Restos du
ceeur et de Gaulle
avec son appel a

la résistance I'ont
chacun incarnée

a un moment de
I’histoire de France.

AFP
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> pour le pire comme pour le meil-
leur. » Benoit s’enflamme, réfléchit
a haute voix, et puis, soudain, une
nouvelle idée affleure. « Sije devais
incarner le génie frangais en une per-
sonne, ce serait Louise Michel, dit-il
d’un ton réjoui, invoquant la figure
dela Commune de Paris. Mais, sije
devais vous parler d'un événement,
Jjévoquerais la Résistance, lors de
la Seconde Guerre mondiale. La
Commune et la Résistance. Pas mal
comme programme, non ? »

Imité, jamais égalé

Effectivement. Sauf si, comme
Vanessa, Parisienne de 30 ans et
supportrice du PSG, on refuse de
réduire cette question aux seuls
grands événements historiques
ou « aux qualités intellectuelles » de
tel ou tel personnage : « Pour moi,
Zinédine Zidane, c'est aussi ¢a, le
génie frangais. Par sa technique de
Jeu, son tempérament. Il suffit d aller
a l'étranger pour se rendre compte
de l'aura qu’il conserve encore
aujourd hui. Et puis, dans le génie
frangais, il y a aussi une affaire de
panache. Et ¢a, ilny apas photo, cest
Gérard Depardieu ! » Ce qui aurait
pu lancer un sérieux débat avec
Thomas, 32 ans, Marseillais d’adop-
tion depuis quelques années. Il nous
avait prévenus par message vouloir
évoquer la figure de Coluche, mais,
au téléphone, cet ancien artisan
boulanger s’est finalement ravisé.
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« C'est dans la gastronomie que se
trouve le véritable génie francais. On
est les seuls au monde a savoir véri-
tablement faire du pain ou des crois-
sants au beurre », s enorgueillit-il. Et
saréflexion va plus loin: « Du plaisir
de la table et de la convivialité, on a

Sfait un art. Un art pour tous. Quels
que soient nos interdits alimentaires,
on peut toujours trouver un trés bon
plat et pour toutes les bourses. De
la cuisine gastronomique a 300 €
l'addition, a celle de grand-meére a
10 € le plat. Méme les snacks sont
de bonne qualité. » Surtout, ce qui
le fascine toujours autant, c’est la
diversité de cette « culture gastrono-
mique ». « ] ai fait le tour de France;
dans chaque région, on trouve des
cuisines différentes qui allient a la

Jfois le terroir tout en y associant des
influences extérieures, constate-t-il.
Soit étrangeres, soit d autres régions.
Clest peut-étre la notre génie, conser-
ver cet esprit de la recette de grand-
mamie sans pour autant rester dans
une culture figée. C'est une cuisine
ouverte, qui s’enrichit des autres
cultures sans s oublier. » Un art qu’il
pratique au quotidien : il a trouvé
une place de chef dans un restau-
rant de quartier.

On s’interroge. Le génie francais
aurait-il une forme de croissant
ou de pain au chocolat ? Comme
Thomas, Sarah, 24 ans, patissiere a
Narbonne, place les viennoiseries
au-dessus de tout. « Vous avez déja

DES TALENTS
AU SERVICE

DE TOUS Le
footballeur Zinédine
Zidane a largement
contribué a la
victoire de I'équipe
de France, lors

du Mondial 1998.
L'astrophysicien
Aurélien Barrau
alerte sur les
dangers du
réchauffement
climatique. Et le
croissant participe
de la convivialité des
plaisirs de la table.

Axel Ceeuret / Hemis

essayé de manger une chocolatine
ailleurs qu'en France ?s'écrie-t-elle.
C'est une folie ! » Mais sa déforma-
tion professionnelle reprend vite
le dessus. « Je devrais peut-étre dire
les macarons, dit-elle, s’excusant
presque. C'est une piéce unique, et
culte. Demandez a n'importe quel
étranger de vous citer une pdtisserie
Sfrangaise, et je suis préte a parier
que la réponse sera invariablement
lemacaron. C'est génial, ¢a!» A tra-
vers le combiné, on I'entend dis-
cuter avec ses collegues quelques
secondes : « En cuisine, on me fait
remarquer que la patisserie fran-
caise est copiée partout dans le
monde. Nous sommes le pays qui
est parvenu a créer de vrais procé-
dés, des formules, un art. Que sont
les puddings, les cheesecakes et les
cupcakes a coté de notre travail du
sucre et du chocolat ? »

Loin de la cuisine et de I'art de
vivre a la francaise, Didier, 59 ans,
habitant 'Hérault, préfere évoquer
le 7¢ art. « Le génie frangais, ¢a se
résume en un dialoguiste, et un seul :
Michel Audiard, indique-t-il d'un

Louis Teran / Madame Figaro




ton définitif. Toujours imité, jamais
égalé. Personne ne pourra jamais le
surpasser. » Fan absolu des Tontons
flingueurs, Didier semble prét a
parler des heures de son héros :
« Audiard, c’est le franc-parler, la
spontanéité, la finesse, mais, sur-
tout, c'est la connaissance de la vie.
Il savait comment parlaient et a quoi
ressemblaient les vraies gens. Quand
je regarde un de ses films, jai l'im-
pression de me voir. Pourtant, je ne
suis pasungénie... Mais lui, il [ était. »
Avec plaisir, il égrene les noms des
acteurs qui ont marqué son film
culte: « Lino Ventura, Bernard Blier,
Claude Rich... Ils étaient fabuleux. Ils
n'ont peut-étre jamais été aussi bons
que dans cefilm. C'est normal: quand
on travaille avec un génie comme
Audiard, je pense qu'on devient un
peu génie soi-méme. »

Si Azad, 47 ans, connait lui
aussi son Audiard sur le bout des
doigts, selon lui le génie francais
se résume avant tout par ce trip-
tyque: « “Liberté, Egalité, Fraternité’.
Avoir ces trois mots en devise, c'est
quand méme autre chose que " Ordre
et progres” brésilien, ou “L aide de
Dieu, l'amour du peuple, la force

du Danemark” danois. » Pour ce
Francais d’origine kurde, arrivé en
France a2 ans et naturalisé a21 ans,
« avoir cet objectif dans le viseur,
méme si le chemin pour y arriver
est encore long, ¢ca reste magnifique.
Cette devise a une portée univer-
saliste et émancipatrice. Le génie
frangais, cest ¢a, c'est définir notre
nation comme une entité politique,
sans référence a des bondieuseries
ou a des origines ethniques. Pour un
Frangais comme moi, immigré de la
premiére génération, cest trés fort et
ca rend fier. »
Pour certains, la question reste
néanmoins incongrue. Yann,

“LIBERTE,
EGALITE,
FRATERNITE’,
AVOIR CET
OBJECTIF DANS
LE VISEUR,

CA RESTE
MAGNIFIQUE.”
AZAD, 47 ANS

33 ans, professeur d’histoire a
Montauban, laisse planer un
long silence avant de s’étrangler :
« L'expression revét une dimension
assez passéiste, vous ne trouvez
pas ? » Mal al'aise avec la notion,
il hésite, revient sur ses mots, puis
finit par mettre le doigt sur ce qui
l'agace : « Pourquoi vouloir avoir un
génie spécifiquement frangais, alors
que tous les peuples communiquent
entre eux ? Les géants de notre litté-
rature ont été trés inspirés de leurs
lectures et de leurs expériences a
l'étranger. Je refuse de parler de
génie frangais. Je préfere parler de
génie humain. »

Joél Saget / AFP

Effet miroir

Le génie francais agit souvent
comme un miroir sur les personnes
interrogées. Quiconque s’y trouve
confronté finit presque invaria-
blement par citer en exemple
une valeur qui lui est chere. En
témoigne Xaviéra Frisch, habi-
tante de Frescaty, pres de Metz,
passionnée par la question écolo-
gique. « Pour moi, le génie francais

Gérard Landau / INA / AFP

“QUAND ON est encore a inventer, explique la
TRAVAILLE avec jeune femme. I/ s exprimera quand
un génie comme

il saura trouver les solutions pour
résoudre le changement climatique.
C'est le plus grand défi auquel nous

Michel Audiard, on
devient un peu génie
s0i-méme”, estime

Didier, 59 ans. avons été confrontés a ce jour. Il
I[izl-gigfgul?i,ste faudra redoubler d’inventivité
et 19619_ pour nous sortir de ce mauvais

pas. » Xaviéra n’aime pas regar-
der en arriere, mais accorde tout
de méme des bons points a ses
contemporains : « Je trouve que
lastrophysicien Aurélien Barrau a
du génie. Il tente de vulgariser et de
mettre des mots sur la catastrophe
vers laquelle nous nous précipitons.
C'est assez unique. » MBR.ETAS.
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L’IDEE
REPUBLICAINE
DE LA SEMAINE

LE SENS,
DE LA REPARTITION

Emmanuel Faber, PDG de Danone, a affirmé

a propos de ses revenus et de ceux d’autres PDG,
que « les Ameéricains rigolent quand ils voient [leurs]
salaires ». M. Faber gagne annuellement 1 million
d’euros fixes, plus 1 million d’euros de bonus. Et
notre grand patron si méritant s’est lancé dans une
explication selon laquelle il était « trées compliqué
de baisser les salaires des patrons ». Notons tout
d’abord que, pour un salarié, si celui-ci percoit

un treizieme mois ou une prime de fin d’année,

elle ne représente, comme son nom l'indique, que
I’équivalent d’un mois de salaire. Méme chose en
cas de prime de résultat ou de participation aux
bénéfices, celles-la restent bien en dega d’un mois
de salaire. Dans le cas de notre PDG, nous arrivons
a100 % de ses émoluments annuels ! Il nous
expligue la complexité de baisser les salaires des
patrons. Or, a I'autre bout de la chaine, on nous
assene qu'’il serait catastrophique d’augmenter

les revenus des salariés, que le colt du travail
constitue un gouffre, et que méme le Smic est

une hérésie... Si on ne peut ni augmenter les bas
salaires, ni baisser les plus importants, comment va
évoluer le pouvoir d’achat de la majorité des
citoyens ? C’est la qu’une idée des plus simples
m’est venue : laissons notre cher patron percevoir
son million d’euros de salaire annuel. Versons-|ui
I'équivalent d’un treizieme mois, environ 10 % du
salaire pour faire simple, soit 100 000 €, bonus
somme toute substantiel. Et que les 900 000 €
restants soient redistribués aux salariés du groupe.
Ni baisse pour les uns, ni hausse pour les autres,
une simple répartition qui générerait une relance de
la consommation... m STEPHAN CHATRON, REIMS

LES PROFS AU SMIC HORAIRE

Jean-Michel Blanquer ment quand il parle « des
heures supplémentaires plus nombreuses et leur défis-
calisation » comme mesures ciblées a venir ! Les
heures sup n’existent pas pour les professeurs des
écoles (bac + 5, faut-il le rappeler) ! Il y a le temps
passé devant les éleves, mais tout le travail pour
préparer les cours, corriger les copies, recevoir les
parents d’'éleves, les réunions, etc., n’est pas pris
en compte, ce qui fait que leur salaire ramené aux
heures travaillées équivaut a peine au Smic ! mEVELYNEG.
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LES PRINCIPES ET LA REALITE

Article I°r de la Déclaration
des droits de ’homme et du
citoyen : « Les hommes naissent
et demeurent libres et égaux en
droits. Les distinctions sociales
ne peuvent étre fondées que sur
lutilité commune. » La devise de
laRépublique pose, quant a elle,
les principes de liberté, d’égalité
et de fraternité. A I’évidence,

la réalité demeure tout autre.
C’est le cas, par exemple, pour
I'acces encore tres inégalitaire
al'information et a la culture.
Tout le monde n’a pas les mémes
chances. Ce décalage souligne
a quel point 'aboutissement de
ces projets fondateurs de notre
histoire reste éloigné. m RENE ROBERT,
AIGUILHE

LE RESPECT EST UNE VERTU CARDINALE

Pour poursuivre le débat
entamé dans Marianne, entre
ceux qui sont favorables

ala censure des propos
homophobes dans les tribunes
des stades de foot et ceux qui
n’y voient la que I’expression
d’un folklore viril, permettez-moi
d’apporter mon grain de sel.

Je croyais naivement que, dans
la pratique du sport (quelque
discipline que ce soit), la vertu
cardinale était le respect

de I'adversaire. Or il me semble
que les injures a caractere
homophobe ou raciste ne
sauraient traduire cet « esprit viril

mais respectueux » préné par
les instances sportives.

En Angleterre, ou le sport est
considéré comme une discipline
nécessaire a I'laccomplissement
de la personne, les tribunes
dans les stades sont occupées
par deux sortes de

« supporteurs » : les abrutis
gavés de mauvaise biere qui
vociférent des slogans abjects et
qui ont le coup de poing aussi
facile que le coup de gueule, et
ceux qui entonnent des chants
(parfois virils) pour encourager
les joueurs de leur équipe. m
RENAUD PARIS, LYON
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Ca va mieux en le disant

QUEL MODE DE VIE
EUROPEEN ?

PAR GUY KONOPNICKI

uisque la Commission en a décidé ainsi, nous avons
non seulement une identité européenne, mais
aussi un mode de vie qu’il convient de protéger.
Par Aphrodite et Dionysos, nous serions enclins a
nous réjouir de voir un Grec chargé de la défense
d’'une maniere de vivre confondue avec I'identité
de I'Europe. Nous aurions enfin une Europe enchantée, apres
tant d’années passées a mesurer les quotas laitiers et a fixer
les taux de déficit tolérés. Jusqu'a présent, en dehors d'un
minimum juridique énoncé dans la Convention européenne
des droits de 'homme, 'Union euro-

péenne ne s’est guére préoccupée de

ce qui pourrait constituer une culture QUEL BT \TTRE
commune. Moins encore un mode de MaDE DE VIE
vie. L’histoire nous apprend, certes, A JUSTE?

que bien des choses prennent forme
au moment ou il devient impérieux
de les défendre. Il en fut ainsi de la
nation francaise, dont la scéne pri-
mitive fut une fameuse charge de
volontaires aux pieds nus, hurlant
son nom pour la premiere fois sous
le moulin de Valmy. Du mode de vie
européen, nous ne savons pas grand-
chose, sinon que ces termes flous per-
mettent de faire accepter celui, plus
contesté, d'« identité ».

——

Ce mot appelle toujours les pro-
testations indignées de tous ceux
qui crient au viol d’identité pour peu
que 'on invite un groupe religieux a
respecter les regles communes. Les
Européens, ensemble ou pour cha-
cune des nations, ne sauraient reven-
diquer une identité sans éveiller le
soupcon. Dans les faits, ils ne se sont pas rassemblés sur labase
d’une culture commune, mais en fonction d’intéréts matériels
qu’il convenait d’harmoniser pour éviter de repartir comme
en 14 et en 39. Or, cette construction marchande de 'Europe a
commencé alors méme que deux guerres mondiales venaient
de ruiner I'Europe de la culture. Celle dont Stefan Zweig se sou-
venait dans son exil. Cette Europe o1, depuis la Renaissance,
les idées, les courants littéraires et artistiques trouvaient des
correspondances d'un pays al'autre. La circulation des ceuvres
reléeve désormais du commerce international. Il n’y a pas de
mouvement culturel spécifique aux Européens. Depuis chaque
pays, les écrivains et les artistes n’ont aucune raison de se tour-
ner vers une autre partie du Vieux Continent, de préférence a

n’importe quel pays du monde. Dans cette Europe fondée sur le
fameux couple franco-allemand, les Francais ont pratiquement
abandonné I'apprentissage de I'allemand.

Le mode de vie commun aux Européens n’a pas grand-chose
de particulierement européen. Les périphéries des villes tendent
aseressembler, par I'architecture des cités, cet héritage triste-
ment universel de la seconde partie du XX¢ siecle. Les objets de
consommation de masse, matérielle et culturelle, ne sont pas
plus caractéristiques de 'Europe que les circuits immatériels
qui les diffusent de par le monde. Aux vieilles pierres pres, les
centres des villes eux-mémes se res-
semblent, avec les rues piétonnes aux
faux pavés anciens et leurs enseignes
de marques mondialisées.

La mondialisation uniformise
jusqu’aux vétements, la nourriture
résiste a peine, en France et dans le
sud du Vieux Continent. Cependant,
nous avons désormais un commis-
saire européen chargé de défendre
notre mode de vie... En vérité, il sagit
de la politique d'immigration et des
problemes de cohabitation qui en
résultent. Malheureusement, les pays
constitutifs de I'Union européenne
ne partagent pas une méme concep-
tion de ce qu’ils entendent défendre.
Le principe des libertés individuelles
semble assez bien partagé, proclamé
par tous, mais il n’a pas le méme sens
dans chaque pays. Ainsi, en France,
I'exercice de ces libertés se concoit
dans la laicité de I'espace commun.
Notre mode de vie ne peut s'accom-
moder des exigences religieuses.
Celui d'une grande partie de I'Europe se fonde sur des défi-
nitions religieuses, si bien que 'on accepte ou 'on refuse
une autre religion.

Le commissaire a la défense du mode de vie européen,
Margaritis Schinas, vient d’'un pays, la Grece, ot 'Eglise ortho-
doxe jouit de privileges et il est issu d'un parti, la Nouvelle
Démocratie, qui défend cette tradition. Est-ce bien notre mode
de vie commun ? En vérité, ce qui unifie 'Europe, dans les
meoeurs, la culture et les échanges marchands, ne lui appar-
tient pas en propre. Ce qui la divise, ou, si 'on préfere, ce
qui maintient sa diversité, releve du mode de vie a défendre.
En France, cela s’appelle la laicité. m
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A la volée !

UN SYNDIC DE COPROPRIETAIRES
GOUVERNE LA FRANCE

PAR JACK DION

ur 30 membres du gouvernement, ils sont une dou-

zaine a n’avoir qu'une idée en téte : étre ou ne pas

étre candidat aux élections municipales de mars

prochain, et si oui a quelle place. Si c’est a la pre-

miere, ils devront abandonner leur maroquin. Si

c’est une autre, ils pourront conserver leurs deux
casquettes, ce qui leur permettra de prévenir d’éventuels retour-
nements de situation en envisageant une nouvelle aventure. On
ne sait jamais. Autant ne pas courir de risque quand bien méme
on reproche au simple pékin de ne pas en prendre.

A priori, on devrait attendre des ministres un dévouement
total et entier & leur mission, 'une des plus prestigieuses qui
soient. Quoi qu'on pense de leur action et de leur bilan, nul
ne devrait pouvoir les soupgonner de
calculs de boutiquiers, d’interrogations
sur leur déroulement de carriére ou
de spéculations sur un futur aléatoire.
Mais, entre les principes et la réalité, il
y aun monde.

(9 S€297101 QuE

En lieu et place du gouvernement,

on a un syndic de copropriétaires J€ CHoISi
qui veillent plus attentivement sur Pour 1y &ﬁfejﬁ

leur patrimoine politique que Nicole
Belloubet, ministre de la Justice, sur son
patrimoine immobilier. Cette derniere a
en effet confirmé avoir « oublié »,en 2017,
de déclarer une maison dans'Aveyron et
deux appartements parisiens, ce qu'elle a
corrigé depuis. Déslors qu'il est question
de leur avenir, ses collegues du gouver-
nement n’oublient rien, eux.

A tout seigneur, tout honneur :
Edouard Philippe ne sait toujours pas
s’il débarquera dans le port du Havre
pour retrouver son poste, actuelle-
ment occupé par Luc Lemonnier. En ce qui concerne Paris, le
Premier ministre a jeté 'éponge. En revanche, nul ne sait s’il
va jeter I'ancre dans la ville qui lui tient tant a cceur, au grand
dam de Luc Lemonnier, qui se verrait bien rester en place. Ce
dernier ne se fait aucune illusion. Si tel est le bon plaisir de
I'héte de Matignon, il devra passer de I'équipe premiere a la
réserve. La tension est palpable. Le Parisien titre : « Edouard
Philippe prépare déja la suite. » On devine qu’il ne s’agit aucu-
nement de la formation d'un nouveau gouvernement. De son
coté, Libération se lance dans I'anthropologie politique via
une enquéte au Havre « sur les traces des “tripes” d’Edouard
Philippe ». On se croirait dans un road trip.
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APRES & BUNG-BUNE,
e PLOUF-PLOVF

Sans que I'on sache s'il pensait a son propre cas, Edouard Philippe
a fait savoir que les ministres pourraient étre candidats aux
élections municipales tout en restant au gouvernement, mais
a condition de choisir entre les deux fonctions au cas ot ils
seraient élus maires. Ils seront donc ministres a temps partiel
quand ils battront la campagne (électorale) afin d’avoir le droit
de postuler a deux postes a l'arrivée. Elle est pas belle, la vie ?

Gérald Darmanin, ministre de I’Action et des Comptes publics,
est demeuré premier adjoint au maire de Tourcoing, preuve
que le cumul a encore de beaux restes. Et demain ? Lhomme
qui vénere deux dieux (Sarkozy et Macron) fera connaitre sa
décision le 14 février. Le choix de la date idoine a été éclairé par
ce propos : « Je déclarerai mon amour a
Tourcoing le jour de la Saint-Valentin. »
A son 4ge (36 ans), on peut se permettre
un retour sur ses terres en vue d'un avenir
qui pourrait étre hypothéqué par une fin
de quinquennat agitée. En attendant,
il faut faire le sale boulot sans laisser
(trop) percevoir qu'on al’esprit ailleurs.
On ale sens de I'Etat ou on ne I'a pas.

Nombre d’autres, qui ne s’imaginent
pas un destin national, se conten-
teraient bien d’un festin munici-
pal. Sébastien Lecornu (Collectivités
locales), Didier Guillaume (Agriculture),
Genevieve Darrieussecq (Anciens
Combattants), Marléne Schiappa
(Egalité femmes-hommes), Agnés
Pannier-Runacher (Economie),
Emmanuelle Wargon (Transition éco-
logique) et quelques autres étoiles de
moindre éclat ont mis deux fers au feu,
comme si leur préoccupation premiere
était déjaloin du siege de leur ministere.
A force d’entendre Emmanuel Macron vanter la « start-up
nation » inspirée du capitalisme californien en guise d’horizon,
ils ont fait de leur responsabilité nationale une simple étape
dans leur vie professionnelle.

Pourtant, la plupart des susnommés n’auront aucun pro-
bléeme de recyclage en cas de besoin. Vu qu’ils sont tous (ou
presque) issus de I'élite, ils sont assurés de ne pas connaitre
le sort peu enviable des ouvriers virés de leur boite du jour au
lendemain et qui savent que la seule porte qui s'ouvre a eux
est celle de Pdle emploi. Tant mieux pour eux. Mais au moins
pourraient-ils se sentir investis de la mission qui leur vaut
d’étrelaouils sont. m
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CHERS DEPUTES DE LA REPUBLIQUE EN MARCHE

Je ne suis pas un spécia-
liste de la question, mais
je me demande pourquoi
vos permanences sont
souvent saccagées. Ces
hommes et femmes du
terroir viennent briser,
construire un mur ou
vider une remorque de
fumier avec les risques
judiciaires que cela com-
porte alors qu’a la ferme
il y a tant de travail,
dimanches et jours fériés
compris. Pourquoi sont-
ils tant aux abois pour
prendre de tels risques
et perdre leur temps si

précieux ? Vous étes-
vous posé la question
d’un tel comportement ?
Je vous écoute parler de
rentabilité, d’échanges
productifs.

Eux parlent de santé
primordiale, de qualité,
de saveur, du déclin du
monde paysan, a I’en-
contre de cette concur-
rence déloyale qui étouffe
nos éleveurs, incapables
de s’aligner sur les prix
bas de ces exploitations
gigantesques. Résultat :
la campagne francaise
se désertifie, le chomage

augmente, les suicides du
monde rural aussi. Ces
immenses fermes ot1 on
transforme les animaux
herbivores en omnivores
aforce d’étre nourris avec
des farines animales, avec
l'usage forcené d’anti-
biotiques pour parer les
contaminations dues ala
promiscuité. Bientot une
nouvelle vache folle résou-
drapeut-étre le probleme.
Les sirénes de Bruxelles
vous hypnotisent-elles
a ce point que vous ne
voyez plus votre douce
France ? m JEAN-LOUIS BONNIN

CETTE MALADIE QUI RONGE LE FOOT

Faut-il interrompre des matchs

de football en cas de cris ou de
banderoles jugés homophobes ?

Le premier risque, bien sir, c’est de voir
des groupuscules se livrer a une
véritable compétition, en affichant
comme un record a battre le nombre
de matchs qu’ils ont fait arréter.

Pour autant, on ne peut pas accepter
I'inacceptable, et c’est un probleme
sur lequel il faut se pencher, méme si
les attitudes sont plus pitoyables que
condamnables, et plus proches de la
sottise que de la haine. Au-dela de ce
phénomene, ne faut-il pas se pencher
sur le cas du football en général et

se demander si lui-méme n’est pas un
grand malade ? Dans tous les grands
stades, les spectateurs sont séparés
du terrain par de tres hautes grilles.
Certains matchs sont encadrés par un
service d’ordre important, pour ne pas
dire impressionnant. Si tel n’était pas
le cas, il est fort a parier que chaque
semaine verrait son lot de violences,

il y aurait probablement des morts.

Le Tour de France est I'un des
événements sportifs les plus populaires
au monde. On peut sans doute estimer
a plus de 20 millions le nombre de
spectateurs chaque année au bord de
la route. Les arrivées sont sécurisées,

des barrieres sont placées au sommet
des cols. Hormis quelques policiers
dans la traversée des villes et

des motards qui accompagnent les
coureurs, la sécurité s’arréte la,

rien d’autre entre les familles au bord
de la route et les concurrents de cette
épreuve de légende. Trois semaines de
spectacle gratuit sur plus de 3 000 km
de route sans incidents notoires.

Des banderoles, il y en a pourtant au
bord de la route | Mais jamais de haine.
Au contraire, on salue indistinctement
Julian Alaphilippe, Thibaut Pinot,
Marion Rousse et Franck Ferrand

dans un enthousiasme

pittoresque et bon enfant.

Qu’ont donc raté les supporteurs des
équipes de football pour que I’'on soit
obligé de les parquer et de les canaliser
ainsi ? La est la véritable question. Offrir
comme modele des hommes souvent
dépourvus d’humilité dont le marqueur
de la réussite se situe au niveau du prix
et de la puissance de leur voiture de
sport n’est peut-étre pas la meilleure
des idées. Alors, que faire ? Peut-étre
aligner plusieurs Didier Deschamps

et beaucoup de Corinne Diacre

et d’Amandine Henry comme
personnages emblématiques...

W GILBERT DENIS, MONTBRON
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Esprit libre

LA MALEDICTION
DES ANTI-PMA

PAR CAROLINE FOUREST

‘est une pluie de sauterelles qui s’abat réguliere-
ment sur nos vies. A chaque avancée, des esprits
s’étourdissent et se cabrent. Ils en ont le droit. Et
nous, celui d’étre lassés. C'est fatigant de devoir
constamment les rassurer, juste parce qu’ils ont
peur de la foudre.

Comme au moment du mariage pour tous, une poignée de
députés conservateurs — excités en amont par les Associations
familiales catholiques et le Vatican - se prépare a un déluge
d’amendements pour ralentir les débats.

Thibault Bazin est I'un d’eux. Au cours
de sajeune vie de député, il a déja tenté
plusieurs croisades ayant échoué a mar-
quer l'histoire : interdire les chewing-
gums a I’Assemblée nationale, stéri-
liser les chats errants et autoriser la
chasse aux loups. Pour la révision des
lois bioéthiques, il a déposé plusieurs
centaines d’amendements (parfois des
copiés-collés). Il va mener 'obstruction
pendant des semaines, tel un chewing-
gum collé a chaque article. Et apres ?

La PMA
Pouk |
une Sewle!

On le sait bien, ils le savent bien, tout
le monde sait, ces déluges d’amen-
dements ne servent a rien. Un seul
argument sensé vaut mieux qu'une pluie
de mauvaise foi. Laloi passera. Mais ces
députés ne sont pas la pour améliorer
laloi, ni méme pour la contrer. Ils sont
la pour exister. Quand on est conserva-
teur, il n’y a qu’au moment des sujets
de société qu'on peut s’offrir un bain de foule et battre le pavé.
On comprend leur excitation. Qu’ils prennent garde, toutefois,
ala malédiction. Non pas celle que redoute Francois-Xavier
Bellamy pour la France. Celle qui frappe les antilibertés. Car
celle-la s’est maintes fois avérée.

Aprés avoir prédit la fin du monde, connu la gloire fugace
et l’ivresse de I'obstruction, les chevaliers de I’apocalypse
disparaissent de ’histoire. Balayés. Oubliés. Comme une
poussée de fievre honteuse. Les seuls qui ont survécu, comme
M. Estrosi, ont fini par inaugurer des centres LGBT dans leur
ville pour se faire pardonner. Les autres, comme M. Mariani,
ont échoué al'extréme droite. Mais qui se souvient de M. Door
ou de M. Plagnol, qui rivalisaient de saillies homophobes
pendant les débats précédant l'adoption du Pacs ?
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lls nous prédisaient le sort de Sodome et Gomorrhe, la fin du
monde, des pluies de cendres et une ribambelle de mariages
entre cousins ou avec des animaux. La loi votée, leurs pro-
phétiesles ont ridiculisés. Le mariage a survécu. Des milliers de
couples ont trouvé leur bonheur grace a ce contrat plus souple.
Lavie a continué. Un mariage entre cousins avait été célébré.
Mais il datait et concernait Christine Boutin, meneuse de la
fronde contre le brouillage des repéres familiaux.

Au moment du mariage pour tous,
Mme Boutin s’est bizarrement effa-
cée. Pour laisser place a Frigide Barjot
et a une nouvelle fournée de députés
surexcités. On a ressorti les tee-shirts,
roses et bleus. On s’est remis a crier a
la fin du monde. Cette fois, la hantise
du progres a rencontré la folie conta-
gieuse des réseaux sociaux et la haine
des institutions, jusqu’a déborder de
violence dansles rues. L'esprit de fronde
régnait. Paris ressemblait a un champ
de bataille. Et la France s’est crue en
guerre civile. Tout ¢a pour quoi ?

Qui croit encore que le monde va
mal a cause du mariage pour tous ?
Devenu le leader d'une droite sectaire
et groupusculaire, Laurent Wauquiez
n’a jamais retrouvé sa stature natio-
nale apres avoir mené ces manifs en
imperméable rouge. Pas méme lorsqu’il
atroqué I'imper contre un gilet jaune,
qu’il ne se souvenait plus avoir porté
tellement il aime se déguiser.

Est-ce la malédiction qui attend Frangois-Xavier Bellamy ?
Il aurait tout intérét a tester le trajet inverse. Venir de la droite
traditionaliste et tenter le chemin surprenant d’'une droite
républicaine qui sache garder son calme a 'occasion de ces
débats. Qui regarde un peu plus loin et s’éleve.

Notre famille a tous s’est élargie. Tout comme notre horizon.
Nos foréts prennent feu sous l'effet de la déforestation et du
réchauffement climatique. La planéte créeve de surpopulation
et de pollution. Des jeunes se lévent pour nous demander
d’arréter de consumer leur avenir. Et les traditionalistes pen-
sent sauver l'avenir en interdisant la PMA pour toutes ? S'ils
le croient vraiment, c’est leur malédiction. Pas celle de ceux
qui tentent de déjouer la fatalité. m



Abonnez-vous !

M . ;
/
@

A Oui, je m’abonne a2 Marianne, je choisis mon OFFRE :

semaine au lieu 4€*

|52 numéros £
soit 2,29€ par 1 1 9

. . *
semaine au lieu 4€

A B 78 numéros
1 69 soit 2,16 € par

Jaccepte de recevoir les informations de MARIANNE
O Oui O Non

J accepte que mes coordonnées soient transmises a des tiers

O Oui O Non

a partir de €
- 3
52 numeros au lieu de

soit 2,29€ par semaine au lieu 4€

Edition di

Bulletin d’abhonnement

A renvoyer sous enveloppe affranchie  : Marianne - Service Abonnements 28 rue Broca - 75005 Paris
Abonnez-vous aussi sur abo.marianne.net

PA19C5

Mme M.
Nom : Prénom :
Adresse :

Code postal : Ville :

Je laisse mon numéro de téléphone pour le suivi de mon abonnement, et mon mail pour accéder a la version digitale.
N° Tél. : E-mail :

Je régle par :
Cheque a I’ordre de MARIANNE SA

e=)\0

Expire fin :

Date et signature obligatoires

*Prix de vente au numéro. Offre réservée a la France métropolitaine. MARIANNE, en sa qualité de responsable du traitement, collecte vos données a caractere personnel a des fins de gestion de votre compte utilisateur. Ces données sont nécessaires pour pouvoir vous offrir un
espace personnalisé. Conformément a la loi Informatique et libertés du 6 janvier 1978, vous bénéficiez d’un droit d’acces, de rectification et de suppression de vos données. Vous pouvez également vous opposer, pour un motif légitime, a I'utilisation de vos données. Vous seul
pouvez exercer ces droits sur vos propres données a I’adresse suivante : abonnements @journal-marianne.com ou en contactant : Marianne, service abonnements, 28 rue Broca - 75 005 Paris. Tél: 01 55 56 70 93. RCS Paris 97B04940



"/

SPECTACLES
NAUTIQUES
organisés par

la ville de Rouen

a l'occasion de
I'entrée royale de
Henri Il et Catherine
de Médicis

le 1¢" octobre 1550.
Ony présenta des
tableaux vivants
ol s’activaient

300 Indiens

dans une forét
reconstituée, avec
fruits, oiseaux

et singes.
Miniature de
I'école francaise
du XVI siécle,
Rouen, bibliothéque
municipale.

CONQUETE ET REFORME

PAR PIERRE FEYDEL

Avant de devenir le chef du parti
huguenot, Gaspard de Coligny

fut chargé par le roi Henri Il

de constituer une colonie frangaise
au Brésil. Avec I'objectif

de ne pas laisser les Ameriques

a I’Espagne et au Portugal.

orsque Nicolas Durand de Villegaignon
appareille de Dieppe le 14 aotit 1555, man-
daté par le roi Henri II, il a une mission
précise : installer durablement une colo-
nie de peuplement sur les cotes du Brésil.
Ce n’est pas une mince affaire, mais ce
marin accompli en a vu d’autres. Il est né
a Provins quarante-quatre ans plus tot. Son pere est
procureur du roi. Il étudie aux colleges de La Marche et
de Montaigu, puis a 'université d’Orléans, otiil croise
le grand réformateur Jean Calvin. Son oncle, Philippe
Villiers de ITsle-Adam, grand maitre del'ordre de Malte,
en fait un chevalier de cette prestigieuse confrérie
qui combat les mahométans, et plus particuliere-
ment les Turcs, depuis pres d'un demi-siécle. A 31 ans,
Villegaignon participe a 'expédition d’Alger menée
par Charles Quint, au cours de laquelle il est blessé.
L’affaire tourne d’ailleurs au désastre. Sept ans plus
tard, le voila chargé de ramener ala cour de France la
fiancée du dauphin (le futur Francois IT), Marie Stuart.
Pour déjouer la surveillance de la marine anglaise,
Villegaignon accomplit ce qui est, pour I'époque, un
exploit : avec ses galéres, il contourne 'Ecosse par
le nord, croise au large des Orcades, gagne la mer
dTrlande, embarque laroyale promise a Dumbarton-
sur-la-Clyde, puis file a Morlaix. Il continue de guer-
royer sur terre et sur mer contre les Turcs. Enfin, en
1553, le roi le nomme vice-amiral de Bretagne.

C'est alors qu'il défend aupres de 'amiral Gaspard
de Coligny un projet de colonisation du Brésil. Coligny
n’est pas encore ce chef du parti protestant dont le

~ QUAND LE ROYAUM
. VOULAIT COLONISE

meurtre s’avérera le but principal des Guises lors
du massacre de la Saint-Barthélemy. A I'époque,
ce grand seigneur ne s’est d’ailleurs pas encore
converti ala Réforme. L’idée de faire des colonies
brésiliennes un refuge pour les huguenots persé-
cutés ne viendra que beaucoup plus tard. Pour
I'heure, il s’agit surtout de tailler des croupiéres
aux puissances ibériques (espagnole et portugaise)
qui se partagent 'Amérique centrale et 'Amérique
du Sud. Le roi Henri II est vite convaincu.

De Dieppe ou de Rouen, on part...

Villegaignon recrute. D’abord avec un succes
mesuré, par crieurs publics dans les rues de Paris.
Puis, avec l'autorisation du roi, dans les prisons
de Rouen et de Paris. Une troupe de 600 hommes,
plutét composée d’individus de sac et de corde



E DE FRANGE

R LE BRESIL

© Photo Josse / Leemage

que de braves volontaires, est ainsi constituée. Le
souverain offre 10 000 livres et deux beaux navires.
Un bateau plus petit se charge des vivres et des muni-
tions. Des armateurs séduits par les possibilités de
commerce lucratif avec les indigenes apportent
également leur contribution.

Dela-bas, les Francais
rapportent le pau brasil,
ce bois couleur de braise
qui a donné son nom

au Brésil (en portugais,
“braise” se dit brasa).

Il y a quelques années, dans
les Cahiers des Amériques latines,
un article intitulé « La présence
francaise dans le Brésil colonial
au XVI°siecle », écrit par Laurent
Vidal, historien, professeur a 'uni-
versité de La Rochelle, chercheur
a Paris-III et grand spécialiste du
Brésil, nous apprenait en effet
que, des le début du XVI° siecle,
les Francais des ports normands
et bretons s’intéressent singulie-
rement a cette contrée d’au-dela
les mers qu’ils appellent « Brésil ».
Le nom lui-méme désigne un bois
rouge qui, réduit en poudre, per-
met de teinter les tissus. Ce bois,

POURQUOI ON EN PARLE

LES INVECTIVES
DE BOLSONARO

air Bolsonaro, président
J du Brésil, a accusé

Emmanuel Macron d’avoir
une « mentalité colonialiste »
parce qu’il déclarait fin ao(t
que la situation de I’Amazonie
dévastée par les incendies
serait discutée au G7.
Pour le Brésilien, il s’agissait
d’une incursion inadmissible
dans les affaires de son pays.
Plus grave, le président
francais annoncait qu’il ne
signerait pas le traité de libre-
échange prévu entre I'UE et le
continent sud-américain, sous
prétexte que le dirigeant
brésilien avait menti sur ses
engagements écologiques.
A ces différends politiques
s’ajoutaient des considérations
trés désobligeantes sur
le physique de Brigitte Macron,
ou encore des insultes
a I’endroit de son mari, traité
de « crétin » par un ministre
brésilien. Jair Bolsonaro
savait-il que la France, ily a
quatre siecles et demi, a tenté de
coloniser une partie du territoire
brésilien ? Ce n’était que
pour y couper un peu de bois

couleur de braise, est appelé « pau
brasil ». En portugais, « braise »
se dit brasa. En 1503, un certain
Binot Paulmier de Gonneville part
de Honfleur sur L Espoir avec quelques compagnons.
Il emporte avec lui toiles, verroterie, peignes, qu’il
destine au troc avec les indigenes. Il escompte rap-
porter en France quelques Indiens et une cargaison de
peaux et des plumes. Mais, au large de Guernesey, des
pirates lui volent sa cargaison. Son histoire sera plus
tard contestée. Il n’'empéche que les voyages vers le
Brésil se multiplient : ceux des fréres Verrazano, navi-
gateurs florentins au service de Francois I, de Jean
Ango, armateur dieppois, de capitaines de Honfleur...
IIs obligent le roi du Portugal, alerté de ces incursions
francaises, a envoyer des escadres pour couler les
navires francais.

Les marins normands ont mis au point une méthode
pour commercer avec les Indiens. L'un d’entre eux vit
aumilieu des tribus et sert de « truchement », d’inter-
médiaire. Il convainc les indigenes de couper le bois
que les Francais rapportent chez eux avec des singes
et des perroquets. Ces animaux sont fort a la mode
dans les cours des riches et des puissants.

Mais c’est le bois qui intéresse le plus. Laurent
Vidal note que, en 1550, un capitaine de navire por-
tugais estime a environ 100 000 troncs les cargaisons
qui attendent I'arrivée des caraques, caravelles et >

dans une forét aujourd’hui
en grand danger. mPF.

N

E=]
S
<=
o
x
S
2
2]
>
£
s
=<
<
=

£ NICOLAS DE

‘= VILLEGAIGNON
" recruta une troupe
de 600 hommes,
par crieurs publics,

puis dans

les prisons

de Rouen et de
Paris, pour gagner
le Brésil, en ao(it
1555, et y installer
une colonie
francaise.




ILLUSTRATION
EXTRAITE
d’Histoire d’un
voyage fait en

Ia terre du Brésil,
autrement dite
Amérique,

du missionnaire
Jean de Léry,

en 1576. Il y est
question des Indiens
tupinambas ou
topinamboux, qui
donnérent leur nom
au topinambour.

BNF Gallica / domal

> galions francais dans la baie de Guanabara, I'autre
nom de celle de Rio de Janeiro.

Les voyages, il est vrai, se sont multipliés. En 1540,
neufnavires de Rouen, 15 de Dieppe ainsi que quelques
nefs bretonnes gagnent le Brésil. En 1546, 28 navires
quittent Le Havre pour laméme destination. Portugais
et Francais ont bien tenté de régler leurs différends.
Rien n'y fait. L'appat du gain est trop grand. En 1550,
les bourgeois rouennais invitent Henri Il et sa cour &
une féte brésilienne dans le grand port normand. Ony
présente des tableaux vivants ot sactivent 300 Indiens,
dont 50 vrais natifs des cotes brésiliennes, dans une
forét reconstituée, avec fruits, oiseaux et singes. Le
spectacle de la coupe et du transport du bois fut vive-
ment applaudi et dut étre rejoué. Aujourd’hui, au
musée des Antiquités de la capitale normande, on
peut encore contempler quelques pieces du précieux
bois rouge du Brésil.

Meéme si les préoccupations marchandes et celles
qui président al'exploitation de ressources naturelles
ne disparaissent jamais, la mission de Villegaignon est
surtout politique. Il s’agit d’établir les fondements d'une
«France antarctique », de développer les bases territo-
riales d’'un véritable espace colonial. Le 10 novembre
1555, le vice-amiral de Bretagne est en vue du Pain de
Sucre, que ses matelots normands, fideles aux spécia-
lités de leur province, appellent le « Pot de Beurre ».

“Quand tout y seraun peu
établi, on s’y trouvera
comme en un petit paradis
terrestre ou on aura toute
sorte de contentement.”
Pére Arséne, en 1613

Villegaignon s’installe sur une ile de la baie qui en
commande 'acces et le met a'abri des dangers venus
durivage. Iy édifie le fort Coligny. Mais le chevalier de
Malte traite comme des esclaves les Indiens tamoyos
alliés des Francais pour construire le port. Et il interdit
ases hommes tout commerce sexuel avec les femmes
des tribus. Ce rigoriste veut méme a tout prix marier
I'un d’eux. Résultat : les intermédiaires retournent a
terre avec les Indiens. Ce qui n’empéche pas le vice-
amiral de multiplier les postes fortifiés le long de la
cote. Rapidement, il a besoin de renforts. Henri Il ne
lui envoie que trois vaisseaux et 300 hommes. Calvin,
aupres de qui il a fait miroiter I'idée de créer une terre
de liberté religieuse, lui procure 14 Genevois, dont
un lettré, Jean de Léry. Ce futur pasteur va se faire
connaitre, beaucoup plus tard, par un récit de son
voyage chez les Tupinambas ou Topinamboux. Ces
Indiens donneérent leur nom au topinambour, légume
canadien introduit en France au moment ot quelques
individus de cette ethnie étaient ramenés dans le
royaume. Le jeune huguenot en étudie soigneusement
les meeurs dans son Histoire d un voyage fait en la terre
du Brésil, qui lui vaudra quatre siecles plus tard I'éloge
de Claude Lévi-Strauss, lequel verra dans son récit
un « chef-d'ceuvre de la littérature ethnographique ».

Les conflits religieux éclatent
Ces expéditions font certes progresser le savoir
humain. Pour autant, ceux qui les accomplissent
emmenent avec eux leur obscurantisme, leur absence
d’ouverture d’esprit. Les fanatismes demeurent.
Entre Villegaignon, fervent catholique, et les nou-
veaux arrivants réformés, les conflits surgissent,
notamment a propos de la transsubstantiation. Les
catholiques consideérent que, lors de 'eucharistie (la
communion), le pain et le vin deviennent le corps etle
sang du Christ. Les protestants contestent cet élément
de la doctrine romaine. La controverse s’envenime
au point que les calvinistes refusent de participer
aux corvées. Villegaignon les prive de nourriture.
IIs quittent alors le fort et se réfugient sur le conti-
nent. L'un d’eux, Jean Cointat, va précher contre les
jésuites portugais. Arrété a Bahia, il est pendu. Cing
de ses compagnons finissent, en 1558, par se rendre
au vice-amiral de Bretagne, quiles fait jeter aux fers,
veut les forcer a abjurer leur foi et noie trois d’entre
eux qui s’y refusent.
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Laméme année, Villegaignon confie le fort Coligny
a son neveu Bois-le-Comte et va en France récla-
mer de I'aide. Mais, dans le royaume, les guerres de
Religion menacent. Les préoccupations y sont fort
éloignées du Brésil. Le fort Coligny est donc pris en
1560 par les Portugais, qui le rasent. Les tentatives
francaises de colonisation ne sont pourtant pas inter-
rompues, ne serait-ce que parce que les activités
commerciales continuent.

Faute d’une flotte de guerre

En 1580, 500 huguenots, partis cette fois de
La Rochelle, abordent les cotes de la Paraiba, pro-
vince de la pointe est du Brésil. Les incursions fran-
caises ne vont pas cesser, ni les représailles portu-
gaises ou espagnoles. En 1595, Le Valant, commandé
par un Saintongeais, Pois de Mil, est capturé avec
116 hommes d’équipage, encore des huguenots, qui
ont eu la mauvaise idée d’attaquer des possessions
portugaises en Afrique. Ils sont conduits a Bahia et
tous pendus.

Les combats se déplacent le long des cotes vers le
nord. Peu a peu, les Portugais refoulent les Francais
vers le Maranhao, dans le Nordeste. Les Francais y
commercent depuis le début du XVI*¢ siecle. Henri IV
est séduit par les récits d'un gentilhomme revenu de

En 1580, 500 huguenots parviennent dans la
province de la pointe est du Brésil. Des lors,
les incursions francaises ne vont pas cesser, ni
les représailles portugaises ou espagnoles.

TVM

larégion. Ilnomme l'explorateur Daniel de La Touche
de La Ravardiére, toujours un protestant, lieutenant
général « és contrées de 'Amérique depuis la riviere
des Amazone jusqu'a l'ile de la Trinité ». Henri IV est
certes intéressé par I'exploitation du bois, mais plus
encore par la culture du sucre.

En 1610, Catherine de Médicis, qui relance les
projets, demande a La Ravardiére de s’adjoindre
des catholiques, lui envoie 'amiral Francois de
Razilly, des nobles, 500 hommes, soldats et arti-
sans, ainsi que quatre capucins. IIs fondent la ville
de Saint-Louis de Maranhao, cultivent le tabac, le
coton et, bien évidemment, la canne a sucre. Le
pere Arsene, en 1613, écrit : « Quand tout y sera
un peu établi, on s’y trouvera comme en un petit
paradis terrestre ot on aura toute
sorte de contentement. » Hélas,
face aux attaques des Portugais,
La Ravardiere doit capituler en
1615. L’aventure brésilienne
s’acheve. Il aura manqué au
royaume une flotte de guerre
pour s’assurer un empire colo-
nial. Richelieu puis Colbert s’y
emploieront. Trop tard pour le
Brésil. mp.F.

DE LATLAS
MILLER,
composé d’une

dizaine de cartes

maritimes et

CARTE EXTRAITE

datant du début

du XVI siécle. Ici,
I'océan Atlantique

Sud-Ouest
avec le Brésil.

GASPARD I
DE COLIGNY,
croqué au fusain
et a la sanguine,
vers 1560.

Bibliothéque nationale de Francé / domaine public.



CULTURE Cinéma

Antidotes salutaires a
tant de films anodins

qui encombrent chaque
semaine les écrans,
deux premiers films,
deux auteurs audacieux
et deux fagons
d’observer avec minutie
les degats engendrés
par la logique néolibérale
et le culte du rendement.
Edouard Bergeon et
Antoine Russbach,

les réalisateurs d’'“Au
nom de la terre” et de
“Ceux qui travaillent”,
partagent un méme
désir de pratiquer un
cinéma ancré dans les
realités de notre époque.

PAR OLIVIER DE BRUYN

Aux champ
I'horreur éc

“AU NOM DE LA TERRE” :
LE SACRIFICE DES PAYSANS

d’Edouard Bergeon,
avec Guillaume
Canet, Verrle Baetens,
Rufus. Sortie le

25 septembre.

douard Bergeon, hélas,n’a

pas eu besoin de réfléchir

de longues années pour

trouver la matiere scéna-

ristique de son premier
film. Dans Au nom de la terre, le
débutant en fiction, déja auteur
pour la télévision de documen-
taires remarqués sur 'agriculture,
s'inspire de I'histoire tragique de
son propre pere : Christian Bergeon
(rebaptisé Pierre Jarjeau dans le
film), un paysan qui, face aux diffi-
cultés de toutes sortes rencontrées
dans I'exercice de son métier, a fini
par sombrer dans la dépression
et se suicider. « Je filme une réalité
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queje connais intimement, raconte
Edouard Bergeon. Mes parents
étaient tous deux agriculteurs,
comme ['étaient avant eux leurs
parents. A lorigine, je ne pensais
pas tourner une fiction autour de
cette histoire si personnelle, mais
ma rencontre avec le producteur
Christophe Rossignon, lui-méme fils
dagriculteur, a été déterminante.
1l m’a convaincu de tourner ce film
et il a convaincu les financiers de
nous suivre. Pas évident avec une
histoire aussi sombre. »

Une histoire sombre, certes,
mais surtout une histoire boule-
versante qui, avec un réalisme de

chaque instant, ausculte le sort
réservé aux petits agriculteurs
depuis plusieurs décennies.
Quand il rachete 'exploita-
tion de ses parents a la fin des
années 70, Pierre Jarjeau entre-
prend de la moderniser, sous I'ceil
suspicieux de son pére, qui ne croit
guere aux chimeres de '’époque et



s et a la ville,
onomigue

MONDIALISATION ~ Bientot, les crises successives qui

aux promesses de miracle écono-
mique. Les premiéres années, pour-
tant, sont prometteuses et, enivré
par sa réussite, Pierre, qui ne jure
que par lavaleur travail, se prend a
réver plus grand. Encouragé par les
banques, il s’endette, agrandit sa
ferme, diversifie ses activités, com-
munie sur l'autel de la modernité.

AVEUGLE “Les
firmes décident de
tout. L'agriculteur
n‘arien a dire.

Je n’ai pas peur
des mots : ¢’est un
systéme mafieux
qui entraine les
petits paysans au
surendettement”,
dénonce le cinéaste
Edouard Bergeon.

affligent I'agriculture etles logiques
du systéme libéral s’en mélent. La
vie de Pierre en sera bouleversée.
Et en conséquence celle de son
épouse et de ses enfants. Jusqu'au
pire. « Je ne suis pas partisan des
films dossiers, qui assénent de haut
leur vérité en considérant les spec-
tateurs comme des éléves, souligne
Edouard Bergeon. Mon plus grand
deéfi était de lier de fagon indéfectible
lhistoire personnelle de mes per-
sonnages et la description précise
des réalités endurées par le monde
agricole depuis quarante ans. »

Cen’est pas dela fiction
Mondialisation aveugle, poli-
tiques européennes destructrices,
priorité a I'élevage intensif et au
« systeme de I'intégration » qui
contraignent les agriculteurs

indépendants a produire a perte :
les épreuves subies par Pierre
Jarjeau ne relevent aucunement de
lafiction. « Le systéme de lintégra-
tion, qui favorise les contrats signés
avec les grandes firmes agricoles,
a eu des conséquences terribles
sur la vie de mon pére comme sur
celle de milliers de paysans, pour-
suit Edouard Bergeon. Les firmes
décident de tout. Elles obligent
a acheter des équipements pha-
raoniques, ameénent les animaux
tout jeunes dans les fermes, four-
nissent la nourriture industrielle
et viennent ensuite récupérer les
bétes pour l'abattoir a des prix
de vente qu’elles ont elles-mémes
fixés. L'agriculteur n'a rien a dire.
Je n'ai pas peur des mots : c¢’est un
systeme mafieux qui entraine les
petits paysans au surendettement.
Les banques, qui refusent aux >
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CULTURE Ginéma

> agriculteurs des avances pour
gérer leur trésorerie, les incitent
en revanche a investir dans ces
projets démentiels parce que la
chambre d’agriculture et les coo-
pératives sont derriére. Dans cette
logique, la marge d’ajustement,
c’est lhomme. Et les chiffies parlent
d’eux-mémes : selon la MSA [la
Mutualité sociale agricole, qui
gere la Sécurité sociale des agri-
culteurs], un exploitant agricole
se suicide tous les deux jours. Un
chiffre qui ne cesse d'augmenter. »

Descente aux enfers

Avec pudeur et rage contenue, le
cinéaste met en scene le chemin
de croix de son personnage, qui
fut celui de son pere dans la vraie
vie. Au gré des épreuves, des dettes
qui s’accumulent, des faillites et
des redressements judiciaires,
Pierre Jarjeau (incarné avec force
par Guillaume Canet), cet amou-
reux de la terre, sombre dans la
dépression et devient son premier
ennemi.

Le cinéaste accompagne
jusqu’au bout cette descente aux
enfers, car, dans un tel film, le
happy end ne serait pas seulement
un artifice douteux, mais carré-
ment une faute morale. « Quand,
dans les avant-premiéres, j observe
les réactions des spectateurs, que
ces derniers soient agriculteurs ou
non, je m apergois qu’Aunom de la
terre agit comme un coup de poing
dans la tronche, explique Edouard
Bergeon. J'ai souhaité tourner un
film populaire qui, au sens large,
soit aussi un film politique invitant
a une prise de conscience. »

Deux ans apres le remarquable
Petit paysan, d'Hubert Charuel,
également inspiré de I'histoire
familiale, et apres plusieurs autres
fictions plus anecdotiques sur
les souffrances du monde rural
(Normandie nue, de Philippe Le
Guay, Roxane, de Mélanie Aufret),
Au nom de la terre, avec une puis-
sance rare, s'inscrit dans une
mouvance du cinéma frangais qui,
loin de Paris et de I'intimisme en
chambre, observe le pays réel et
ses souffrances. m 0.0.B.
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d’Antoine Russbach,
avec Olivier Gourmet,
Michel Voita. Sortie
le 25 septembre.

“CEUX QUI TRAVAILLENT’

LEFFROI ET LA LUCIDITE

a Suisse, de nos jours.
Frank, la cinquantaine,
ne jure que par le travail,
I'argent et les signes exté-
rieurs derichesse... Cadre
supérieur dans une compagnie
de fret maritime ot il est admiré
pour son efficacité et ses capa-
cités a s’arranger avec la 1égalité
au nom du sacro-saint business,
ce personnage sans états d’ame,
au gré d’'une mission, prend dans
I'urgence une décision grave, dont
il convient de ne rien dire. Frank
a cru agir pour défendre les inté-
réts de sa boite et s’attend a rece-
voir les félicitations de ses pairs.
Mauvaise intuition : ses patrons
lelicencient du jour au lendemain.
Peu leur importe la faute commise
-lamorale et 'humanisme ne sont
pas les valeurs de la maison —, il
s’agit pour eux, en sacrifiant leur
employé « modele », d’éviter un
scandale qui ne manquerait pas
de favoriser les concurrents.
Pour avoir été fidéle jusqu’au
bout aux principes sans foi niloi de
son entreprise, Frank se retrouve
ala porte, victime d'un systéeme
dont il fut pendant des décennies
un petit soldat zélé. Déboussolé,
cet antihéros contemporain ne sait
plus comment donner le change
a sa femme et a ses enfants, habi-
tués a un train de vie confortable
et a entendre leur époux et pere
vanter les vertus de l'idéologie
néolibérale dans sa version la plus
décomplexée. Passé du camp des
winners a celui des marginalisés,

Frank entame un parcours qui
I'entraine a s’interroger sur ses
actes, ses choix, sa vie.

Pour son premier film, le bien
nommé Ceux qui travaillent, le
cinéaste suisse Antoine Russbach
se refuse a caresser le spectateur
dansle sens du poil et onl'en remer-
cie. Dans cette fiction dérangeante,
il suit a la trace un personnage
dont les faits et gestes, loin d’'étre
ceux d’un prédateur hors normes,
s'inscrivent au contraire dans la
logique d’'un systeme économique
et social ot le pire n’est jamais a
exclure. « Les films sociaux induisent
la plupart du temps une aliénation
de l'individu par la société, dans la
continuité d'une vision marxiste de
la domination, explique le réalisa-
teur. Dans Ceux qui travaillent, /in-
dividu est responsable de ses actes.
C'est tout l'intérét de faire un film
social du point de vue de la classe
dominante et dans un pays riche,
la Suisse : cela questionne le modéle
dans lequel nous vivons. »

Avec ce personnage ambigu,
désemparé d’avoir perdu ses
reperes et angoissé ala perspective
de ne plus pouvoir tenir son rang,
Antoine Russbach raconte une his-
toire glacante et, sans surenchere,
donne a voir les mécanismes qui
régissent la loi du marché. Avec
Olivier Gourmet, le comédien
fétiche des freres Dardenne, Ceux
qui travaillent met en scéne une
déraison devenue trop souvent la
norme. Le spectacle, pas de tout
repos, est passionnant. m0.D.B.

Condor Distribution SAS



PIERRE BITOUN

Le témoin de
I'extinction du
monde rural

Coauteur du “Sacrifice
des paysans. Une
catastrophe sociale

et anthropologique”

le sociologue évoque
la longue tradition

des fictions et
documentaires
CONSAcres aux
agriculteurs.

Marianne : Vous avez coécrit
un texte sur le sacrifice des
paysans par les sociétés
modernes. Ces derniers temps,
de nombreux films de fiction
s’emparent de ce théeme.
Pourquoi ?

Pierre Bitoun : Je ne pense pas que
le cinéma ou la littérature s'inté-
ressent davantage au monde pay-
san qu'auparavant. Pour avoir déja
consacré au sujet deux ouvrages,
Campagnes denfance et le Rire au
village, on est face a une longue
tradition et une production plé-
thorique. Dans le cinéma, on
peut citer entre autres Farrebique
[chronique d'une famille de paysans
aveyronnais sur quatre saisons|],
de Georges Rouquier en 1946, ou,
en 1979, Cochon qui s’en dédit, de
Jean-Louis Le Tacon. Témoigner
du monde perdu des sociétés

“Les alternatives ne concernent qu’une
minorité de producteurs, et, sans changement
politique, les tendances lourdes du sacrifice

paysannes et rurales et dénoncer
les ravages de I'agriculture pro-
ductiviste se méle simplement,
aujourd hui, avec plus d’acuité et
de médiatisation. OnI'a vu récem-
ment dans Petit paysan et ces
jours-ci dans Au nom de la terre.

Le regard porté sur le monde
paysan a néanmoins évolué
dans les ceuvres...

Pendant longtemps, du XIX® siecle
aux années 70, deux points de vue
caricaturaux ont cohabité. D'un
cOté, une vision idyllique et buco-
lique célébrant le paysan éternel
en harmonie avec la nature. De
l'autre, une vision contraire, mais
tout aussi stéréotypée, du paysan
arriéré, violent, ivrogne, dans le
cadre d’'un village clos sur lui-
meéme. Voila ce qui structurait les
imaginaires et la production, des
Paysans, de Balzac, a Goupi-Mains
rouges, de Pierre Véry, ou le film
la Soupe aux choux, quelle que
soit par ailleurs la qualité de ces
ceuvres ! On en retrouve encore
la trace dans un documentaire de
Depardon en 2008, la Vie moderne,
ou I'image du rustre est, hélas,
omniprésente...

Ou en est-on de ces films et
quelles lecons en tirez-vous ?
Il y a deux types de productions.
Les unes se focalisent sur les
ravages de 'industrialisation de

des paysans se poursuivront.”

l'agriculture, avec comme theme
central la perte de sens du métier.
o En la matiére, Cochon qui s’en
| € dédit, sur I'éleveur esclave de sa
£ g porcherie industrielle, reste pour
2 moiune ceuvre majeure. Les autres
£ productlons se centrent sur le
S renouveau paysan, les alternatives
5 locales écologiques liées au bio et
4 _= aux circuits courts. Il y a de bons
™ 5 films, comme Trait de vie, de Sophie
g Arlot et Fabien R abin, mais aussi
£ bien souvent une naiveté certaine
£ 2 etune idéologie du « petit geste » a
_ fmllll_.[_lll £ la Pierre Rabhi. Il faut rester lucide :
B © 2 les alternatives ne concernent pour
~ I'instant qu'une minorité de pro-
ducteurs et de consommateurs,
et, sans changement politique, les
tendances lourdes du sacrifice des
paysans et de I'industrialisation se
poursuivront.

LE SACRIFICE
PAYSANS

amuaves 1oL

L’horreur économique est
prégnante a la campagne, mais
aussi dans les villes. Plusieurs
fictions, comme “Ceux qui
travaillent”, s’en font I’écho...
Répondent-elles au méme
besoin de dénonciation ?

Oui. Pour une raison simple : la
« ressource humaine », la per-
formance, la robotisation et la
numérisation oppressives sont
le fonds commun de nos vies,
de plus en plus soumises au
capitalisme illimité. Dans les
champs... et hors champ(s). m
PROPOS RECUEILLIS PAR NEDJMA VAN EGMOND

des paysans
de Pierre Bitoun
et Yves Dupont,
[’Echappée,

336 p., 19 €.
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ans les milieux officiels | PEINTURE |

del'art contemporain, si
vous prononcez les noms 7 4
s ey seconde école
Bazaine, on vous regarde
l'air perplexe, avant de vous ren- [ ] ) o
voyer le sourire narquois des gens Parls se revellle
bien informés, pressés de vous signi- de
fier que cette peinture est dépassée,

ringarde, superficielle et reléguée | Jng gynosition 4 La Piscine, @ Roubaix, une autre a Paris,

depuis longtemps aux oubliettes

de Ihistoire. Au pays de lamode, 4 |@ galerie Laurentin... Manessier, Singier, Bazaine.
on a la mémoire courte, et ceux | 'hayre de la redécouverte a sonné pour ce mouvement de

qui s’étonnent qu’'on s’intéresse . . ) \
a de tels artistes seraient surpris 12 PEINtUre frangaise de I’aprés-guerre. par senoir buteuRTRE
d’apprendre qu’Alfred Manessier,
en 1962, était couronné parlapres- [ ; F | loppe une palette de bleus envoi-
tigieuse Biennale de Venise et que ' ; : tants puis se tourne vers I'inspira-
ses ceuvres, alors, étaient présentées tion mystique (qui le rapproche
au Moma de New York, non loin en musique d’Olivier Messiaen).
du Guernica de Picasso. Ils seraient Le Belge Gustave Singier, par les
plus étonnés encore d’observer le motifs de ses tableaux, évoque
regain d’intérét qui se manifeste les beaux titres du philosophe
pour cet art enchanteur, comme Bachelard : [’Eau et les réves, I'Air
en témoignait la rétrospective et les songes. Mais ce sont aussi
« Traverser la lumiere », présen- Maurice Esteve et ses merveilleux
tée cet été en Allemagne, au musée damiers colorés, Georges Mathieu,
Picasso de Miinster, ou récemment le plus dingue avec ses jets de pein-
un article enthousiaste dans la ture aux titres historiques comme
revue de Sotheby’s. L’heure de la la Bataille de Bouvines, sans oublier
redécouverte a peut-étre sonné Jean Bazaine ouJean Le Moal... Au
pour le principal mouvement de la lendemain de la guerre, tous pour-
peinture francaise de 'aprés-guerre suivent une belle aventure picturale
et, plus largement, pour un courant dans le sillage de Monet, Bonnard
artistique majeur du XX¢ siecle. ou Klee, aventuriers des frontieres
del'abstraction, et ils bénéficient du
soutien d'importants marchands,
comme la Galerie de France.
Parmi les reproches opposés
a cette esthétique figure celui de
cultiver un style décoratif fran-
cais quelque peu futile, dépassé
par les courants de I'avant-garde
internationale, expressionniste
ou conceptuelle. Jugement pour
le moins réducteur, car la peinture
non figurative appartient a une
famille plus vaste qu'on appelle
parfois I'abstraction lyrique. Elle
rassemble des artistes de toutes
origines qui, apres 1945, voyaient
toujours Paris comme la capi-
tale des arts et désiraient s’y ins-
taller, a I'instar de Modigliani et
Soutine avant-guerre. Ce courant,

Bridgem_an Images

Formes et couleurs

La singularité de cette école, qui
connut ses grandes heures dela fin
des années 40 ala fin des années 60,
tient dans le concept de peinture
« non figurative ». Car, si tous ses
protagonistes ont subi I'influence
de leurs ainés cubistes, surréa-
listes et abstraits, ils partagent
la méme aspiration a un art nou-
veau, qui s'inspire de I'expérience
vivante et de la nature pour créer
un monde poétique de formes
et de couleurs, aux confins de la
figuration et de 'abstraction. Des
le début des années 40, une jeune
génération de peintres, suivant des
itinéraires tres variés, se retrouve
dans cette démarche a laquelle
chacun apporte sa personnalité. également qualifié de « seconde
Alfred Manessier, fasciné par la ; : = el T \ & 4 école de Paris », est illustré par
nuit ou les paysages marins, déve-  JEAN-RENE BAZAINE Brise de mer, 1949. des créateurs aussi passionnants

www.bridgemanart.com

i s
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que la Franco-Portugaise Helena
Vieira da Silva, le Franco-Chinois
Zao Wou-ki, le Franco-Allemand
Hans Hartung, mais aussile grand
Serge Poliakoff, dont les jeux de
formes aux couleurs chaudes sont
emblématiques de cette époque.

Non-figuration

Apreés l'apogée du début des
années 60 (des tapisseries de
Manessier et des fresques de
Mathieu ornent alors la Maison
de la radio et l'aéroport d’Orly), le
tournant sera brutal pour des rai-
sons ala fois économiques et intel-
lectuelles. Deés les années 50, les
grandes galeries new-yorkaises ont
conquis 'hégémonie sur le marché
del'art et ont commencé a mettre
en avant les peintres américains,
en décrétant que le temps de Paris
était terminé.

Le mouvement ne fera que s'accé-
Iérer, sibien que, désles années 70,1a
peinture européenne de laseconde
moitié du XX¢ siecle disparait du
Moma au profit de I'abstraction
américaine et du pop art, en atten-

dant I'art conceptuel. Mais ce
mouvement s’exerce aussi dans
les milieux artistiques européens,
qui se rallient aux courants venus
d’outre-Atlantique et décident que
les extases colorées de la non-figu-
ration sont périmées. Passe encore
que I'’Angleterre de Francis Bacon
oude Lucian Freud défende une cer-
taine tradition picturale : du moins
celle-ci revét-elle une dimension
tragique - alors que la non-figura-
tion francaise cultive un hédonisme
désormais coupable. Les nouveaux
inquisiteurs reprocheront méme a
Manessier ou Bazaine d’avoir exposé
leurs tableaux sous I'Occupation
(des attaques similaires viseront
les musiciens de cette génération
qui exercaient leur métier dans la
tourmente). Tout serabon pour jeter
aux oubliettes ces peintres dont la
vraie faute était d’'occuper le terrain,
quand leurs cadets désirent prendre
toute la place.

Une telle soumission du monde
artistique francais au marché
international a quelque chose de
scandaleux quand on songe, par

exemple, que le Musée national d’art
moderne, au centre Pompidou, pos-
séde d'importantes collections de
ces peintres peu exposées. La pres-
tigieuse institution préfere suivre la
mode mondiale que de la créer en
illustrant son patrimoine. Ilen vade
méme pour le musée d’Art moderne
dela Ville de Paris et de nombreuses
institutions publiques qui oublient
deprésenter ces artistes jugés secon-
daires. Comme 'explique Antoine
Laurentin, directeur d’une galerie
surles quais de Seine qui présente Le
Moal et Manessier : « Heureusement,
il existe deux marchés: d'un coté, celui
des institutions et des spéculateurs ;
de lautre, celui des amateurs et des
passionnés, qui viennent de plus en
plus vers cette peinture. » Signe de
I'évolution en cours: apreés le musée
Granet d’Aix-en-Provence et celui
de Miinster, la rétrospective de la
seconde école de Paris arrive en
octobre a La Piscine, a Roubaix,
et ce mouvement est désormais a
I'honneur dans les musées de Dijon
ou de Colmar... en attendant que
Paris se réveille 'm
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L’AVENTURE
PICTURALE
DE MANESSIER
Enh.ag.
Composition,

1952. Ci-dessus,
Alléluia, 1962. En
h. a g., Hommage
au cubisme, 1949.
Ci-contre, le peintre
dans son atelier

en 1952

la lumiére”,
La Piscine, Roubaix.
Du 19 octobre 2019

au 2 février 2020.

WENESST &l galerie
Laurentin, Paris VI,
Jusqu'au 19 octobre.

Traverser
la lumiére, éd. des
Cing Continents, 39 €.
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LE CLICHE TORPILLE

est plus sympa d étre a Bora Bora
qu’a Maubeuge. » 1'évidence
méme, dans une de ces saillies
de haute volée dont Johnny
Hallyday avaitle secret! Saufqu'a
Bora Bora, a partles plages de sable blanc,
lamer turquoise et le ciel bleu, circulez, il
n'yarien avoir. Alors qu'a Maubeuge.... « £t
si cette ville était la promesse insolite d’un
ailleurs insoupgonné ? » ose Thomas Yzebe,
réalisateur dela série « On avoulu voir... »,
actuellement diffusée sur France 3. Deux
guerres mondiales, une crise économique,
une tornade voila une dizaine d’années.
« Pas trés vendeur, la miseére, le chomage,
l'abandon!» Ce qu’il en reste, hors fagades
debéton blafard, ciel gris et rideaux de fer
tirés dans les magasins ? Thomas Yzebe a
d’abord balayé quelques montagnes d’a
priori, puis fureté dans les rues de cette cité
des Hauts-de-France, les yeux, les bras, le

T,
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cceur ouverts, tout comme il avait écumé,
pour sa série « Serial Tourist » quelques
destinations lointaines et enchanteresses,
delaNouvelle-Calédonie ala Guadeloupe,
en passant par Montevideo. « I s agissait
de convoquer la méme curiosité et laméme
bienveillance au bout du monde que dans
certaines villes frangaises franchement mal
aimées. Souvent au bord de tout et au milieu
de rien, toutes trimbalent une image pourrie
dans linconscient collectif Personne n'au-
raitl'envie, ni méme lidée, d aller y passer un
week-end. » Cités d'artillerie, de charbon,
villes « de bord de mer ot on ne voit pas la
mer », bienvenue a Vierzon, Draguignan,
Alencgon, Ales, Saint-Brieuc... et Maubeuge
donc. Il en a ramené des pépites réjouis-
santes, des rencontres étonnantes : une
guide intarissable sur les fortifications de
Vauban, un danseur de hip-hop partiala
conquéte du monde, un agent de loffice de

Maubeuge, c’est exotique !

tourisme dissertant sur les vertus dela frite
etles dangers du maroilles sur le sandwich
américain, ou encore I'animateur d'un zoo
somptueux en plein centre-ville.

Quand il a présenté son projet de
série, il s’est entendu répondre : « C'est
une idée géniale. Mais personne ne sui-
vra. » Pourtant, les chaines France 3 et
Voyage ont topé la. Voila donc ces villes
racontées par leur histoire tourmentée,
par toutes les crises qu’elles ont subies,
mais aussi par les talents de vie qu’elles
renferment aujourd’hui. Pierre Perrin
chante « Ah ! Quelle joie d'étre maubeu-
geois ! » et Bourvil « la douceur des clairs
de lune a Maubeuge ». Alors, sans exces
d’angélisme, on se méfie quand méme des
apparences et on prend son ticket. mN.V.E.
série documentaire, sur

France 3, lundi & minuit et en replay. Le 23 septembre,
Maubeuge, puis Draguignan, Ales. ..



&% ENous étions nés pou
LIONEL CUENENEE de
DUROY Lionel Duroy, Julliard,
222p.,20 €

LIVRE

Le repas de
la réconciliation

omment trouver les mots pour raconter
I’harmonie retrouvée quand les déchirements
familiaux ont constitué la matiére, le socle,
le sel (le fonds de commerce, maugréeront les esprits
chagrins...) d’une ceuvre littéraire ? Lionel Duroy
s’y essaie, avec délicatesse et douceur. Depuis son
premier livre, Priez pour nous (1990), jusqu’au
somptueux Chagrin (2010), I'écrivain a trempé sa
plume dans I’encre d’une histoire de famille
tourmentée - lesquelles ne le sont pas ? -,
provoquant la colére et I'amertume de ses freres
et sceurs qui lui ont reproché son impudeur,
et avec qui il est, longtemps, resté brouillé.
Une belle table dans un jardin verdoyant orne
la couverture de son dernier roman, Nous étions nés
pour étre heureux. Oubliées, les ames meurtries ?
Voici venu le repas de la réconciliation, partagé dans
son refuge, au pied du mont Ventoux. Vingt-cing
années ont passé. lIs sont venus, ils sont tous la, ou
presque, répondant a I'invitation de Paul Dunoyer,
double littéraire de I'auteur, qui se raconte a
la troisiéme personne au fil de 200 petites pages.
Ici les ombres des morts et des absents marquent
tout autant que les présents. En une journée
seulement, Claire, Jasmine, Ludovic, Paul, vont
. cheminer les uns vers les autres. Se présenter leurs
% enfants, leurs petits-enfants méme, confronter leurs
§ souvenirs, solder les comptes. « Il avait éprouveé a
€ les revoir une émotion qui tenait a leur gentillesse, a
3 ce qu’ils réveillaient aussi de tendre et de douloureux
°§’ dans sa mémoire, mais qu’allait-il faire apres tant
& d’années sans eux ? » Son fils a dit de lui : « Il passe
= son temps a écrire au lieu de vivre. Si seulement
S ca le rendait heureux, mais non. Il aura traversé la vie
£ comme un somnambule. » Mais le somnambule
2 se réveille. Et assene a ses proches : « Je suis fait
& de vous, encombré de vous. » Le voila plus léger,
£ sans doute. Sur quoi écrira-t-il maintenant ? m NV.E.

% AR e

A1 rue du Temple - Moo Hitel do Vil | Rambuteay |
01 4278 52 51 - www.edigdr

Vous pensiez que la derniére
election présidentielle
érait folle ?
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CULTURE Gazette

Rita Mitsoulko,
histoire
d’A. éternel

MUSIQUE

FRED CHICHIN ET CATHERINE RINGER, un
look, un ton, un jeu de scéne uniques. Ici, en 1988.

ouple a la ville comme a la scene,

Catherine Ringer et Fred Chichin

ont incarné le duo le plus novateur
des années 80. A I’heure ou la chanson
s’encrodtait et le rock frangais peinait a
exister, ils ont tout osé : rock latino,
rumba lyrique, funk insolent, hip-hop,
électro kitsch, et se sont imposés
comme les seuls capables de yodler
et de se déhancher tout en chantant le
cancer (Marcia Baila), ou la déportation
(le Petit Train)... Avec son look
graphique et déglingué, a la fois
branché et grand public, le tandem va
trés vite trouver une puissante caisse
de résonance avec des clips réalisés
par les stars de I’époque (Philippe
Gautier, Jean-Baptiste Mondino...).
Tout le monde adore danser sur les
déments Andy ou C’est comme ca.
Les professionnels le prouvent (trois
Victoires de la musique), le cinéma les
recherche (Godard en 1986 avec Soigne
ta droite) et Tony Visconti, Iggy Pop,
Sparks, I’Orchestre Lamoureux,
se précipitent a leurs c6tés. A la mort
de Fred Chichin, en 2007, juste apreés la
sortie de leur album Variety, la reine
Catherine reste seule en scéne. Depuis,
elle poursuit un devoir de mémoire en
faisant revivre leur répertoire unique et
iconoclaste ! Les histoires d’amour
finissent peut-étre mal, mais pas chez
les Rita Mitsouko. B MARION GUILBAUD

en tournée dés le 24 septembre et a

la Philharmonie de Paris les 28 et 29 septembre. Réédition
des 12 albums en vinyle et CD, deux films musicaux, la Vie
du rail et Panne dans la guerre froide, en DVD (Because).
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EXPOSITION

spirituelle

u centre Pompidou, lorsqu’on
Aexpose Francis Bacon, on se

passe de notes explicatives,
estimant que ses gigantesques
triptyques, réalisés entre 1971 et 1992,
se suffisent a eux-mémes. On préfere
les accompagner d’extraits de
Nietzsche, Conrad ou Bataille piochés
dans sa bibliothéque et déclamés sur
bandes sonores par les comédiens
Mathieu Amalric et Jean-Marc Batrr,
entre autres. Parce que la littérature
a savamment imprégné I’ceuvre
de Bacon. Et, selon Didier Ottinger,
commissaire de I'exposition,
ces écrivains, sa « famille spirituelle »,
« éclairent sur la dimension tragique
de sa peinture, qui se livre sans
pathos ». Comme sur les mouvements
de son ame, aussi tourmentée que
fantaisiste. Admirez donc I’éblouissant
triptyque En souvenir de George Dyer,
son compagnon mort d’'une overdose
deux jours avant son triomphe,
en 1971, au Grand Palais : rongé
par la culpabilité, il y documente
les effroyables scénes d’agonie,
qu’il sublime de son exubérance
chromatique. Méme inclination dans
celui inspiré de I’Orestie, d’Eschyle :
les Euménides, ces créatures

LA SURPRISE

L
o
=
=

a banlieue est devenue

une source d’'inspiration

pour un roman francais

trop souvent cantonné a

T'analyse des milieux bour-
geois. Mais la vision qu’il en livre
oscille souvent entre parodie, type
Nadine Mougue (Hervé Prudon), ou
drame social un rien lourd, dans la lignée
de Boumkceur (Rachid Djaidani) ou Bien
connu des services de police (Dominique
Manotti). Pour son deuxiéme livre apres
O Pulchérie!(Denoél), Nathalie Sauvagnac,
blogueuse et metteuse en scene, y plonge
sa plume, et a le talent de se maintenir
sur une ligne médiane. Pas de désespoir
outrancier, pas de grosse poilade : son livre
parle surtout d’ennui, de frustration et de

NATHALIE SAUVAGNAC

PORTRAIT (MICHEL

Francis Bacon
et sa famille

ETUDE DE

LEIRIS), 1978.

vengeresses, dont on apercoit ici les
bouches monstrueuses, le hantent ?

Il les apprivoise comme les Athéniens,
les transformant, dans un chatoiement
de rouges, en bienveillantes. Pour

le dualisme nietzschéen, voir ’Etude
pour une corrida, qu’il réalise apres

la lecture de I’essai Miroir de la tauro-
machie, de Michel Leiris. S’inspirant
de la mythologie, il donne a voir une
chorégraphie d’'une géométrie parfaite,
presque jouissive, entre le toréro et

la béte fauve, sur laquelle il va jusqu’a
projeter de la peinture blanche,
métaphore d’une éjaculation. « Les
paradoxes qui animent sa peinture
sont moins des antinomies affichées
que le dépassement méme des
contradictions apparentes au prix d’un
passage d’équilibriste sur un fil qui
mene a I’absolu d’une figuration
résolument personnelle », explique son
ami Yves Peyré, dans Francis Bacon
ou la mesure de I’exces. m AUDREY LEVY

REER RO RN au centre Pompidou,

Paris IVe. Jusqu'au 20 janvier 2020. Sur réservation.

BEMEROIN R R sous la direction de
Didier Ottinger, éd. du Centre Pompidou, 242 p., 42 €.

Francis Bacon ou la mesure de I'exces,
d'Yves Peyré, Gallimard, 328 p., 49 €.

La banlieue sans clichés

sentiment d'immobilité. Philippe,
son héros, sil'on peut dire, ne fait
rien. C'est lui qui raconte, a la pre-
miere personne, sa vie de glande,
les potes avec lesquels il traine,
les petits larcins, la haine de sa
mére et 'effacement de son pére...
Quand un événement inattendu
vient bousculer ce morne quotidien, il ne
maitrisera pas ce qui lui arrive. Le regard
est ala fois impliqué et drole, exempt de
misérabilisme comme de moquerie. On
n’avait peut-étre rien lu d’aussi juste sur ce
«noman’sland » depuis le superbe /Is sont
votre épouvante et vous étes leur crainte,
de Thierry Jonquet. m HUBERT PROLONGEAU

de Nathalie Sauvagnac, Le Masque,
204p.,19€

The Estate Of Francis Bacon / Adagp / Dacs / Centre Pompidou / Mnam-CCl / B. Prévost / dist. RMN-GP
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"adaptation d’'un roman

ou d’une saga littéraire

en ceuvre sérielle est un
exercice auquel se prétent
volontiers développeurs,
producteurs et diffuseurs. Pour
une raison simple: la transcription
télévisuelle devrait, de facto, ame-
ner les amateurs d’'un livre devant
leur écran. Pour autant, I'exercice se
révele souvent périlleux. Pour une
« Servante écarlate », adaptée du
roman de la Canadienne Margaret
Atwood, diablement réussie, ou
un « Game Of Thrones », tiré de la
saga de George R. R. Martin, devenu
I'une des séries les plus regardées
au monde, combien de « Vernon
Subutex », adaptation palotte de
la trilogie en chair et en rage de
Virginie Despentes, sur Canal +,
ratentleur coup etleur cible ? Trop.
Cen’est pasle cas de celle quela
chaine cryptée consacre ala tétra-
logie de Sabri Louatah, les Sauvages,
publiée a partir de 2012. Peut-étre
parce que le romancier a, cette fois,
réellement collaboré avec scéna-
ristes et producteurs, ce quin’a pas
étéle cas pour Virginie Despentes.
Du coup, la dimension politique de
ses instantanés de la société fran-
caise, son écriture polyphonique,
son regard afftité sur les ravages
de la société libérale se délitent
au profit de clichés éculés et d'un
épisode final baclé, censé conclure
toutes les intrigues tambour bal-
lottant. Dommage, car Virginie
Despentes avait pensé et écrit sa

“Les sauvages’,

&
X
D
’é"

anomalie sérielle

Tiré de la tétralogie de Sabri Louatah “les Sauvages”,

qui conte I’élection d’un président de la Republique d’origine
kabyle, la série de Canal + fait mouche, aprés I'adaptation
pélotte de “Vernon Subutex”. par myriam perFETTI

trilogie comme une série. Comme
Sabri Louatah, lorsqu’il a écrit sa
fable sur I'élection d’un président
de la République d’origine kabyle.
La grande différence avec I'adap-
tation de Virginie Despentes, c’est
quelaréalisatrice des « Sauvages »,
Rebecca Zlotowski (Planetarium,
Une fille facile) s’est inspirée
d’ceuvres sérielles devenues des
classiques, « A la Maison-Blanche »
et « The Wire ». Ca se voit.

Autant le dire tout de suite, ces
«Sauvages » sont une anomalie dans
le PAF francais. Et c’est un compli-
ment. Le thriller politique, qui croise
la dystopie et la saga familiale, est
filmé avec rythme et tension. La
caméra s’approche au plus pres des
visages de chacun des protagonistes
de cette histoire d’accession aux ors
de la République d'Idder Chaouch,
un Obama francais, interprété tout
en retenue par un Roschdy Zem
impeccable, et de lutte fratricide
au sein d’une famille stéphanoise,

ROSCHDY ZEM,
impeccable dans
le role du président
Idder Chaouch, au
centre de l'intrigue
des “Sauvages”,
adaptation réussie
de Rebecca
Zlotowski.

les Nerrouche, dont 'ame damnée
est Nazir, incroyablement campé
par Sofiane Zermani, plus connu
sous son nom de rappeur, Fianso.

En six épisodes est conté I'affron-
tement des familles Chaouch, a
laquelle appartientle futur président
de la V¢ République, et Nerrouche,
dont Nazir, animal a sang froid, a
juré la perte, car il cristallise toutes
les haines rampantes sapant la cohé-
sion de la société francaise. Le jour
de I'élection présidentielle, Idder
Chaouch est victime d'une tentative
d’assassinat. Le jeune cousin sté-
phanois de Fouad (Dali Benssalah,
parfait en jeune homme déchiré
entre deux identités), futur gendre
d’Idder Chaouch, est inculpé. Fouad,
star d’'une série télé trés en vogue,
va devoir renouer avec sa propre
famille et enquéter de I'intérieur,
avec Marion (Marina Fois, tout en
énergie intériorisée), responsable de
la sécurité présidentielle. Histoire
d’éviter un autre attentat, d’enver-
gure cette fois, orchestré a Saint-
Etienne, cette France périphérique
al'abandon, par une fraction de
droite radicale et un Nazir radica-
lisé, haineux d'une France oublieuse
de ses enfants venus d’ailleurs. Six
épisodes entre espoirs et désillu-
sions. Pas de bons sentiments ici,
juste un constat, amer et lucide,
comme le dira Idder Chaouch
dans son discours d’investiture, que
nous sommes « 12 anges ni bétes. Les
deux a tour de role. Les plus civilisés
des hommes. Les plus parfaits sau-
vages ». Cette fois, Canal + a réussi
son coup. M MYRIAM PERFETTI

RCEREUNENERE sur Canal +, des le

23 septembre et en intégralité sur MyCanal.
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Jacques Tati dans
Mon oncle, en 1958.



eilleur

PictureLux / The Hollywood Archive / Alamy Stock Photo - Jacques Tati dans “Mon oncle” (1958)

La science met a la
disposition des autorités,
des Etats, mais aussi des
particuliers, des outils de
surveillance qui dépassent
en efficacité et en perversité
ceux des ceuvres de
science-fiction les plus
cauchemardesques. Pas
un recoin de notre intimité
ne pourra demeurer inviole.
PAR NICOLAS CARREAU

Getty Images

epuis le développe-
ment d'Internet, et
plus encore depuis
I'arrivée des smart-
phones, le mantra
orwellien, « Big
Brother is watching
you », est repris un peu partout.
Cette paranoia ambiante, parfois
teintée d'un humour fataliste, en
ditlongsurle sentiment qu’ont nos
contemporains de vivre en dicta-
ture, sous une surveillance per-
manente. Dans le roman d’Orwell,
I'outil technique utilisé s’appelle
un « télécran », une caméra ins-
tallée dans le salon des particuliers
dont les images sont visionnées
par les agents du Parti. Mais on
comprend assez vite que les pires
délateurs, les surveillants les plus
pointilleux, sont les citoyens eux-
mémes, qui se scrutent les uns les
autres. Nous y sommes. La science
investit les moindres recoins de la
psyché humaine. Les innovations
high-tech promettent la transpa-
rence absolue. Faut-il les crimi-
naliser ainsi que les savants fous
qui sont derriere ? C’est toujours
la méme histoire et la morale est
bien connue : le probléme n’est
pas loutil, mais ce que I'on en
fait. D’accord. Mais une fois qu'on
a l'outil, donc le pouvoir de faire,
il faut bien admettre que les bétes
humains que nous sommes ont
souvent du mal a s’abstenir de le
mal utiliser...

A L'ECOLE
Encore un domaine

ou Chinois et Américains

se tirent la bourre

en inventivité diabolique :

la persécution des éleves.
Pour leur bien, évidemment !

I'école était une prison. L'avenir

leur donnera sans doute raison.
La société Guanyu Technology a
mis au point un uniforme redou-
table pour les écoliers. Cette blouse
connectée est dotée d'une puce élec-
tronique qui peutles géolocaliser ot
qu’ils soient en temps réel. Sil'un
d’eux décide de s'adonner al'école
buissonniere et se met a escalader
le mur d’enceinte, par exemple, sa
blouse hurlera un message d’alerte
pour le rappeler alordre. Les petits
malins penseront qu’il suffit de
laisser I'uniforme sur une chaise
oude demander a un camarade de
I'enfiler sur le sien ? Mais non. Le
systeéme est associé a une recon-
naissance faciale. Sivous ne portez
paslablouse qui vous est assignée,
elle sonne. Dans sa communication,
la société Guanyu Technology est
fiere d’'annoncer que son vétement
résiste a une température élevée
(jusqu'a 150 °C). On se demande
bien pour quelle raison. Prévoit-on
de dresser un bticher au milieu de
la cour pour les fortes tétes ?

I es cancres ont toujours dit que

Etpuisque 'on parle de téte, une
solution est aussi prévue pour ceux
quiI'ont dans les nuages. Grace a
«Focus », inventé par I'entreprise
américaine BrainCo, plus pos-
sible de regarder le tableau noir,
l'air inspiré, tout en crapahutant
intérieurement dans des contrées
magiques. Le gadget se présente
sous la forme d’'un bandeau qui
ceint le crane de 'éleve. Il capte
les ondes cérébrales et peut dire
avec certitude si, oui ou non, le
gamin est attentif ou pense a autre
chose:unLED s’allume en fonction
de sa concentration (bleu, orange
ou rouge). L'engin a été testé sur
10 000 enfants chinois et leurs
notes ont augmenté de 10 %. « Cest
pour leur bien » est le sempiternel
slogan qui accompagne ces nou-
velles servitudes. Le prof n’a plus a
décerner lui-mémele bonnet d’ane
ou le bon point, la technologie s’en
charge, méme si, pour 'heure, le
bandeau n’est pas encore muni
d’un systeme de choc électrique
ou de distribution d’endorphines.
Mais ce n’est qu'une simple option
aajouter. Ne reste plus qu'a appli-
quer la méthode sur les ouvriers
ou les employés de bureau. Une
veste connectée jouera le role de
pointeuse, et le bandeau « Focus »
calculera alaseconde pres le temps
effectivement passé a travailler.
Les résultats seront directement
transmis au service des paies pour
ajuster les salaires. >
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QUELLE EPOQ

DANS LA RUE

On connait les caméras de
reconnaissance faciale

qui, faute de trier, surveillent
a la fois malfaiteurs

et innocents. On a trouvé
mieux, bien mieux :
I’enregistrement perpétuel.

is au point par le Suédois
M Martin Kallstrom, le

Memoto est un petit boi-
tier a clipser surle revers de sa che-
mise. Une fois déclenché, 'appareil
prend une photo toutes les trente
secondes. I11a géolocalise et peut la
poster sur les réseaux sociaux. Pour
Kallstrom, son utilité serait aussi de
permettre de revoir sa vie a volonté,
sans recourir a une mémoire par-
fois défaillante. Une rencontre, un
accident, un crime auxquels vous
aurez assisté, tout sera photogra-
phié. Sur le principe, cette pratique
existe déja: c’est le lifelogging, que
pratiquent tousles utilisateurs des
réseaux sociaux quand ils documen-
tentleur vie. Kéllstrom ne fait que la
pousser a 'extréme, en proposant
un nouvel album photo vraiment
autobiographique : il ne présente
pas votre vie comme parfaite, mais
assume aussi les moments creux,
I'ennui, les lieux laids. Bref, il vous
permet de mettre toute votre exis-
tence en photos, pour la revisiter
de temps en temps. Vous, ou votre
conjoint jaloux... Le hic juridique —
pour le moment —, c’est que le sujet
central n’est pas le photographe
ambulant, mais ceux qu’il croise
- passants, amis, collegues - qui,
eux, n'ont pas choisi de figurer sur
son grand album perso. S'ils veulent
s’y soustraire, ils n’auront d’autre
choix que d’adopter I'invention d'un
artiste américain, Leo Selvaggio.
Ce dernier a imaginé contrecarrer
les systemes de surveillance vidéo
grace a un masque fabriqué a par-
tir d'une photo hyperréaliste de
sa propre face. Sil'ensemble de la
population le porte, tous les sys-
temes de reconnaissance faciale
seront déjoués, et ’humanité n’aura
plus qu'un seul visage !
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SWEET HOME ?
Les murs étaient
réputés pour
avoir des oreilles,
ils ont maintenant
des yeux.

A LA MAISON

L’école, le bureau, I’'espace

urbain étant sous contrdle, on
pourrait penser qu’il existe un
refuge, un havre de discrétion
et de liberté : la maison. Raté !

a société francgaise Netatmo
L propose une caméra de sur-

veillance a installer chez soi,
dans I'entrée, face a la porte. Elle
attend, comme un bon chien, le
retour des occupants au bercail,
mais aussi repere les intrus éven-
tuels. Selon le fabricant, I'idée est
de s’assurer a distance que vos
enfants sont bien rentrés de'école
ou de confondre un cambrioleur.
La caméra est, bien siir, équipée
d’une vision nocturne. Avangons
un peu dans la maison. Voici le
salon. Plus de caméra, mais un
assistant vocal personnel. Il est
censé donner 'heure, nous dire le
temps qu’il fait ou diffuser la radio
ala demande du propriétaire qui
n’aqu’a prononcer quelques mots:
« Quel temps fait-il ? » « Je voudrais
de la musique », etc. Mais, pour réus-
sir ce prodige de communication,
l'assistant personnel écoute tout ce
que vous dites et fait le tri ensuite.
Il peut aussi fournir des informa-
tions pour le ciblage publicitaire...
Allons, restez calme. Prenez place
sur le canapé et regardez un bon

film. Allumezla télé. Les pubs. Bon.
Votre attention est distraite ? Le
spot s’arréte. Votre regard revient
sur I'écran ? La pub reprend. Vous
fermez les yeux ? Elle stoppe dere-
chef. Cette technologie est déve-
loppée par I'application preshow.
Si vous avalez vingt minutes de
publicité, vous gagnez... une place
de cinéma ! Il est temps de vous
rafraichir. Allez chercher une biere
dans e frigo. Il sait tout lui aussi. Les
réfrigérateurs connectés analysent
leur contenu pour reconstituer les
stocks ou vous alerter quand un
produit est périmé. Trop aimable.

SUR INTERNET

Le Web, au moins, ne prend
personne en traitre.

La surveillance y est
volontaire. Ce sont les
internautes eux-mémes qui,
par narcissisme et sottise,
s’exhibent sous toutes

les coutures et délivrent

les informations les plus
confidentielles. Oui et non.

n ne compte plus les exem-
0 ples. Le type, bien peigné et
vétu d'une chemise neuve,
recalé lors d’'un entretien d’em-

bauche pour des photos de beu-
veries accessibles sur les réseaux
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sociaux. L’employé réprimandé
pour avoir posté les photos du
match auquel il a assisté quand il
était censé étre fiévreux dans son
lit. Les « cookies » et autres espions
électroniques n’ont plus qu’a se
baisser pour ramasser et centrali-
ser les informations sur chacun, et
les vendre aux annonceurs. Parfois,
c’est une technique électronique
qui capte les messages privés
sans les comprendre, mais en en
extrayant la substantifique moelle
utile au ciblage marketing. C'est ce
que Google a admis avoir fait, en
lisant les mails de ses utilisateurs
pour proposer des publicités adap-
tées a chacun. Ca partait donc d'un
bon sentiment... Toujours dans
le méme esprit, mais plus récem-
ment, Facebook a avoué faire
transcrire certaines conversations
audios par des employés...

DANS
VOTRE TETE

Vous n’étes pas encore fou ?
Vous avez toute votre téte ?
N’en soyez pas si sir. Grace
aux casques EEG, on assiste
depuis quelques années

a une explosion des études
sur les ondes cérébrales.
Doucement mais siirement,
la science s’appréte a lire

et a contrdler nos pensées.

a scéne se passe a l'univer-
L sité de Washington en 2013.

Le Dr Rajesh Rao est installé
dans une piece. Coiffé d'un casque
EEG, il regarde un écran sur lequel
est diffusé un jeuvidéo.Illn’a pasde
manettes, mais doit viser une cible
et tirer, c’est-a-dire faire comme
s’il appuyait sur un bouton, mais
seulement mentalement. Dans une
autre piece, 'un de ses coéquipiers
joue au méme jeu, mais lui a droit
a un joystick. Il est lui aussi coiffé
d’un casque. Seulement, celui-ci
ne capte pas ses ondes cérébrales,
comme celui de Rajesh Rao, il
envoie un message au cerveau. Et

miracle ! Quand le Dr Rao appuie
mentalement sur le bouton, le
collegue d’a coté recoit 'ordre
d’appuyer physiquement sur la
commande. Depuis cette expé-
rience, la technique a encore pro-
gressé. Un ordinateur, relié par un
casque EEG au cerveau du cobaye,
peut lire les lettres auxquelles ce
dernier pense. « B-O-N-J-O-U-R ».
Il a dit « bonjour » ! L'idée est de
permettre a ceux qui ont perdu
la capacité de communiquer de
s’exprimer via une machine. Mais
d’autres applications moins bien-
veillantes sont envisageables.
Dans cette veine, des cher-
cheurs de l'université de Kyoto
tentent de mettre au point une
machine a lire les réves. Ils ont
d’abord étudié le cerveau d'un
sujet endormi grace a I'IRM,
observé les flux sanguins et les
activités diverses du cerveau. Au
réveil, les scientifiques ont inter-
rogé le patient sur les images qu’il
a vues dans son sommeil. Une
voiture ? Tres bien. Une vache
aussi ? D’accord. A force de nour-
rir leur base de données, ils ont
pu déduire (et sans 'interroger
cette fois) les réves de la méme
personne. Vous avez révé d'une
voiture, non ? Oui. Les chercheurs
voient juste a 60 %. Pour 'instant,

CLONAGE

Pour déjouer

les systemes

de surveillance
faciale, I'artiste

Leo Selvaggio

a congu ce masque
hyperréaliste destiné
a lensemble

de la population !

le résultat est un peu grossier, mais
on peut raisonnablement penser
qu'un jour on pourra visionner et
archiver la vidéo de ses réves. Un
vrai cauchemar.

Dans la société du bonheur obli-
gatoire, certains ont déja décidé de
modifier notre humeur. La start-
up californienne Thync travaille
depuis plusieurs années sur un
casque qui capte les ondes, ana-
lyse I'état émotionnel du proprié-
taire du crane et renvoie, si néces-
saire, un neurosignal suggérant
a son cerveau de changer d’état
d’esprit, de se détendre, d’étre plus
euphorique. Interdiction de broyer
du noir ou de se laisser aller a la
mélancolie. Résultat : ala poubelle,
les neurasthéniques qui ont dis-
tillé leur bourdon civilisationnel !

= On oublie Baudelaire et Verlaine,

Schubert et Satie. L’avenir sera fun
et souriant, qu'on le veuille ou non.

Dans sa nouvelle, Souvenirs a
vendre, adaptée au cinéma sous
le titre Total Recall, Philip K. Dick
imaginait la possibilité d’implan-
ter de faux souvenirs dans le
cerveau. Ainsi, le héros, Douglas
Quail, s’offrait de belles vacances
sur Mars (une destination a la
mode), sans y mettre les pieds.
I1 lui suffisait de se rendre dans
un centre d'implantation de faux
souvenirs, pour avoir I'impres-
sion d’avoir réellement passé un
superbe séjour. Un chercheur japo-
nais, Susumu Tonegawa, a réalisé
un prodige similaire, en manipu-
lant les neurones d'une souris. 11
a d’abord placé le rongeur dans
une cage inoffensive, ot rien ne
se passe. Puis il 'a transporté dans
une autre cage, ou il lui a infligé
un choc électrique et stimulé
les neurones qui avaient servi a
mémoriser la premiere cage. Une
fois replacée dans cette derniere,
la souris a associé cet environne-
ment, pourtant sans danger, au
choc électrique regu dans l'autre
cage. Ses souvenirs se sont téles-
copés. Autrement dit, Tonegawa
a créé un faux souvenir. Philip K.
Dick et certains de ses confreres
l'avaient prédit. Ca et tout le reste.
Mais nous avons tout oublié. mn.c.
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QUELLE EPOQUE IV

Une bonne maniére de vous démarquer des
contrefagons du célebre monogramme Louis
Vuitton : le sac personnalisé a vos propres

initiales. Pour l'instant, personne n’a copié. m

Sac Mon Monogram Speedy bandouliére,
apartir de 1 340 €. fr.louisvuitton.com

Alix D. Reynis perpétue les teChniqueS M A I o M M E

H
odiiaidhiniimeddoalll Pas besoin d'étre “connu dans la noblesse, ni chez
4la maniére des grandes familles les snobards”, comme le chantait Maurice Chevalier, pour
du XVIIF siécle. m mettre ses initiales partout. La personnalisation de
masse est en marche ! par JuLie be Los rios

Alix D. Reynis, 36 € la petite timbale a café
Louis XVI personnalisée. alixdreynis.com

Quoi de plus chic que de :
s’envelopper tout(e) mouillé(e) I
dans un drap de bain ou

une serviette en éponge

brodé(e) a ses initiales ? m

L’Atelier de Pirouette,

21 € le drap de bain personnalisé.
atelier-de-pirouette.fr

La marque parisienne,

La Bouche Rouge,

développe, en France,

des formules de

o ) maquillage [
o Formée a la chambre syndicale « écoresponsables » w7 7
« Non a la dictature des talons, de la couture parisienne, et sur mesure dans des = Y
3 la banalité des ballerines ! »: ; i il (O F,
non a la banalite aes ballerines *» : Clémence de Gabriac utilise les écrins de haute facture O~
c’est muni de ce credo que plus beaux matériaux (tissages, personnalisables.
Francois de Chastel a quitte sa fibres, galons et boutons de Un objet & vie, dont on
banque d’affaires londonienne POUI’ nacre) pour prendre soin de ce ne se séparera jamais. m
lancer sa marque, Chatelles, qui que vous avez de plus précieux. W | |5 Bouche Rouge, 143 €
hausse les narcissiques raffinés. m ; ica -

c Calecon en coton bio labellisé Gots pour la baume rouge satin avec
Slippers Francois en daim, 390 €, (Coton tissé en France), 59 €, et 14 € écrin en cuir noir et gravure.
Chatelles. mychatelles.com la broderie. clemencedegabriac.com laboucherougeparis.fr
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Fini le moment de doute au moment
de récupérer votre bagage sur le
tapis roulant ! Broderie, peinture a
la main, estampage ou gravure,

la marque de bagage Away vous
laisse carte blanche. Typographie et
coloris également a votre guise. m S ——
Away, 4 partir de 245 € le modgle peint S M —
ala main. awaytravel.com ' e

Pour féter le lancement de
son site, la marque de haute

maroquinerie parisienne LHER Pour renouer avec le charme du linge
offre d’insérer les initiales brodé & la main, la maison Linvosges
des acheteuses de son propose de personnaliser vos draps,

sac Gourmette, frappées peignoirs, mouchoirs et autres serviettes
a chaud, dorées sur de table. Monogrammes a I'ancienne,

un petit insert en cuir. m anglaise, garance ou années 30. m

Sac Gourmette, 590 €. Linvosges, 59 € le drap, 39 € la taie.
Iherparis.com linvosges.com

—Laal

: - = | Pantouflard, certes, mais avec
A e LANCEL = élégance ! Le service de

: SRR personnalisation de la marque
made in France La Boite

a pantoufles flatte votre ego
surdimensionné. m
Charentaises a semelle feutre
en laine personnalisées, =
La Boite a pantoufles, 34,50 €. ontre Reverso, Jagger-LeCoultre
la-boite-a-pantoufles.com e €. jaege e

La trés branchée griffe Le Slip
francais estampille & vos initiales
ses sous-vétements made in
France : slips, boxers, chaussettes

ou méme pyjamas s’ornent d’une broderie
réalisée a Troyes,

de la couleur de votre choix. m

Le Slip francais, 39 € le slip brodé a vos initiales.
leslipfrancais.fr

Le service « Message personnel » de Lancel offre
de marquer a chaud sacs et petite maroquinerie
d’un message associant lettres, chiffres ou symboles,
pour tout achat dans les boutiques de France,
Luxembourg ou Belgique, ou sur le site maison. m
Lancel, 165 € le portefeuille classique. lancel.com

Photos : DR




MPLE D

VINS DE BOURGOGNE A PARIS

LES GLIMATS OU UART
DE LA GASTRONOMIE

BIEN TEMPEREE

Denis Jamet et Carole Colin, qui gérent la plus prodigieuse collection de crus
de Bourgogne, ont confié les cles de la cuisine des Climats a un jeune chef,
Emmanuel Kouri, qui sait 'importance de I'accord mets-vin. par perico LEcasse

ondateur de '’Acadé-
mie internationale
du vin, président
d’honneur de I'Union
internationale des
cenologues, concep-
teur et philosophe
du « gotit juste », le Pr Jacques
Puisais affirme que 'air est
plus déterminant que la terre
dans I'ame du vin. Sile sol et le
cépage sont consubstantiels du
vin, c’est bien I'élément céleste,
a savoir I'espace lumineux dans
lequel mirit le raisin, qui donne
la touche finale. Et le maitre de
se référer au terme par lequel les
Bourguignons, auxquels la France
doit le plus glorieux vignoble de
cette planéte, désignent une par-
celle de vigne :le « climat ». Oui, le
Musigny, le Corton, le Montrachet,
sont des climats. Faisant sienne
la théorie de Montesquieu sur la
nature humaine, qui dit que le
climat faconne le tempérament
et les sociétés, Puisais étend le
concept alavigne. Outre celle de
I'endroit, le vin a bien la gueule de
son atmospheére.

Aussi, lorsque Denis Jamet
et Carole Colin reprirent ce
restaurant pour le dédier aux
vins de Bourgogne, a Paris, sous
I'intitulé Les Climats, la cuisine
francaise retrouvait, a travers un
symbole magistral, un peu de sa
culture originelle. Le vin est en
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effet constitutif du repas gastro-
nomique des Francais et le par-
tenaire inaliénable de 'instant
de table, voire son complément
essentiel. Un parametre parfai-
tement intégré par Emmanuel
Kouri, a qui Carole et Denis ont
confié les fourneaux de la maison,
en ce sens que le jeune chef ne
dissocie pas les exigences de son
métier et 'importance que le vin
joue dans la définition sensorielle
de I'acte alimentaire. En France,
tout cuisinier est un peu somme-
lier, tout sommelier est un peu
cuisinier, sans confusion du genre
parce qu’ils sont indissociables.
Hélas, de plus en plus de chefs se
détournent d’un principe fonda-
mental de l'activité en ne se sou-
ciant plus de I'accord mets et vin.

Harmonie partagée

Voici donc Les Climats au coeur
du débat qui anime une profes-
sion en panne de vocations. Ici
les choses sont claires, Emmanuel
Kouri cuisine en osmose avec
un vignoble qui porte haut les
couleurs d'un patrimoine que la
Terre entiére nous envie. Se
poser ainsi en ambassade de la
viticulture bourguignonne et
disposer de la plus prodigieuse
collection de crus de Bourgogne
est une prouesse qui en dit long
sur l'esprit des lieux. La passion
des patrons pour ce territoire

LE TALENT
D’EMMANUEL
KOURI (en h.),

ici au ceeur de
I'impressionnante
cave des Climats.
Ci-dessus, son carré
de cochon de lait
fermier mariné

au serpolet, girolles
et blettes.

n’explique pas tout, il y a aussi
ce besoin de cohérence et d’har-
monie partagé avec le chef. Eux
considerent, a juste titre, que le
travail de la vigne préexiste al'éla-
boration du vin et que, sile raisin
porte les stigmates du paysage qui
I'a vu naitre, de la lumiére dont il
s’est nourri, du millésime I'ayant
bercé, alors le contenu du flacon
racontera quelque chose.

Lui sait que le choix et le
respect du produit sont les
deux piliers d'une cuisine en
phase avec son temps, celui des
saveurs fideles a leurs origines et

Photos Olivier Sochard



ala saison. Le talent est d’abord

dans la denrée, celui du cuisi-
nier consistant a en révéler les
contours. Formé a bonnes écoles,
de Pierre Gagnaire a Eric Frechon
en passant par Yannick Alléno,
Emmanuel Kouri garde au coeur
les senteurs d'une enfance péri-
gourdine ou les choses avaient
le gotit de ce qu’elles sont. Et s'il
aime voyager entre les parfums
et les textures pour extraire les
nuances de chaque ingrédient par
de subtils contrastes aromatiques,
tels que I'on s’en délecte avec ses
tomates de plein champ macé-
rées aux feuilles de figuier, creme
glacée au babeurre et amandes
fraiches, ou encore avec les belles
sardines bretonnes légerement
grillées, farcies de ricotta fumée
aux herbes fraiches, jus de feuilles
de capucine, exercices de fine vol-
tige retombant sur leurs pieds,
c’est pour démontrer que 'on peut
aussi jouer avec les climats gusta-
tifs au moment de sublimer une
préparation.

Dialectique culinaire confirmée
par la lotte du Finisteére cuite au
«barbecue », étuvée de courgettes
violon au basilic, condiment pis-
tache rotie et citron vert, saisis-
sante de ferveur, et par le carré
de cochon de lait fermier mariné
au serpolet, étuvée de girolles et
blettes, bonbons d’escargots et jus

au vieux xéres, dont la gourman-
dise confine al'intelligence. Quand
le contenu de 'assiette est aussi
pensé, il convient de lui apporter
une réplique pas trop sotte. Défi
relevé par Francesco Cosci, vir-
tuose du plaisir carafé et pas flo-
rentin pour rien, auquel les maitres
ont confié les clés dela cave. Avec
un trésor aussi fabuleux, dont la
premiére perle est un petit cha-
blis d’Isabelle et Denis Pommier
a 37 € et le plus beau joyau, un
musigny 1999 du Comte de Vogiié,
a 3 497 €, voire un la-tache 1997
duDomaine de laRomanée-Conti,
a2 854 €, deux monuments sacrés
du génie bachique bourguignon,
hors de question de passer a coté
du destin.

Quand pres de 300 vignerons
composent un inventaire riche
de 2 844 références réparties sur
30000 bouteilles, le chef et le som-
melier sont tenus ala synthese. A
moins d’étre initié aux étiquettes,
il yaunrisque a s’aventurer seul
sur la carte des vins. Une expé-
rience qui vaut toutes les audaces,
mais dont on ressort grandi, pour
y avoir partagé un tres bel instant
de civilisation francaise. m
Les Climats, 41, rue de Lille, Paris VI,

Tél.: 01 58 62 10 08. Menus & 49

et 130 € (240 € avec les vins choisis).
Carte : 90/120 €. Casse-crodte du bar,

de 5419 €. Fermé le dimanche et le lundi.

LA CAVE DES CLIMATS

POUR BOIRE
A PETIT COOT

our ceux qui veulent jouer les prolongations

chez eux ou renouveler une expérience

a la maison, Denis Jamet et Carole Colin

ont eu la bonne idée d’ouvrir La Cave des
Climats a deux pas du restaurant. Confié a
Franck-Emmanuel Mondésir et Mélinda Groguelin,
ce repaire bachique propose un certain nombre
de références que I’on retrouve sur la carte des
vins du restaurant, mais surtout une sélection
pertinente et variée de crus certifiés conformes
a I’éthique gustative maison. Nous ne ferons pas
ici I'inventaire des flacons disponibles, qui sont
légion, et non limités a la Bourgogne, méme si
cette derniére s’y taille la part du lion, sinon
mention de deux jolies bouteilles a prix sages
avec lesquelles passer un doux instant de table,
le chablis 2015 du Domaine Droin, a 21 €,
et le bourgogne pinot noir 2013 du Domaine
Génot-Boulanger a 24 €. Les plus audacieux
trouveront ici une collection de grands crus et
de flacons rares digne d’exaucer leurs fantasmes,
mais aussi un choix de jolis vins a prix doux aux
vertus garanties. Outre les conseils prodigués,
la performance du panel, la boutique organise
régulierement des séances de dégustation ou
des soirées a theme dédiées a un vigneron. Non
seulement un site initiatique et commercial mais
aussi un espace d’échange et de partage
ou il est démontré que le vin est avant tout
une boisson culturelle et non une dose d’alcool.
L’endroit ou il faut aller pour boire a petit colt. m

La Cave des Climats, 35, rue de Verneuil, Paris VII°.
Tél. . 01 42 33 87 94. Fermé le dimanche et le lundi.
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Carte blanche

SANS-DENTS,

GHECKE TES

PRIVILEGES !

PAR JEAN-MARC PROUST

epuis quelques mois, jobéis rigoureusement aux

préches des social justice warriors (SJW), terme

que « l'on peut traduire littéralement par “guer-

rier de la justice sociale” », explique Wikipédia, et

qui désigne « un individu défendant, de maniére

outrée, des causes sociales “progressistes” (comme le
féminisme, la lutte pour les droits civiques, le multiculturalisme,
lantispécisme, etc.) ».

Le matin, je me léve en checkant mes privileges, qui sont
nombreux car je suis un male blanc dominant de plus
de 50 ans, soit peu ou prou la position la plus enviable de

m'écrase:je dors sous un toit. Certes, il pue un peu mais qui suis-je
pour juger, moi qui aile privilege d’avoir une salle de bains ? IIn’a
pas de dents, en tout cas pas beaucoup, et je songe a ma mutuelle
privilégiante. En fait, il pue vraiment. Je m'efforce de discipliner
mes narines égoistes par un sourire citoyen, en faisant taire ce
qu’il faut bien nommer une clochardophobie, putain c’que j’ai
honte - attention, je veux pas offenser les putains, c’est pas ma
faute sile langage est oppressif, euh en fait si c’est ma faute.

« C'est sympa de me prendre. Y a plus personne qui s arréte »,
explique-t-il. Il est vrai que 'auto-stop a été effacé par le covoi-
turage et la blablacarisation des esprits. Sans dents et sans
carte bleue, ce type n’a plus aucune chance de tracer sa route
en levant le pouce.

Rosanna Arquette I’a récemment
confessé, j’ai moi aussi et tres évidem-
ment honte d’étre né: et cette contrition
postnatale m’occupe chaque jour. A
I'occasion, je serais également prét a
partager la honte du compte en banque

toute I'histoire de 'humanité. Comme
% Rosanna Arquette &

And | feel so much shame.

1.8K Retwest

I'm sorry | was born white and privileged. It disgusts me.

Jesouris intérieurement : je viens sans
doute par ma B.A. d’engranger quelques
points de déprivilégisation. A peine suis-
je en train d'imaginer mon strapontin
au prochain gala annuel des SJW du
XI° arrondissement que le type (je dis

8.2K Like
de Mme Arquette, compte que je soup-

conne d’étre légérement plus privilégié

que le mien. i,

Des l'aube, je m’adonne a des exer- /\S o
cices de réhabilitation, un peu d’écriture Md’m
inclusive par-ci, un peu de repentance - 0
coloniale par-la, javale mon tofu anti- g QM‘ [lin
spéciste, je tweete mon soutien a une -
féministe en burka puis jenfourche mon U W
vélo électrique pour aller me recueillir
devant sainte Greta. Par cette gymnas-
tique salutaire, jachéte ainsi quelques
indulgences quotidiennes, tout en
restant profondément honteux de ma
naissance.

Autant vous dire que jaborde désor-
mais tout acte de mon existence avec
beaucoup d’humilité et en marchant sur
des ceufs - c’est une expression, hein, of
course je respecte nos sceurs les poules.

Et c’est ainsi que, cet été, durant
lequel jai pris des vacances (privilege
de classe, checked), roulant a bord d’une voiture, pas exces-
sivement polluante (vignette Crit’air 2), du diable si je vais
m’en sortir avec toutes ces justifications, je dis pas diable pour
offenser qui que ce soit dans sareligion, notez, bon, je résume:
je roulais et j'ai vu un auto-stoppeur.

Jaiune voiture, lui pas. Je checke mon privilege et je m’arréte.

Le type entre dans la voiture, c’est un SDF. Le poids du privilege

C:;CLg
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le type car j'ai peu d’espace pour cette
carte blanche - pourquoi blanche d’ail-
leurs ? -, mais il est peut-étre non binaire
etrefuse de s'assigner & un genre homme
ou femme, pardon, hein, pardon !) me
demande « 5 € pour acheter du jambon ».

Dujambon.

Je crois d’abord avoir mal entendu et
lui propose plutdt d’acheter « des fruits
ou des légumes, pour ne pas » qu’il se
rende « complice de la souffrance ani-
male », ben non, il (ou elle, ou ielle) veut
du jambon « parce que jai plus assez
de dents pour les fruits ». ] essaye de lui
expliquer les vertus d'une alimentation
non carnée. En vain. Je tente, sans trop
y croire, d’évoquer I'agriculture raison-
née, le bio et les circuits courts. Ielle veut
« du jambon ».

&,JJG Carniste. Ielle est carniste. Carniste,
quoi.

Jele regarde dans le rétro. Il a mon
age. Un vieux male de 50 ans. Le mec est gavé de privileges et
il a méme pas honte. « Mais regarde-toi, mec, casse-toi avec ton
patriarcat cis-blanc hétéro néocolonialiste genré », que je lui
gueule en lui balancant ses 5 € ala tronche devant le Super U
olije viens de le larguer a coups de pied au cul.

Je suis comme ¢a, moi. La justice sociale n’attend pas. J'espére
quil a comprislalecon.m

Celtz
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les conditions générales de vente. Licence n® IM075150063.
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CROISIERE
slande, Terre de feu et de glace

Du 16 au 25 juin 2020

Embarqueza bord de I'Ocean Diamond (100 cabines seulement) a la découverte des contrastes fascinants
del'lslande, entre fjords, volcans, cascades, glaciers, geysers. .. Cette terre magique offre la vision d'un
spectacle inoubliable, celui d'un monde a I'état brut, refuge merveilleux pour une multitude d'animaux
terrestres et marins.Vous serez accompagné de Sylvain Mahuzier et de Jean-Charles Thillays, guides
et conférenciers passionnés qui vous dévoileront les secrets de ces décors grandioses, mis en lumiére
par le soleil d'été.

- 500 €/pers. pour toute réservation avant le 31 octobre 2019 (code REVE)
soitla croisiére a partir de 4996€ 4490 €/pers.” au départ de Paris a bord de I'Ocean Diamond

“Vols depuis Paris, pension compléte, boissons (sélection), conférences et taxes inclus. Départ de province possible : nous consulter.

Demandez la brochure au 0175 77 87 48, par e-mail a contact@croisieres-exception.fr
ou sur www.croisieres-exception.fr/brochures (code ISLMA a renseigner).
ou chez votre agence de voyages habituelle.
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d'exception

S'enrichir de la beauté du monde




,l;\
L

- - -
- _
f”ﬁf
\
0
o~ .5%

& la cuisine
¥ africaine de
marie louise

charmes et senteurs de I'afrique






Roularta Books.

la cuisine africaine de marie louise
Marie Louise Borremans

© 2006 by Roularta Books

Roularta Books SA, Zellik
tél. 02 467 56 11

fax 02 467 57 57
roulartabooks@roularta.be
www.roulartabooks.be

rREpAcTION FINALE: Elena Kremer

pHoTOs: Marie Louise Borremans et Dieter Telemans
composiTion T MIse EN paGE: Griffo, Gent

impression: Imschoot, Gent

ISBN 90 86790 34 8
NUR 440
DEPOT LEGAL: D/2006/5166/104

Aucune partie de cette publication ne peut étre reproduite sous quelgue forme que ce soit (photocopie, microfilim,
duplicateur ou tout autre procédé) sans une autorisation écrite de ['éditeur, a Uexception de courts extraits

qui ne pourvond étve repris qu’en lant que citations.

No part of this book may be reproduced in any form or by any electronic ormechanical means, including information
storage or retricval devices or systems, without prior written permission from the publisher, except that brief passages
may be quoted for review.





Roularta Books.

la cuisine
africaine de
marie louise

charmes et senteurs de I’afrique
recevoir ses amis de maniere originale

Roularta Books





Roularta Books.

introduction

« Cest la saison séche, j avais oublic.

Jet’avais oublice, toi, ma région, mon enfance

Tes collines, tes towrnesols sauvages, tes oignons de brousse. .

Mon caeur a volé en éclats el jai su que jamais je ne powrrais te dire adieu.
Tout est beauté, tout est merveilles.

A chaque tournant ¢’est la redécouverte

Ou plutit les retrouvailles.

Tes termitiéres me font un clin d’wil d chaque instant.

Ton odeur, le ciel d’un bleu éclatant, tes arbres jamais bien grands

A cause des feux de brousse.

Certains arbres sont recouverts de « kasongole », souvenirs d’enfance
JFaile godit du fruit dans la bouche, comme si ¢*était hier.

Plus loin, les collines, les cheres collines

Méme les trous sur le chemin me réchauffent le caur

Etme disent que tu es bien vivante.

Arréter le temps, savourer le silence, ne plus jamais partir...

Méme le caméléon s”est montreé.

Chére brousse, tu es bien vivante

Personne ne pourra te détruire

Reste telle que tu es ».

Enfin, aprés plusicurs années de voyages, ailleurs ou dans ma
cuisine parmi les épices et les saveurs, je me suis décidée a ras-
sembler mes notes, mes souvenirs, mes évasions, mes nostalgies.
Quarante années passées en Afrique, treize années en Europe,
enfant de I'univers, mais surtout enfant de Ia-bas.

Je vous propose de m’accompagner dans ce voyage, le voyage
de mon enfance, de mes souvenirs, de mon Afrique. Avec sa
convivialité, avec la joie de partager ce que I'on a, que ce soit
un moment autour du feu a écouter les contes, partager les
éclats de rire sur les marchés entre les couleurs des fruits et

des légumes que les marchandes proposent avec un grand
sourire et un mot gentil.

C’est aussi dans les villages le chant des femmes au bord du
ruisseau en train de laver le linge, ou devant les huttes, le mar-
telement du pilon dans le mortier, entrecoupé par les « Han
Han» des femmes qui font la farine avec le manioc, le mais,
les céréales ou les légumes.

Je viens du Congo, du Katanga plus précisément, province
des collines et des termiti¢res. Ces dernié¢res sont impression-
nantes car elles atteignent plusieurs métres de hauteur. Leur
terre est tellement dure qu’elle est employée pour en faire des
briques de construction. C’est pour cela que 'on trouve souvent a
leur c6té un four a charbon, qui servira a la cuisson des briques.
Souvenirs de 'odeur du charbon de bois. En saison séche,

les termitiéres sont recouvertes de fleurs jaunes qui ressemblent
a de grosses marguerites: l¢ Tithonia rotundifolia (tournesol sau-
vage ou tournesol mexicain), qui a une longue tige d’1,5 m

a 2,5 m de hauteur.

Le ciel d’un bleu éclatant, les arbustes recouverts de fruits,
les termitiéres jaune canari, je sentais alors monter en moi
I’envie d’avoir une toile, un pinceau et de la couleur, de

3 . .
m’installer entre les papillons multicolores et de me noyer
dans cet univers.

Toutes les odeurs de mon enfance m’accompagnent: les plan-
tes recouvertes de rosée le matin, les papayers débordant de
gros fruits pulpeux bien jaunes et tachetés de noirs, les man-
gues miires qui sous le soleil donnent 'impression de vouloir
faire un pas de danse au bout de leur tige...
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Mes deux grands-péres (que je n’ai pas connus) étaient blancs,
et mes grands-méres (je n’ai connu que ma grand-mére pater-
nelle) étaient noires. Kambo Pélagie («kambo» veut dire
grand-mere en swahili du Katanga, Pélagic étant son prénom)
m’intriguait par son silence.

Enfants, nous passions les grandes vacances chez elle. C’était
une expédition. Elle habitait a environ 200 kilométres, a Sampwe,
village qui se trouve aux pieds d’une chaine de montagnes
appelée « Kundelungu». A g ans, 200 kilométres de piste,
c’est une aventure...

Le voyage se faisait dans un camion out nous étions conforta-
blement installés. Parfois, aprés un arrét, nous avions la per-
mission de faire quelques kilométres a 'avant, prés du chauffeur.
C’était un privilege. C’était long, trés long, mais les souvenirs
que je garde de ces voyages sont des moments de bonheur, car
cela se passait en chansons. Je me rappelle un crépuscule avec
un coucher de soleil merveilleux, un soleil tellement rouge,
tellement grand, que j’avais I'impression qu’il était aussi
grand que la terre. J’ai eu envie de faire un immense saut et
d’entrer 4 I'intérieur de ce soleil, il avait I'air si prés que

j aurais pu le toucher en tendant le bras.

Quand nous arrivions enfin au village, ¢’était la féte. Kambo
montrait alors 2 Maman la hutte qui nous était réservée: nos
lits étaient constitués de 4 piquets de bois enfoncés dans le sol,
avec des branches plus fines au-dessus, le tout recouvert de paille.
C’était le bonheur total. Dans un coin de la hutte il y avait
deux calebasses d’cau, I'une pour boire, I'autre pour simple-
ment se débarbouiller le matin, car nous allions tous les jours
nous laver a la riviére, la Luisi, qui passait non loin du village.

Me reviennent également le souvenir des moments inoubliables
quand Papa venait nous retrouver quelques jours. On montait
sur son dos dans I'eau car nous ne savions pas encore nager,

il nous faisait faire un tour. Le plus gai, ¢’était le retour de

la riviére, en fin de journée, le seau d’eau sur la téte pour le
lendemain. En arrivant au village, mon seau était aux 3/4 vide
et moi trempée bien siir, et pour cause: une vague se forme

en marchant, elle grandit de plus en plus jusqu’a déborder.

Je I'ai appris adulte... il suffit de déposer sur I'cau une branche
feuillue pour empécher la vague de se former.

Kambo était fille de chef et avait donc la plus grande hutte du
village, composée de plusieurs pieces et recouverte de chaume.
Autour, se dressaient de plus petites huttes, pour les enfants
avec leurs familles. Papa avait plusicurs demi-fréres et demi-
sceurs, ce qui nous faisait beaucoup de cousins et cousines.

Kambo était trés belle. Papa nous a raconté que, lorsqu’elle
¢tait jeune fille, deux prétendants se battirent pour elle, incen-
diant méme des huttes. Pour départager ces deux prétendants,
on les emmena devant le chef du territoire (un blanc), qui lui,
décida tout simplement de garder la belle jeune fille pour
lui... Voila comment naquit mon pére.

Chaque famille mangeait devant sa hutte, ou alors tous ensemble,
avant le coucher du soleil car il n'y avait pas d’électricité, sim-
plement a la lueur des lampes a pétrole ou des bougies. Ensui-
te on faisait un grand feu au centre, on s’asseyait autour, et les
plus vieux nous contaient histoires et légendes.

En swahili, ma langue maternelle, la personne qui souhaite ra-
conter commence ainsi: « Le conte est?», et il faut répondre

en choeur «est le conte», elle reprend, «'enfant du conte», on
répond «ne vieillit jamais» (car les années passent et les person-
nages des contes ne vieillissent pas). Elle peut alors commencer.
Quand cette personne a terminé, quelqu’un dans 'assemblée

reprend en disant: «le conte est?...», et cela continue jusqu’au
moment ol 'on se rend compte de I'heure tardive. Il est temps
d’aller se coucher... «oui, mais moi j’ai encore une histoire etc.».
On va alors se coucher, tout heureux quand la derniére histoi-
re a été belle, ou en ayant un peu peur lorsque ce fut 'inverse.





Roularta Books.

Kambo avait son champ loin du village. Je me souviens

I’y avoir accompagnée un jour, je ne sais précisément quel
idge j’avais, mais c’est un souvenir qui m’a marquée. Nous
marchions sur un sentier, elle était devant moi. Nous sommes
arrivées a son champ de mais et, au milicu de ce champ, il

y avait sa hutte sur pilotis (elle y logeait parfois quelques
jours quand elle avait beaucoup de travail). En dessous, des
carottes de mais pendaient pour sécher (on en faisait de la
farine tout au long de I'année). 11 fallait grimper une échelle
en bois pour arriver a la piéce unique, grande et claire, je me
rappelle un grand lit recouvert d’un drap blanc et au-dessus
de celui-ci, un moustiquaire qui tombait du toit jusqu’au sol.
C’était impressionnant car il n’y avait que le silence, entre-
coupé du chant des oiseaux; et ce qui m’a toujours fascinée:
la multitude de papillons multicolores, et cette irrésistible
envie de les suivre dans toutes les directions, jusqu’a en
avoir le vertige.

Au Katanga, le climat est tellement bon, et la terre fertile,

que tout pousse. La saison séche (du mois d’avril au mois de
septembre) est la période la plus froide, donc I'hiver. Le matin,
il y a de la rosée sur les pelouses et les haies entre les parcelles.
A Técole, pendant la récréation, on voyait dans la cour des pe-
tits groupes d’éleves 1a ou il y avait du soleil. Du mois de mai
a fin aofit, on fait du feu dans les maisons pour se chauffer.

A Jadotville (Likasi) et Elisabethville (Lubumbashi); a I'aube
il fait parfois 6°, la température monte alors jusque 28° durant
la journée et 'atmospheére se rafraichit alors dés 17 h. Fin sep-
tembre, la saison des pluies recommence, il fait alors plus
chaud ct tout est vert.

Maman a toujours eu un potager derri¢re la maison. Nous
avions donc des 1égumes bien frais, africains ou européens.
Cultivés uniquement avec de I'engrais naturel, ces légumes
avaient un golt inoubliable. Quelques poules, pigeons et
lapins lui permettaient de nous faire des gueuletons le diman-
che. Il y avait aussi des bananiers, donc réguliérement, un ré-

gime de bananes mirissait dans la maison. Cueilli 2 maturité,
dés les premiéres bananes jaunies, il faut alors le mettre dans
un sac pour en accélérer le mirissement. Et méme lorsque
Maman ne nous avait pas prévenus, ’odeur envahissante de
la banane miire se répandait dans toute la maison et chacun
de nous disparaissait régulicrement dans la réserve.

Et la canne a sucre... qui pousse sans probléme dés lors que
la terre est un peu humide. Trés bonne & micher, il parait que
c’est pour cela que nous avons de bonnes dents... La canne a
sucre est une belle plante avec de longues feuilles (auxquelles
il faut faire attention quand on les touche, car elles sont cou-
pantes!), et a la base de chacune, autour de celle-ci, se trouve
du poil a gratter... et oui, c’est la mauvaise surprise quand on
ne connait pas! Epluchée, coupée en trongons et mise au frais,
c’est excellent. Dans certains magasins indiens on en trouve
déja préte a étre consommée. Sans oublier, bien str, le sucre
de canne, trés bon pour la santé.

Il y avait deux grands manguiers dans la parcelle, quels sou-
venirs! Je pense que nous avons di prendre quelquefois notre
dessert directement dans I'arbre... et oui, car nous y avions
méme une cabane. Ces arbres étaient immenses, et leurs man-
gues tellement bonnes.

Nous étions sept enfants a la maison, parmi lesquels cing
filles, et chacune de nous avait son jour de cuisine, le week-end.
A cette époque-13, cuisiner n’était pas mon hobby, il valait
mieux que chacun se trouve autre chose 4 manger que les
plats que j’allais présenter... Je n’ai appris & cuisiner qu’a la
naissance de mon fils ainé (j’avais alors 17 ans) car, étant pos-
sessive, je voulais qu’il ne mange que ma cuisine... et depuis
je n’ai plus arrété. J’ai commencé avec les premiéres panades,
et le premier livre de cuisine. Mon petit-fils Tanguy, qui se
régale déja a quatre ans d’un bon filet de capitaine a la sauce
tomate et huile de palme, a découvert la moambe il n’y a

pas longtemps.
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Un voyage a travers les sens, et la réalisation d’un de mes réves:
un restaurant, dans lequel aujourd’hui je propose I'ensemble
de ces découvertes. Traditionnelles ou selon 'envie du moment,
mes recettes naviguent au gré du temps, au gré du vent.

Sans jamais oublier les premiers pas avec mon fameux
«Gaston Clément », livre de cuisine culte a I'époque, et qui
m’a suivie durant de nombreuses années. J’ai fini par 'égarer
dans un déménagement et j’y pense parfois encore avec nos-
talgie. J’ai essayé de le retrouver sans succés, la nouvelle
version étant en plusieurs volumes.

Rencontres, voyages
Sentir, toucher, regarder, écouter, gotter.










organisation
d’'un diner africain
en afriqgue centrale
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I’apéritif: arachides grillées, chips
de manioc, chips de banane plantain

L’apéritif en Afrique se compose de bi¢re accompagnée d’arachides grillées,
salées et pimentées, de morceaux de noix de coco, de chips de banane verte, de
«n’dakala» (fretin) frits, de « kamundele» (qu’on prononce « kamoundélé » et qui
sont des petites brochettes de viande de chévre marinées dans de 'huile, du sel,
du pili-pili et du jus de citron), d’ailes de poulet, de viande d’agneau grillée...
tout dépend du pays.

les entrées

En général il n’y en a pas, car on grignote a 'apéritif.
Tous les plats sont servis en méme temps a table, et on prend un peu de tout.
On retrouve donc la notion de partage, moments chaleureux et conviviaux.
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les plats

Les plats sont variés: des grillade saux plats mijotés, délicats ou forts en gofit, doux
ou pimentés, on a le choix. De la viande, du poisson ou du poulet (cela dépend de
la région) qui sont servis avec du riz, des bananes, de la patate douce, du «fufu»
(péte faite avec de la farine de manioc ou de mais, cuite dans de I’eau non salée),
de I'igname... et toujours des légumes.

Dans les villages, on trouve des viandes de chasse boucanées, des poissons fumés
qui seront cuits seuls ou mélangés a des légumes, ainsi que des poissons salés. Bien
siir on en trouve aussi sur les marchés dans les villes, mais beaucoup plus chers.
Les aliments, ainsi séchés ou fumés, se conservent plus longtemps et souffrent moins
du transport.

Il n’y a jamais de pain en accompagnement des plats, et comme boissons de I'eau,
de la biére, des boissons sucrées, du thé, du café et évidemment des boissons locales.

les desserts

Des fruits frais et de saison: ananas, mangues, papayes, goyaves, bananes, cannes
a sucre... sans oublier les excellents beignets et les bonbons aux arachides.

la base de la cuisine d’afrique centrale

METHODES DE CUISSON

La cuisiniére électrique, le bois, le charbon de bois... autant de moyens de cuisson,
tout dépend de la région dans laquelle on se trouve. On trouve maintenant beaucoup
de produits de base manufacturés, ce qui facilite 1a vie de la femme africaine qui
passe moins de temps qu’autrefois dans la cuisine.

L’Afrique noire dans son immensité et sa diversité offre beaucoup de possibilités, et
est plus abordable aujourd’hui pour les occidentaux du fait que 'on trouve presque
tous les produits en Europe. Les grandes surfaces, les épiceries arabes, indiennes,
pakistanaises offrent un vaste choix de légumes et fruits frais, séchés, fumés, tout droit
venus d’Afrique. Tl suffit d’un peu de curiosité, et 'envie de découvrir, de connaitre...
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1 le palmier, la noix de palme

En Afrique, on a souvent un ou plusieurs palmiers dans sa parcelle, ce qui fait que
quand un palmier porte un ou plusicurs régimes de noix (cela peut aller jusque

4 ou 5), on les regarde grandir avec joie, imaginant déja la bonne moambe que I'on
fera quelques mois plus tard.

On voit les fruits grossir, se gorger de soleil et devenir rouges. Et puis un beau
matin, quelques noix sont tombées au pied du palmier (avec I'aide des oiseaux)...
signe que celles d'un régime sont a point.

On fait alors venir quelqu’un qui, avec une machette (grand coutelas utilisé pour
abattre les arbres ou se frayer un chemin dans la brousse), détache le régime qui
tombe au bas du palmier. Toujours avec cette machette, on taillade le régime en
morceaux avec attention, car chaque noix se trouve encastrée entre des piques, il est
donc difficile de les enlever.

On laisse ensuite reposer le tout pendant quelques jours, puis on met les morceaux
dans un sac en toile de jute, que I'on jette avec force sur le sol. Les noix se détachent
puis clles sont rincées, mises dans une grande casserole, recouverte d’eau et mises

a cuire pendant une bonne heure.

Apreés cuisson, les noix sont égouttées et pilées. La fibre se détache alors de la noix
et on obtient une pite rouge mélangée aux fibres. Le tout est plongé dans un peu
d’eau bouillante, puis malaxé; on retire alors la fibre en pressant pour en extraire
tout le liquide. Tl faut ensuite passer ce liquide dans un tamis, et le cuire a feu doux.
Aprés quelques instants on voit apparaitre a la surface 'huile de palme bien rouge,
et le liquide épais qui reste en dessous est la fameuse « MoaMsE» (que I'on trouve
congelée dans les magasins de produits africains, ou en boite dans les grandes sur-
faces). Souvent malheureusement, en Europe, les gens ne font pas la différence entre
I'huile de palme, utilisée pour la cuisson des aliments, et la pulpe de noix de palme
(moambe), beaucoup moins grasse que I'huile.

On peut également déguster les noix de palme cuites 4 I'eau ou sous la cendre, c’est
aussi bon que des chataignes (... mais aussi calorique, malheureusement).
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la tomate

Elle est au coeur de la cuisine africaine: petite, grosse, ronde, allongée, bosselée,
la tomate se retrouve dans beaucoup de plats. Au Congo, il est méme impensable
de cuisiner sans tomates.

Etant enfants, quand nous n’avions pas école certains aprés-midis, je me rappelle
avoir joué & « faire la cuisine ». Tl fallait bien faire les choses. D’abord allumer un
feu: pour cela, prendre trois gros cailloux, les placer en triangle, mettre au centre
des brindilles de bois, au-dessus de plus grosses branches, chiper des allumettes
dans la cuisine et allumer le feu. Aprés quelques minutes, on se met a genoux et
on commence 2 soulffler, jusqu’a en avoir les yeux rouges et qui pleurent, a cause
de la fumée.

On dépose sur le tout une boite de conserve, ouverte des deux cotés, qui sert de
cheminée et permet d’avoir un tirage. Quand Maman était de bonne humeur, on

13
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PATE DE PILI-PILI

pouvait méme avoir un peu d’huile, du sel et une vieille casserole. A ce moment-1a,
c’était la féte, on allait pouvoir manger notre cuisine (car souvent on ne cuisinait
que des herbes). La tomate, poussant comme de la mauvaise herbe, on en avait
toujours; surtout des tomates-cerises.

L’image que je garde de la tomate est la femme devant la porte de sa cuisine qui
jette un bassin d’eau, dans lequel elle a lavé et épépiné les tomates. Aprés quelques
semaines, des petits plans de tomates poussent. Ils donneront bien siir des tomates,
mais parfois aussi acides que du citron, ce qui fait que nos sauces n’étaient pas tou-
jours mangeables. Mais quand on a 7 ans et que 'on cuisine, c’est extrémement bon.
Tomates vertes, tomates encore orangées, a croquer, tomates rouges pour les sauces,
tomates gorgées de soleil, bien rondes, a2 humer, a palper, avant de les savourer...
autant de variétés qui ravissent les amateurs de ce fruit.
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le pili-pili ou piri-piri, «m’buzi», piment...

On en trouve partout et de toutes les couleurs: en Inde, au Mexique, en Afrique,
aux Antilles ou simplement dans le sud de la France, en Espagne ou en Italie.
Jaune, rouge ou orange, au Katanga on I'appelle « piri-piri» ou « piri-piri m’buzi»,
ce dernier mot signifiant «chévre» en swahili. Etrange coincidence: 4 I'ile de la
Réunion, le méme piment se trouve sous le nom de « piment cabri».

D’une couleur variant du vert au rouge, en passant par le jaune, le «n’dungu» du
Kasai fait penser, de par sa forme, & un petit lampion (comme le piment antillais
que 'on trouve en Europe). Petit, pointu et bien rouge, c’est le piment oiscau.

Les passionnés en cultivent des centaines de sortes, en serre ou en plein air quand
le climat le permet.

Des gros, des longs, des petits, rouges, verts, jaunes, orangés, légers ou forts, parfu-
més ou non, vous trouverez votre bonheur...

le gingembre

Originaire d’Asie, ce rhizome se trouve toute 'année dans les épiceries, ainsi que
sur les marchés, frais, séché ou en poudre. Il est cultivé au Brésil, en Afrique, en
Thailande, au Moyen-Orient etc.

J’en avais planté lorsque j’habitais en Afrique: j’allais dans le potager, creusais un
petit trou sur le ¢6té de la butte et coupais le morceau dont j’avais besoin. Son par-
fum est inégalable.

Cuisiné ou cru, ripé et mélangé a du piment frais avec un peu de jus de citron et du
sel en accompagnement de grillades, c’est un régal.

Ce tubercule est formé de ramifications irréguli¢res. Sa peau fine est de couleur beige,
et sa chair jaune paille filandreuse. Dans les épiceries asiatiques on trouve le gin-
gembre confit ou conservé dans du vinaigre, sinon il se conserve frais 15 jours dans
le bac a légumes de votre réfrigérateur et épluché, coupé en tranches ou haché,

au congélateur.

En Angleterre il est utilisé dans les préparations de biscuits, patisseries, confitures,
marmelades, et est également employé comme base pour certaines boissons telles
que le ginger-ale, le ginger-beer etc. Le gingembre rentre aussi dans la composition
de beaucoup de préparations comme les currys, les potages et les sauces.

En plus de tout cela, il serait méme aphrodisiaque...
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1 DL D'HUILE DE PALME

2 OIGNONS MOYENS

2 TOMATES

200 GR DE TOMATES CONCASSEES (EN BOITE)
1 PIMENT AFRICAIN OU

ANTILLAIS (FACULTATIF)

SEL

200 GR DE PATE D’ARACHIDE

1/2 L D’EAU

3 TOMATES

3 OIGNONS MOYENS

4 C ASOUPE D'HUILE D’ARACHIDE

1 GOUSSE D'AIL
PIMENT (FACULTATIF)
SEL

sauce base a I’huile de palme et tomates

DIFFICULTE : %% / PREPARATION : 10 MIN. / CUISSON : 20 MIN.

Eplucher les oignons et les hacher finement. Monder les tomates, les épépiner

et les hacher.

Mettre I'huile dans une sauteuse (veillez & ce qu’elle soit a feu doux si vous ne pou-
vez pas rester & coté) et faire chauffer jusqu’au moment ot elle change de couleur.
Il faut avoir une hotte puissante, car votre cuisine sera enfumée; mais n’ayez crainte,
cela ne dure pas longtemps et c’est tellement bon! Faites un essai, vous vous régalerez.
Lorsque 'huile est chaude (aprés +/- 10 min.), diminuer la chaleur et ajouter les
oignons hachés. Faire dorer et ajouter les 2 sortes de tomates.

Cuire 10 min. a feu moyen et saler.

Votre sauce est préte pour la cuisson de certains aliments (dans la suite de 'ouvrage,
il sera indiqué «sauce base» pour les recettes qui se marient avec cette sauce).

Le secret de la cuisine a 'huile de palme, c’est que pour beaucoup de recettes il faut
bien la faire chauffer avant emploi, autrement vous risquez d’avoir une sauce qui
colle au palais, ce qui est désagréable.

sauce arachide

DIFFICULTE: % / PREPARATION : 15 MIN. / CUISSON: 20 MIN.

Mettre I’eau a chauffer. Quand elle est tiéde, y délayer la péte d’arachide et réserver.
Eplucher les oignons et les hacher. Monder et épépiner les tomates, puis les couper
en petits dés.

Faire revenir les oignons dans I'huile chaude jusqu’a ce qu’ils deviennent transluci-
des. Ajouter les tomates et I'ail haché en continuant & mélanger, puis la pate d’ara-
chide délayée et saler.

Faire mijoter 20 min. a feu doux en mélangeant réguli¢rement pour empécher la
sauce de coller dans le fond de la casserole.
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2 BOJTES D’1 KG DE MOAMBE

(PULPE DE NOIX DE PALME)

1/2 L DE SAUCE DE BASE A LA TOMATE
PIMENT (FACULTATIF)

SEL, POIVRE

3 CM DE GINGEMBRE COUPE EN JULIENNE
2 GROSSES TOMATES FRATCHES PELEES

ET EPEPINEES

1 GROS OIGNON EMINCE

LE JUS D'1 CITRON VERT

4 C A SOUPE D’'HUILE

SEL, PILI-PILI ENTIER

15 CL D’EAU

-1 KG DE PIMENT AFRICAIN OU ANTILLAIS
4 OIGNONS MOYENS

2 DL D'HUILE D'ARACHIDE

SEL, POIVRE

sauce moambe (ou sauce graine) 1

DIFFICULTE : % / PREPARATION : 5 MIN. / CUISSON : 30 MIN.

Mettre dans une casserole les boites de moambe (1,51) et ajouter 1/2 1 de sauce base

ala tomate.
Rectifier I'assaisonnement et faire cuire a petits bouillons pendant 30 min.

sauce au gingembre et au citron

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 15 MIN.

Chauffer I'huile a feu doux dans une
sauteuse et faire blondir les oignons
pendant 5 min. (ils doivent étre trans-
parents). Ajouter tous les ingrédients
et laisser mijoter a feu doux pendant
10 min. Servir dans une sauciére.
Cette sauce convient a merveille pour
le poisson ct les crustacés

pdte de piment

DIFFICULTE: % / PREPARATION: 20 MIN. / CUISSON: 1 H.

Retirer les pédoncules des piments et rincer. Eplucher et hacher les oignons.
Chauffer 2 1 d’huile d’arachide a feu doux, ajouter le piment et les oignons et laisser
cuire a petit feu en mélangeant réguli¢rement, pendant 30 min. Mélanger, ajouter

1 ¢ a soupe de sel et cuire encore 30 min., toujours a feu doux. Passer le tout au
mixeur et mettre en pots.

Le piment ainsi préparé se conserve une semaine. Si vous désirez le conserver plus
longtemps, vous pouvez ajouter dans le pot au-dessus du piment, 1 cm d’huile
avant de fermer (ainsi il ne sera pas en contact avec 1'air) ou, le piment étant encore
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POUR 1 L DE MARINADE (CONVIENT POUR VIANDE OU
VOLAILLE, ET POUR LE POISSON, AJOUTER DU JUS DE CITRON)
70 CL D'HUILE D'ARACHIDE

100 GR DE GINGEMBRE

7 ECHALOTES

2 OIGNONS MOYENS

2 C ASOUPE D'HERBES DE PROVENCE

2 GOUSSES D'AIL

1CASOUPE DE SEL

1CA CAFE DE PATE DE PIMENT

2 C A CAFE D'HUILE DE NOIX

2 C A CAFE DE VINAIGRE BALSAMIQUE
4 C A CAFE D’HUILE DE SOJA

1 PINCEE DE CUMIN GRILLE A SEC

LE JUS D’1 ORANGE

SEL, POIVRE DU MOULIN

Roularta Books.

bien chaud, mettre dans les pots, visser les couvercles et retourner les pots jusqu’a
complet refroidissement. Le pot non ouvert se conservera plusieurs semaines.
L’idéal est de consommer le piment frais, venant du jardin. On I’écrase dans un
petit mortier de table (ou & la moulinette) avec un morceau d’oignon, du sel, et

on termine en I'arrosant avec le jus d’un citron. Ce qui pique ce sont uniquement
les pépins, la chair est juste parfumée. Préparé frais, il ne se conserve que 3 jours
au réfrigérateur.

Vous pouvez aussi garder vos piments entiers, au surgélateur, apres les avoir équeutés,
rincés et séchés. Pour les amateurs, une fois le piment sorti de la casserole, coupez-le
et vous pourrez ainsi en savourer le parfum et le feu.

Au moment de la cuisson de vos aliments, mettez un piment entier dans votre
casserole, tant qu’il n’est pas éclaté, il ne pique pas (ce sont les petits grains blancs

a I'intérieur qui sont briilants).

marinade

DIFFICULTE: % / PREPARATION : 25 MIN.

Eplucher le gingembre et le hacher finement, ainsi que les oignons, I'ail et les échalotes.
Mélanger tous les ingrédients a 'huile. Mixer le tout pour obtenir une pite onctueuse.
Vous pouvez conserver cette marinade une semaine au réfrigérateur.

sauce vinaigrette a 'orange et au cumin

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 10 MIN.

Griller dans une poéle séche un peu de cumin, jusqu’a ce qu’il devienne brun clair
et réserver.

Mélanger les autres ingrédients.

Ecraser le cumin avec un rouleau a pétisserie (il dégagera ainsi tout son aréme)

et ajouter au mélange.
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SAUCE A L'AVOCAT

5 CITRONS VERTS

10 CL DE JUS D'ORANGE

3 C ASOUPE DE JUS DE CITRON

1 GROS OIGNON EMINCE, 2 C A CAFE D'AIL HACHE
2 CASOUPE DE GINGEMBRE HACHE

1 FEUILLE DE LAURIER, 4 CLOUS DE GIROFLE

1 DL DE VINAIGRE DE VIN

100 GR DE SUCRE

60 GR DE RAISINS SECS TREMPES

DANS 2 CA SOUPE DE RHUM

1 AVOCAT BIEN MOR

4 CASOUPE DE CREME FRAICHE
2 C ASOUPE DE JUS DE CITRON
1CASOUPE D'HUILE

1/3 C A CAFE D’AIL HACHE

1/2 C A CAFE DE SUCRE
QUELQUES GOUTTES DE TABASCO
SEL

CHUTNEY DE GINGEMBRE ET DE CITRON VERT

chutney de gingembre et de citron vert

POUR 10 PERSONNES / DIFFICULTE : %% / PREPARATION : 40 MIN. / CUISSON: 20 MIN.

Eplucher les citrons a vif et récupérer la chair. Extraire le jus restant et le mélanger
aux g autres jus.

Mettre les jus dans une casserole avec tous les autres ingrédients (sauf la chair des
citrons). Laisser mijoter 20 min. a feu doux. Retirer du feu, laisser tiédir, ajouter
la chair des citrons et laisser refroidir.

Conservez au réfrigérateur.

Accompagne trés bien les grillades et les currys.

sauce a l’avocat

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN.

Eplucher I'avocat, le mettre dans un bol et recouvrir de jus de citron immédiate-
ment pour qu’il ne noircisse pas. Ajouter les autres ingrédients et passer le tout
au mixeur.

Rectifier I'assaisonnement avant de servir.

Cette sauce se marie trés bien avec les salades et les viandes blanches froides.
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1 CONCOMBRE

50 CL D’EAU

25 CL DE VINAIGRE BLANC
3 C A SOUPE DE SUCRE

1 PINCEE DE SEL

3 GROSSES CHAYOTES

1 GROS OIGNON EMINCE

1 CAROTTE EN TRANCHES FINES
2 CASOUPE DE SEL

50 CL DE VINAIGRE

50 CL D’EAU

1 MANGUE (PAS TROP MURE)
250 GR DE SUCRE

1 BRANCHE DE CELERI BLANC
5 CLOUS DE GIROFLE

1 BATON DE CANNELLE

concombre a 'aigre-doux

DIFFICULTE: % / PREPARATION : 20 MIN.

Mélanger dans un méme récipient I'eau, le vinaigre blanc, le sucre et le sel.
Couper le concombre en tranches et incorporer au mélange.

Mettre au réfrigérateur 2 h avant de servir (égoutter avant de servir).

Se conserve plusieurs jours au réfrigérateur.

chayotes (cristophines, chouchou) a I'aigre-doux

POUR 12 PERSONNES / DIFFICULTE: % / PREPARATION: 1 H 20/ CUISSON: 20 MIN.

Eplucher les chayotes, retirer les noyaux et couper la chair en julienne. Mettre dans
un récipient et recouvrir d’eau salée. Couper les autres légumes de la méme facon
et les ajouter aux cristophines. Laisser reposer 1 h et égoutter.

Mettre le vinaigre dans une casserole et chauffer. Aux premiers bouillons, incorpo-
rer le sucre et les épices. Ajouter dans la casserole les légumes coupés, cuire 10 min.
puis réserver au frais.

Le lendemain, égoutter les 1égumes. Donner un bouillon au jus recueilli et verser
sur les légumes.

Mettre dans des bocaux et conserver au réfrigérateur.
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200 GR DE CRISTOPHINES {CHAYOTES)
150 GR DE HARICOTS VERTS

150 GR DE CAROTTES

150 GR DE CHOU

150 GR DE CONCOMBRE

5 LONGS PIMENTS VERTS OU ROUGES
100 GR DE GINGEMBRE FRAIS

2 0IGNONS

1 DL D'HUILE

LE JUS DE 3 CITRONS VERTS

1 PINCEE DE SAFRAN

SEL

2 PAPAYES (PAS TROP MURES)
1 TASSE DE VINAIGRE

2 TASSES D'EAU

2 TASSES MOYENNES DE SUCRE
1 BATON DE CANNELLE

4 CLOUS DE GIROFLE

2 FEUILLES DE LAURIER
1CASOUPE DE MATZENA

ACHARDS DE LEGUMES

achards de légumes

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON : 25 MIN.

Eplucher les 1égumes et les couper en julienne.

Pour les piments, enlever les graines avant de les émincer.

Faire bouillir 31 d’eau salée, plonger les Iégumes et les blanchir 1 min. Egoutter.
Chauffer I'huile et faire revenir les oignons émincés.

Quand les oignons deviennent transparents, ajouter le gingembre haché, le safran
et les légumes. Rissoler 2 a 3 min. et terminer avec le jus de citron.

Se marie trés bien avec les currys, ou végétarien avec la banane plantain

ou la patate douce.

papayes au vinaigre
POUR 20 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 10 MIN. / CUISSON : 25 MIN.

Eplucher les papayes, les couper en g, retirer les pépins et les découper en gros cubes.
Mettre les autres ingrédients dans une casserole et porter a ébullition.

Ajouter la papaye et laisser cuire 20 min. sans remuer. Retirer et égoutter.

Faire épaissir le liquide avec la maizena, puis retirer du feu. Mettre la papaye dans
des bocaux, remplir de liquide, fermer et mettre au frais.

Se mange comme des cornichons ou en accompagnement de viandes blanches.

PAPAYES AU VINAIGRE
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MANGO CHUTNEY

1 MANGUE (VERTE OU PAS TROP MURE)
1 TOMATE FERME

1 PIMENT (LONG VERT)

4 CM DE GINGEMBRE EMINCE

1 0IGNON DOUX

LE ZESTE HACHE D’1 CITRON VERT

LE JUS DE 2 CITRONS VERTS

SEL, POIVRE

6 MANGUES VERTES

2 DL DE VINAIGRE / 2 DL D'EAU

250 GR DE SUCRE

1/4 C A CAFE DE CANNELLE EN POUDRE
1 BATON DE CANNELLE

1/4 C A CAFE DE POIVRE DE CAYENNE
1/4 C A CAFE DE MELANGE 4 EPICES
(MAGASINS ASIATIQUES)

3 CLOUS DE GIROFLE

3 GOUSSES D’AIL HACHE

3 CA CAFE DE GINGEMBRE HACHE

1/4 C A CAFE DE SEL

100 GR DE RAISINS DE CORINTHE (FACULTATIF)

MANGUES VERTES SALEES

mangues vertes salées

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN.

Hacher grossierement tous les ingrédients et mélanger avec les épices.
Servir en accompagnement d’un curry ou d’un poisson grillé.

Se conserve quelques jours au réfrigérateur dans un bocal.

La méme recette convient aussi avec de la papaye verte.

mango chutney

POUR 20 PERSONNES / DIFFICULTE: %% / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON: 1 H.

Eplucher les mangues, les couper en morceaux en laissant les noyaux.

Mettre dans une grande casserole avec les autres ingrédients ct faire cuire a feu
doux pendant 1 h en mélangeant régulierement pour ne pas que le chutney colle

au fond de la casserole.

Chaud et mis dans des bocaux fermés et retournés jusqu’a complet refroidissement,
le chutney se conserve quelques semaines tant que les bocaux ne sont pas ouverts
(pour cela, choisir des petits bocaux).
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les volailles

1 POULET DE +/- 1 KG 200
1DL D’EAU

1DL D'HUILE DE MATS
PIMENT (FACULTATIF)

le pOUlE‘t ala moam bE{sauce graine)

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE: % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 40 MIN.

Le poulet en Afrique est «le poulet bicyclette», qui a couru et donc musclé. Sa cuisson
est par conséquent plus longue, mais ce poulet a tellement plus de gofit que celui
élevé en batterie. En Europe, on peut utiliser la poule a bouillir ou un bon poulet
de ferme nourri au mais.

Couper le poulet en 4, chauffer I'huile et faire dorer le poulet de toute part.

Le mettre dans 2 | de sauce moambe et cuire pendant 40 min. (rajouter un peu
d’cau si nécessaire).

Servir avec du riz basmati ou parfumé, de la banane plantain et des feuilles

de manioc pilées, que vous trouverez sous divers noms (saka-saka, sombe,
matamba, pondu...).

La sauce moambe se¢ marie également tres bien avec de la dinde, du canard

ou du poisson.
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1 GROS POULET DE +/- 1 KG 200
10 CL D'HUILE D'ARACHIDE

500 GR DE SAUCE ARACHIDE

2 TOMATES FRATCHES

1 0IGNON MOYEN EPLUCHE

1 PIMENT ANTILLAIS

1 GOUSSE D’AIL, THYM, LAURIER
400 GR DE CHOU CHINOIS (PREFERE AU CHOU
BLANC TRADITIONNEL)

200 GR DE CAROTTES

3 DL CL D’EAU

4 CUISSES DE POULET DESOSSEES

4 CASOUPE DE GRAINES DE COURGES AFRICAINES

PILEES OU DE BEURRE D’ARACHIDE

2 OIGNONS HACHES

4 C A SOUPE D'HUILE D’ARACHIDE

SEL, PATE DE PIMENT

UN PEU D’EAU

4 FEUILLES DE BANANIER (+/- 20 CM SUR 20 CM)

mafé au poulet "

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON: 50 MIN.

Couper le poulet et le faire rissoler dans I'huile chaude. Quand il est bien

doré, réserver.

Eplucher les carottes et les couper en rondelles. Hacher 'oignon et couper

les tomates en gros dés. Couper le chou grossiérement.

Chauffer I'huile a feu doux dans la casserole dans laquelle vous avez rissolé

le poulet. Ajouter les oignons hachés et les faire revenir jusqu’a ce qu’ils deviennent
transparents.

Mettre ensuite les tomates, ail, les carottes, le thym, le laurier, la sauce arachide
et 'eau.

Placer le poulet dans la sauce, le chou, le piment et faire cuire a feu doux pendant
40 min. (ne pas couvrir la casserole pendant la cuisson).

Rectifier I'assaisonnement et retirer ’huile qui vient a la surface avant de servir.

liboke de poulet

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE: % / PREPARATION : 15 MIN. / CUISSON: 1 H 30

Liboke (é) au singulier, maboke (é) au pluriel

Meélanger tous les ingrédients dans un récipient et mettre le poulet dans ce mélange
pour qu’il soit bien recouvert de cette sauce épaisse. Etaler les 4 feuilles de bananier,
y déposer le poulet et la sauce restante. Bien emballer et cuire 1 h 30 dans un four
préchauffé a 170° (on peut aussi cuire les maboké emballés dans du papier alumi-
nium, mais je trouve cela tellement triste...).

Une lechefrite ou un plat rempli d’cau apportera assez d’humidité pour empécher
les feuilles de sécher et briiler.

Dans un four bien chaud ou dans une casserole avec un fond d’eau, le liboke bien
emballé cuit trés bien. Au Congo, il est déposé sur de la cendre chaude ou dans un
trou dans le sable, bien recouvert, et le feu au-dessus (a ce moment-1a, il faut au
moins 2 h pour la cuisson).

Servir avec du riz ou de la banane plantain.
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1GROS POULET

7 GROS OIGNONS

LE JUS DE 4 CITRONS VERTS
10 CL D'HUILE D'ARACHIDE

1 GROS PIMENT DES ANTILLES
2 CASOUPE DE MOUTARDE

5 DL D’EAU

2 FEUILLES DE LAURIER

SEL

3 CASOUPE D'HUILE

400 GR DE BLANCS DE POULET EMINCES
500 GR DE LAIT DE COCO

2 CASOUPE DE GINGEMBRE HACHE
1CACAFE D’AIL HACHE

1 BATON DE CANNELLE

1 ANIS ETOILE

2 CASOUPE DE POUDRE DE CURRY
1 GROSSE AUBERGINE

1GROS OIGNON HACHE

SEL

yassa avec du filet de poulet duseéneégal

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE: % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON: 40 MIN.

Couper le poulet et badigeonner les morceaux avec un peu de moutarde et le jus
des citrons verts. Laisser reposer pendant 3o min. Pendant ce temps, éplucher

les oignons et les couper en julienne (fines tranches dans le sens de la longueur).
Chauffer I'huile et rissoler les morceaux de poulet. Quand ils sont dorés, les mettre
dans une casserole, recouvrir avec la julienne d’oignons, le reste de moutarde et les
feuilles de laurier. Mouiller avec toute I’eau, assaisonner et [aire cuire 4 couvert
pendant 40 min. (mélanger a mi-cuisson).

poulet au curry et au gingembre

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON: 15 MIN.

Chauffer I'huile dans une sauteuse et faire dorer 'oignon. Y cuire ensuite 1'ail quel-
ques min., ajouter le curry et mélanger. Au bout d’1 min., ajouter 3 ¢ a soupe d’eau,
pour enlever 'amertume.

Mettre dans la sauteuse le lait de coco et toutes les épices. Aux premiers bouillons,

ajouter le poulet ainsi que les aubergines (ou un autre légume) et laisser cuire 10 min.
Servir avec du riz, du mango chutney et de la banane coupée en tranches et mélan-
gée a du yaourt, ainsi que des tranches de concombre a Iaigre-doux.

Un seul bois pour faire le feu ne permet pas d’aller jusqu’au bout de la veillee.
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2 COQUELETS OU 4 POUSSINS DE +/- 400 GR
LE JUS DE 2 CITRONS

1 POINTE DE COUTEAU DE PATE DE PIMENT
(OU PLUS, FACULTATIF)

THYM

8 CASOUPE DE MARINADE

coquelet grillé au makala (charbon de bois)

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 15 MIN. / CUISSON: 35 MIN,

Fendre le dos des coquelets en 2 et bien les ouvrir en les mettant a plat. Badigeonner
avec la marinade et le jus de citron et laisser reposer 1 h (si vous n’avez pas le temps,
vous pouvez les cuire directement). Cuire au barbecue ou sous le gril du four pen-
dant 35 min. (il faut qu’ils soient dorés 4 I'extéricur et juteux a I'intérieur).

Servir avec la sauce au gingembre et au citron, ainsi qu'une salade assaisonnée

de chou blanc finement rapé.

La méme marinade convient aussi pour les ailes de poulet.
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2 FAISANS VIDES ET BRIDES

1/2 C A CAFE DE GRAINES DE CUMIN

1/2 C A CAFE DE GRAINES DE CORIANDRE
1 PINCEE DE CANNELLE EN POUDRE

2 C A CAFE DE MIEL

700 GR DE MANIOC FRAIS OU SURGELE {DANS LES
MAGASINS ASIATIQUES)

100 GR DE RAISINS SECS

1 PINCEE DE CANNELLE EN POUDRE

1C A CAFE DE GINGEMBRE FRAIS RAPE
30 GR DE BEURRE

1GROS OIGNON

2 C A CAFE D'HUILE

2 DL DE BOUILLON DE VOLAILLE

SEL, POIVRE DU MOULIN

4 CUISSES DE LAPIN

4 C A SOUPE D'HUILE D’ARACHIDE
1LONG PIMENT VERT

10IGNON HACHE

2 CM DE GINGEMBRE EMINCE

1 PETIT VERRE DE RHUM

2 CASOUPE DE MIEL

SEL, THYM, LAURIER

2 DL D’EAU

MARINADE

LE JUS DE 3 CITRONS VERTS

1C A CAFE DE GINGEMBRE HACHE
1/2 C A CAFE D’AIL HACHE

faisan aux épices et au manioc

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : %% / PREPARATION : 40 MIN. / CUISSON : 1 H.

Préchauffer le four a 200°. Réduire les épices en poudre (cumin, coriandre) et les
mélanger a la cannelle, sel et poivre. Avec un pinceau, huiler les faisans et enduire
I'intérieur et 'extéricur de la poudre d’épices. Déposer dans un plat avec un peu
d’cau dans le fond et cuire au four pendant 40 4 45 min.

Pendant ce temps, faire fondre le beurre dans une sauteuse, faire étuver 'oignon
et le gingembre jusqu’a ce que 'oignon soit transparent. Ajouter le manioc coupé
en cubes, saler, poivrer et ajouter une pincée de cannelle.

Remuer et laisser cuire jusqu’a ce que le manioc soit cuit (+/- 20 min.). Vers la fin,
ajouter les raisins égouttés et tenir au chaud. Lorsque les faisans sont cuits, les retirer
du plat de cuisson et déglacer avec le bouillon de volaille.

Ajouter le miel, bien mélanger ct laisser réduire. Vérifier I'assaisonnement avant de
servir avec le manioc.

cuisses de lapin au gingembre et au miel

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / TEMPS DE REPOS: 2 H / CUISSON: 1 H.

Badigeonner les cuisses de lapin avec la marinade et laisser reposer 2 h.

Chauffer I'huile et dorer le lapin de tous cotés. Mettre I'oignon, I'ail et faire dorer.
Ajouter le piment émincé, le laurier, le thym, 'eau et saler. Couvrir et laisser cuire
une bonne heure a feu moyen.

Quand le lapin est & mi-cuisson, ajouter le rhum, le miel et le gingembre.
Rectifier 'assaisonnement avant de servir.
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MAGRET DE CANARD A LA MANGUE

3 MAGRETS

4 CASOUPE DE MANGO CHUTNEY

1 MANGUE MORE NON EPLUCHEE ET COUPEE EN
TRANCHES

4 CASOUPE D'EAU

SEL, POIVRE NOIR DU MOULIN

magret de canard ala mangue

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 15 MIN. / CUISSON: 30 MIN.

Pratiquer des entailles en diagonale dans la peau des magrets, saler et poivrer des
deux cdtés. Les mettre dans une poéle chaude (c6té peau en bas). Faire cuire a
feu vif pendant 6-7 min. pour que la graisse fonde, continuer a feu doux pendant
10 min. Retourner, cuire 5 min. puis réserver.

Pendant que le magret cuit, prendre une petite casserole, diluer le chutney dans
I'eau, chauffer et réduire si nécessaire ou ajouter 3 ¢ a soupe de créeme allégée.
Couper les magrets en tranches épaisses, mettre sur assiette et décorer avec

les tranches de la mangue non épluchée. Arroser de sauce.

Accompagner ce plat de rondelles de patates douces beurrées et cuites au four.
Des dés de tomates et d’oignons crus peuvent agréablement vous rafraichir

le palais (facultatif).
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4 CHAYOTES

250 GR HACHE DE VEAU

2 ECHALOTES

1CASOUPE DE PERSIL PLAT HACHE
1 POINTE DE COUTEAU DE PIMENT PREPARE
1 GOUSSE D'AIL HACHE (FACULTATIF)
SEL, THYM, ORIGAN

2 CASOUPE D'HUILE

120 GR DE GRUYERE RAPE

UN PEU DE BEURRE

CHAPELURE

700 GR DE GOMBOS

800 GR DE VIANDE (ENTRECOTE DE BCEUF)
1 DL D’HUILE D’ARACHIDE

2 TOMATES

1 GOUSSE D'AIL

3 DL DE BOUILLON DE BCEUF

1 GROS OIGNON

THYM, LAURIER

1 PIMENT ENTIER

SEL

chayotes farcies a la viande hachée

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 50 MIN.

Couper les chayotes en 2 (dans le sens de la longueur) et les cuire dans de 'eau
salée ou a la vapeur (+/- 20 min.), jusqu’a ce que vous passiez au travers avec la
pointe d'un couteau. Pendant ce temps, chauffer I'huile, faire revenir la viande

ct les échalotes hachées.

Retirer le cceur des chayotes puis la chair avec une cuillére i soupe pour avoir
assez de place pour la farce. Ecraser a la fourchette, ajouter a la viande, mélanger
et laisser mijoter 10 min. Saler, poivrer.

Remplir les chayotes, saupoudrer de gruyere et de chapelure.

Déposer dessus quelques noisettes de beurre. Faire dorer au four préchauffé a 180°
pendant 1o min.

On peut aussi remplacer la viande par du tofu ou par un autre légume haché
grossi¢rement.

boeuf aux gombos

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON: 35 MIN.

Retirez les pédoncules des gombos et les couper en rondelles épaisses. Hacher I'ail
et 'oignon, monder et épépiner les tomates, les hacher. Couper la viande en cubes
et rissoler les morceaux. Réserver le tout.

Dans la méme huile, mettez les oignons et I'ail. Faire brunir, ajouter les tomates

et les gombos. Mélanger, saler et laisser cuire a feu doux 5 min. Ajouter enfin

la viande, le piment, le bouillon, le thym, le laurier. Cuire a petits bouillons
pendant 30 min.
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le poulet
fume

1 POULET FUME D’1KG OU 800 GR DE FILET

DE POULET (ON TROUVE DU POULET FUME DANS
LES GRANDES SURFACES A L'HEURE ACTUELLE)
60 CL DE SAUCE ARACHIDE

1 POULET FUME D1 KG

1GROS OIGNON HACHE

3 TOMATES MOYENNES PELEES

ET EPEPINEES

2 DL D’EAU

1 PIMENT ENTIER (DES ANTILLES OU D’AFRIQUE)
3 CASOUPE D’HUILE DE MAIS

e poulet, le pore, le beeuf, le poisson, le sanglier... tous les gibiers se
fument, a des degrés différents. A consommer dans les jours qui sui-
vent quand le fumage est léger, on peut les conserver quand ils sont
fumés en profondeur ou séchés.
En général dans les villages, on fume soi-méme sa viande ou son poisson; en ville
on en trouve sur les marchés. Une facilité quand on ne dispose pas d’électricité.

pou let _fU M@ sauce arachide

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 15 MIN. / CUISSON: 30 MIN.

Couper le poulet en 4 et le déposer dans une casserole. Verser I’huile sur le poulet.
Ajouter 1dl d’cau et faire mijoter 4 feu doux pendant 30 min. (ne pas couvrir la cas-
serole pendant la cuisson).

Rectifier I'assaisonnement et enlever 'huile qui surnage avant de servir.

Pour les amateurs, la sauce aux arachides (seule) peut accompagner d’autres plats.

pou let fU M€ sauce aux tomates fraiches et pili-pili

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 15 MIN. / CUISSON : 20 MIN.

Faire chauffer I'huile dans une sauteuse, ajouter 'oignon et a feu doux, le faire dorer.
Pendant ce temps, couper le poulet en 10 morceaux et I'ajouter dans la sauteuse, ainsi
que la tomate concassée. Laisser fondre la tomate, ajouter I'eau et le piment entier.
Rectifier I'assaisonnement (attention car le poulet fumé est déja légeérement salé).
Cuire 20 min. Réduire la sauce si nécessaire avant de servir avec du riz et du

lenga lenga.
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4 FILETS DE POULET FUME

SALADE

100 GR DE MACHE, 100 GR DE TREVISE, 150 GR DE FRISEE
1 CARAMBOLE BIEN MOR (DONC BRUN)

6 KUMQUATS (ORANGETTES)

VINAIGRETTE

3 CASOUPE D’HUILE DE NOIX

2 CASOUPE DE VINAIGRE DE FRAMBOISE
1 PINCEE DE SEL, POIVRE DU MOULIN

Roularta Books.

salade de poulet fumé

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN,

Enlever les peaux des filets avant de les détailler en cubes. Faire la vinaigrette en
mélangeant les ingrédients. Aprés avoir nettoyé les salades, les disposer sur 4 assiet-
tes. Déposer au-dessus le poulet fumé. Décorer avec des tranches de carambole,
ainsi que des tranches de kumquats.

Mettre la vinaigrette au moment de servir.
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le crocodile

4 DARNES DE CROCODILE

1 GROS OIGNON COUPE GROSSIEREMENT
1 CAROTTE

1POIREAU

1 CHAYOTE

4 TOMATES, PELEES ET EPEPINEES
SEL, PIMENT

2 CLOUS DE GIROFLE

1/2 C A CAFE D’AIL HACHE

1 PINCEE DE CORIANDRE EN POUDRE
3 CASOUPE D'HUILE

25 CL D’EAU

epuis quelques années, on en trouve chez les fournisseurs de
produits exotiques, et depuis peu, dans certaines grandes surfa- 39
ces, ainsi que de I'alligator. Ce sont deux chairs bien différentes:
la chair de I'alligator est d'un gofit plus prononcé que celle du
crocodile, qui est plutdt neutre.
Ma mére étant de la tribu des baluba du Katanga, des pécheurs qui habitent le long
du Lualaba (fleuve Congo), et dont la coutume n’interdit pas la consommation du
crocodile, il m’est arrivé d’en manger dans mon enfance. La meilleure partie est la
queue, que I'on trouve en darnes ou en filets.
La chair du crocodile est blanche et ferme. Toutes les formes de cuissons conviennent :
grillé au barbecue, sauté au beurre ou a 'huile d’olive, mijoté en sauce, il faut gotiter.
Vous pouvez également réaliser la recette du poulet a la moambe en remplacant
le poulet par le crocodile, c’est tout aussi bon.

darnes de crocodile aux épices

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON: 15 MIN.

Couper la carotte et le poireau en rondelles, bien les rincer dans 'eau. Eplucher la
chayote et la détailler en gros cubes aprés I'avoir coupée en 2. Retirerle coeur et rincer.
Mettre 'oignon dans I’huile chaude, faire cuire quelques min., puis ajouter la carotte,
le poireau et les tomates. Aprés quelques min., ajouter les darnes, ainsi que les épices
et le sel. Ajouter 25 cl d’eau, la chayote et cuire a couvert pendant 1o min. (la chayote

doit rester ferme au toucher).
Si vous aimez, vous pouvez ajouter au moment de servir, le jus d’1 citron.






les poissons le capitaine

ar, poisson a chair blanche et ferme ayant beaucoup de goiit. On
raconte qu’il fut un temps o, quand un bateau s’arrétait sur les c6-
tes africaines, I’équipage descendait chercher du poisson, et le meil-
leur était réservé au Capitaine, d’olt son nom.
Capitaines de lac, de riviére ou de mer. De 5 a 100 kg, le capitaine fait la joie des pé-
cheurs et de ceux qui le mangent.

filet de capitaine a ’huile de palme

4 TRANCHES DE FILET DE CAPITAINE DE 180 GR POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 5 MIN. / CUISSON: 15 MIN.
SAUCE DE BASE HUILE DE PALME,

TOMATES ET OIGNONS . .
Mettre les filets de poisson dans une sauteuse, recouvrir avec 2 dl de sauce et
1 dl d’eau, saler. Faire mijoter & feu doux pendant 15 min.

A défaut de capitaine, le filet de bar victoria convient tres bien.
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300 GR DE FILET DE CAPITAINE

2 CITRONS VERTS

3 CA SOUPE D’HUILE DE SOJA

1 MORCEAU DE +/- 2 CM DE GINGEMBRE
SEL

4 FILETS DE CAPITAINE DE 180 GR
LE JUS D’1 CITRON

SEL, PIMENT (SELON LE GOOT)
1CM DE GINGEMBRE HACHE

3 CASOUPE D'HUILE DE MATS

1 PINCEE DE PAPRIKA

filet de capitaine mariné

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN.

Couper le capitaine en fines tranches de 2 a 3 mm (il est plus facile de le couper
quand il a été mis au surgélateur pendant 2 h). Eplucher le gingembre et le hacher
trés fin, au couteau. Mélanger le jus des citrons verts, I'huile de soja, le gingembre
ctle sel.

Mettre le capitaine dans un plat, arroser de la marinade au moment de servir et
déposer sur un lit de salade non assaisonnée.

filet de capitaine grillé

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 15 MIN. / CUISSON: 15 MIN.

Faire une marinade avec toutes les épices, le jus de citron et I’huile. Badigeonner
les filets de capitaine et laisser reposer 15 min. avant de les mettre au feu sur du
charbon de bois ou dans une grille a poisson.

Servir avec une salade de tomates et concombres, 4 feuilles de menthe hachées,
2 ¢ & soupe d’huile d’olive, 2 ¢ & soupe de jus de citron et 1 pincée de sel.
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4 FILETS DE CAPITAINE DE 180 GR
SEL, POIVRE DU MOULIN
4 CASOUPE D'HUILE D'OLIVE

GALETTES DE MANIOC

700 GR DE MANIOC EPLUCHE (FRAIS OU SURGELE,
DANS LES MAGASINS ASIATIQUES)

3 BRINS DE CORIANDRE

1 BRIN DE PERSIL

3 CA SOUPE D'HUILE D’OLIVE ET 4 C A SOUPE
D'HUILE D’OLIVE POUR LA FINITION

SEL

4 FILETS DE POISSON DE 180 GR CHACUN
(CAPITAINE, TILAPIA) OU UN POISSON
ENTIER DE +/- 1 KG

8 OIGNONS MOYENS

1 GROSSE TOMATE

2 CAROTTES MOYENNES

LE JUS DE 6 CITRONS VERTS

6 CASOUPE D'HUILE D’ARACHIDE

2 CASOUPE DE MOUTARDE

1 BOUQUET GARNI

2 DL D'EAU

SEL

ﬁlEt de capitaine pOChé alhuile d’olive et galette de manioc

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 15 MIN. / CUISSON : 25 MIN.

Saler et poivrer les filets de poisson. Cuire a la vapeur pendant 1o min. (ou plus si
les tranches sont épaisses).

Pour le galettes de manioc: chauffer 2 1 d’eau, saler et cuire le manioc pendant +/- 15 min.
Egoutter et écraser grossierement a la fourchette pendant que le manioc est encore
chaud. Ajouter la coriandre hachée, un peu de persil et 'huile d’olive.

Avant de servir, mettre la purée de manioc au milieu de I'assiette et déposer au-dessus
délicatement le poisson, mouiller chaque filet avec 1 ¢ 4 soupe d’huile d’olive.
Décorer avec des dés de tomate.

yassa au poisson

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 25 MIN. / CUISSON: 35 MIN.

Eplucher et couper les oignons en fine julienne, monder et épépiner la tomate,
et la couper en dés. Eplucher les carottes et les couper en petits dés.

Faire dorer les filets de poissons dans la moitié d’huile bien chaude (une minute
de chaque c6t€). Réserver.

Chauffer le reste d’huile et y mettre la tomate. Laisser cuire 2 min. en remuant.
Ajouter les carottes et les oignons. Saler et laisser mijoter jusqu’a ce que les oignons
ramollissent.

Quand les oignons sont transparents, ajouter la moutarde, le jus de citron, le bou-
quet garni et 'eau.

Laisser mijoter pendant 15 min. Ajouter le poisson délicatement et laisser cuire
a feu doux pendant 10 min.






C
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4 CASOUPE D'HUILE DE MAIS

800 GR DE POISSONS DIVERS EN MORCEAUX
1 0IGNON HACHE

2 TOMATES CONCASSEES

PATE DE PIMENT, SEL

liboke de poisson

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 30 MIN.

Autour de Kinshasa, dans les petits villages le long du fleuve Congo, vous pouvez
vous arréter pour déguster du liboke de poisson avec un bon verre de biere.
Liboke (qui se prononce «liboké »), signifie « paquet» en lingala. Le paquet est
une feuille de papyrus (en Europe, une feuille de bananier convient trés bien. On
trouve les feuilles de bananiers dans les magasins asiatiques).

On y dépose du poisson, de la volaille ou de la viande que I'on fait cuire 4 la vapeur.
Préchauffer le four a 180°.

Couper 4 morceaux de feuilles de bananiers d’une longueur de +/- 20 cm, mettre
a plat dans un plat allant au four. Dans un saladier, mélanger tous les ingrédients
pour avoir une uniformité dans I'assaisonnement. Diviser en 4 parts et les déposer
au centre de chaque feuille. Bien fermer en pliant les bords vers le centre (utiliser
un cure-dents si nécessaire).

Couvrir le plat et mettre au four dans une lechefrite pendant 30 min.
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le poisson-chat
ou silure

ne merveille pour ceux qui savent le cuisiner, une intrigue pour
les autres. Avec ses grandes moustaches, il est parfois impressionnant.
Par méconnaissance en Europe, les gens le considérent comme
un poisson sans intérét.
Au Congo, il varie de 300 gr a plus de 100 kg. On le trouve sur les marchés, le plus
souvent fumé. Il entre dans la composition de plats de légumes ou, quand c’est une
belle piece, on en fait des darnes qui sont cuites en sauce, avec tomates et oignons
bien stir, ainsi que des aubergines africaines, petites, vertes et rondes. Mais la cuis-
son que je préfere est celle en sauce avec des aromates.
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4 DARNES DE 200 GR (OU FILETS)
4 CASOUPE D'HUILE DE PALME
2 TOMATES CONCASSEES
10IGNON MOYEN HACHE

1CA CAFE DE CURCUMA

SEL, PIMENT (FACULTATIF)

3 DL D’EAU

800 GR DE FILETS DE POISSON
EN FINES TRANCHES

2 BLANCS D'EUFS

8 CASOUPE DE CHAPELURE
SEL, POIVRE

2 CASOUPE DE BEURRE

3 CASOUPE D'HUILE
1/2 C A CAFE DE PAPRIKA

poisson-chat en sauce

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 15 MIN. / CUISSON: 15 MIN.

Déposer le poisson dans une sautcuse.

Dans un poélon, chauffer ’huile de palme, et quand elle change de couleur et vire
au jaune, ajouter 'oignon et faire cuire quelques min. Lorsque 'oignon devient
transparent, ajouter les tomates concassées, le curcuma et cuire 3 a 4 min.

Au bout de ce temps, verser la sauce sur les darnes de poisson. Ajouter le sel,

le piment, ainsi que I'eau.

Cuire a gros bouillons les 5 premicres min., diminuer le feu et laisser cuire encore 10 min.
Réduire la sauce si nécessaire apres avoir retiré le poisson.

Délicieux avec de l'oseille en sauce.

poisson-chat pané

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 20 MIN.

Saler et poivrer le poisson, saupoudrer de paprika. Etendre la chapelure dans une
assiette plate.

Battre les blancs d’ceufs 4 la fourchette dans une assiette creuse. Passer les tranches de
poisson alternativement dans la chapelure, le blanc d’ceuf et de nouveau la chapelure.
Chauffer le mélange beurre et huile, et cuire le poisson 4 min. chaque coté.

Servir avec une tranche de citron.
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le tilapia

e tilapia est un poisson qui ressemble a la perche, avec de grandes
écailles gris foncé. 11 est tres différents selon qu’il vient des lacs ou
des rivieres: celui qui vient des lacs a un petit gotit de vase qui
déplait aux étrangers et fait +/- 8oo gr, tandis que celui des riviéres
est beaucoup plus gros et a plus de chair (donc plus facile pour lever des filets).
Comme beaucoup de produits exotiques on en trouve maintenant en Europe.
Elevé dans des eaux avoisinant 30, il se produit 4 a 7 fois environ par année.
11 se nourrit de plancton et d’insectes... dans son milieu naturel. En pisciculture,
il est nourri avec un mélange d’aliments concentrés se rapprochant de sa nourriture
naturelle.
C’est quand il vient d’étre péché qu’il est le meilleur, tout frais, cuit sur du charbon
de bois, avec comme seuls assaisonnements, du sel, du piment et du jus de citron.
Le tilapia se marie trés bien avec de l'oseille.





4 FILETS DE TILAPIA
1CASOUPE DE BEURRE
SEL, POIVRE

1TILAPIA ENTIER PAR PERSONNE
MARINADE

filets de tilapia au beurre .

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 15 MIN. / CUISSON : 10 MIN.

Chauffer le beurre jusqu’au moment ot il devient doré.

Saler et poivrer le poisson. Le déposer dans la poéle et le faire cuire 4 min.
de chaque c6té.

Déposer sur assiette et servir avec la sauce au gingembre et du riz.

. . . . ,
tilapia entier grillé
+/- 400 GR PAR PERSONNE / DIFFICULTE: % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON : 30 MIN,

Ecailler et nettoyer les poissons en les passant sous 'eau courante. Bien nettoyer
I'intérieur du ventre (méme si cela a déja été fait chez le poissonnier). Enlever la
fine peau noire qui donne un gotit amer au poisson cuit et taillader la chair a 3 ou
4 endroits différents de chaque c6té. Badigeonner les poissons avec la marinade,
laisser mariner 30 min. avant de les cuire au barbecue pendant une bonne 1/2 h.

Accompagner d’une salade.
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400 GR DE FILETS DE TILAPIA

1 DL DE LAIT DE COCO

LE JUS DE 2 CITRONS VERTS

2 CM DE GINGEMBRE EMINCE
QUELQUES FEUILLES DE DILL (ANETH)
SEL

_ﬁlEtS de tilﬂpi(l MArinés au lait de coco et jus de citron

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN.

Couper les filets en tranches d’1/2 cm, mettre dans un plat avec le jus des citrons et
saler. Ajouter le gingembre et laisser reposer au frais pendant g0 min. Aprés ce laps
de temps, ajouter le lait de coco. Remettre au frais 15 min.

Egoutter les filets, les dresser sur un plat, décorer avec les herbes et des tranches de

citrons et de tomates.
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800 GR DE MORUE DESSALEE

4 DL DE SAUCE BASE HUILE DE PALME
AUX TOMATES ET OIGNONS
1/2 L D’EAU

2 C A CAFE DE CURCUMA

1CA CAFE DE GINGEMBRE HACHE
PILI-PILI (FACULTATIF)

SEL (SI NECESSAIRE)

le poisson salé, -
morue, bacalao

e poisson salé est trés apprécié notamment en Afrique, aux Antilles,
a la Réunion, au Portugal ou encore en Espagne... Morue ou tilapia
salé et séché au Congo, il ne faut pas oublier de 'acheter quelques
jours avant de le cuisiner.
La veille, couper la morue et la mettre dans I’eau pendant 2 h. Recommencer cette
opération 4 fois (si elle est bien épaisse, la dessaler pendant 24 h). Bien rincer la
derniére fois, enlever les peaux et les arétes. La morue est préte a étre cuisinée.
Attention, toujours gotiter avant de saler car il n’est pas toujours nécessaire de le faire,
le poisson étant déja salé (tout dépendra de la maniére dont il aura été dessalé).
Personnellement, je dessale la morue avant de la mettre au surgélateur, je peux ainsi
en cuire quand je le souhaite, sans trouver cela rébarbatif.

morue a l’huile de palme

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : %% / PREPARATION: 2 H LA VEILLE / CUISSON: 45 MIN.

Mettre la morue dans une casserole, ainsi que les oignons, la tomate concassée et I'eau.
Faire cuire a feu moyen et a couvert pendant 30 min. Ajouter le curcuma, le pili-pili,
le gingembre et cuire encore 15 min.

Servir avec du riz et des feuilles d’amarante.
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600 GR DE MORUE DESSALEE

600 GR D'OIGNONS COUPES EN RONDELLES
500 GR DE POMMES DE TERRE

6 GOUSSES D’AIL HACHE (MOINS SI

VOUS N’AIMEZ PAS L'AIL)

2 DL DE VIN BLANC SEC

2 FEUILLES DE LAURIER

1L DE LAIT

1 DL D'HUILE D’OLIVE

SEL, POIVRE DU MOULIN

8 POMMES DE TERRE

4 CASOUPE D’HUILE D’OLIVE

1 0IGNON HACHE

2 TOMATES PELEES, EPEPINEES ET HACHEES
150 GR DE MORUE DESSALEE, CUITE AU
LAIT ET EMIETTEE

12 OLIVES NOIRES HACHEES

5 CASOUPE D’HUILE D’OLIVE

(POUR LES POMMES DE TERRE)

SEL, POIVRE, UN PEU D’AIL (FACULTATIF)
1CASOUPE DE PERSIL PLAT HACHE

morue au vin blanc et a ’ail

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : %% / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON : 1 H.

Préchauffer le four a 180°.

Apres avoir dessalé la morue pendant 24 h, chauffer 11 de lait, y déposer la morue

puis faire cuire a petits bouillons pendant 20 min., retirer et égoutter.

Couper les pommes de terre en rondelles et les précuire a 'eau dans une casserole

pendant 5 min.

Chauffer I'huile d’olive, mettre les oignons et les faire blondir. Ajouter ’ail, conti-

nuer a cuire encore quelques min.

Prendre un grand plat a gratin, mettre dans le fond les pommes de terre, au-dessus
le poisson, terminer avec le mélange oignons et ail, le laurier, puis saler, poivrer et

mouiller avec le vin. Mettre au four et cuire pendant 1/2 h.

pommes de terre farcies a la morue

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : %% / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON: 1 H 30 ( PEUT ETRE PRE-

PARE LA VEILLE)

Cuire les pommes de terre 50 min. au four chauffé a 200°. Pendant ce temps, chauffer
4 ¢ a soupe d’huile d’olive et y faire revenir 'oignon haché. Quand il commence

a dorer, ajouter les tomates, la morue, le sel, le poivre et I'ail. Au bout de 10 min.,
ajouter les olives. Cuire encore 10 min. (si vous aimez, vous pouvez ajouter un peu
de vin blanc sec).

Creuser les pommes de terre a la cuillére et mettre la chair dans un bol. Ecraser

la chair a la fourchette, ajouter I'huile d’olive, le persil, puis saler et poivrer. Farcir
les pommes de terre avec la sauce a base de poisson, recouvrir avec la purée de
pommes de terre et mettre au four chauffé a 180° pour les faire dorer (+/- 20 min.).
Servir avec une salade croquante et un bon vin blanc sec.
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8 POIVRONS ROUGES (PAS TROP GRANDS)
400 GR DE MORUE DESSALEE

4 C A SOUPE DE PERSIL PLAT HACHE

2 GOUSSES D'AIL HACHE

1 GROS OIGNON HACHE

5 CASOUPE D'HUILE D’OLIVE

2 DL DE CREME CULINAIRE

POUR LA SAUCE

2 POIVRONS ROUGES

3 CASOUPE DE JUS DE CITRON
SEL, POIVRE

poivrons farcis a la morue

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : %% / PREPARATION: 1 H/ CUISSON: 25 MIN.

Enduire tous les poivrons d’huile et les passer sous le gril en les retournant de
temps en temps, jusqu’a ce qu’ils deviennent noirs. Les mettre dans un sachet

en plastique et les laisser refroidir (vous aurez plus facile pour retirer la peau).

Faire revenir 'oignon dans I’huile; quand il commence a dorer, ajouter Iail,

le poisson émietté, 4 ¢ 2 soupe d’cau et cuire 10 min. a feu moyen.

Peler les poivrons délicatement (sans les casser), recueillir le jus dans un bol,
enlever le pédoncule avec les doigts et avec un petit couteau, les graines blanches

a I'intérieur des poivrons.

Pour la sauce, chauffer la créme, ajouter les 2 poivrons, mixer le tout et rectifier
I’assaisonnement. Faire cuire 4 feu doux pendant 1o min.

Prendre le poisson, ajouter 54 6 ¢ & soupe de sauce, 2 ¢ a soupe de persil haché,
mélanger et saler si nécessaire.

Farcir les poivrons et les déposer dans un plat a gratin qui aura été huilé préalablement.
Ajouter le jus des poivrons a la sauce, le jus de citron, mélanger et verser sur les poi-
vrons. Mettre au four chauffé a 170° pendant 15 min.

Parsemer de persil avant de servir (en entrée ou en plat).





Roularta Books.

es crustaces

2 QUEUES DE LANGOUSTES DE 500 GR
(UNE LANGOUSTE BIEN FRATCHE A LA CARA-
PACE FONCEE, ET APRES CUISS0N, ELLE EST

ROUGE VIF)

1 MANGUE MURE
1 AVOCAT MOR

1 PETITE FRISEE

VINAIGRETTE

3 C ASOUPE D'HUILE DE NOIX
1CASOUPE DE VINAIGRE DE XERES
2 CASOUPE DE JUS D'ORANGE

1 PINCEE DE CUMIN EN POUDRE
1PINCEE DE CORIANDRE EN POUDRE
SEL, POIVRE DU MOULIN

es plus connus au Congo sont la langouste et le kosa kosa (grande gamba),
que I'on trouve 3 Moanda, sur la cote ouest.
Grillés au «makala» (charbon de bois) ou au four sous le gril avec
du jus de citron et un peu de piment bien siir, ils se marient bien avec
la sauce au gingembre et oignons.
Heureusement, depuis quelques années, on trouve en Europe la fameuse langouste
de Cuba, un régal.

salade de langouste ala mangue et d 'avocat

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : %% / PREPARATION: 35 MIN. / CUISSON : 35 MIN.

Chauffer 2 1 de court-bouillon. Quand il est en ébullition, mettre les queues, dimi-
nuer la chaleur et laisser frémir pendant 10 min. Retirer la casserole du feu, laisser
les queues encore 10 min. avant de les sortir et laisser refroidir (on peut les cuire

la veille).

Enlever les carapaces et couper les queues en 2, dans le sens de la longueur, puis

en tranches. Décorer les assiettes en alternant la langouste, les tranches de mangue et
d’avocat sur le lit de salade. Arroser avec la vinaigrette et terminer avec une branche

de coriandre.
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1/2 QUEUE DE LANGOUSTE PAR PERSONNE
6 CASD'HUILE

1 GROS OIGNON HACHE

1CACAFE DE PAPRIKA

SEL, PILI-PILI

6 QUEUES DE LANGOUSTES

3 OIGNONS MOYENS

5 TOMATES PELEES ET EPEPINEES

1LONG PIMENT ROUGE

1CACAFE D’AIL HACHE

3 CM DE GINGEMBRE

1/2 C A CAFE DE CURCUMA

1 PINCEE DE CLOU DE GIROFLE EN POUDRE
4 CASOUPE D'HUILE

SEL, PERSIL PLAT

queues de langoustes grillées

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 15 MIN. / CUISSON: 15 MIN.

Couper les queue de langoustes en 2. Mélanger 'oignon avec 'huile et les épices et
badigeonner les langoustes. Laisser mariner 15 min. Mettre dans le four sous le gril
et cuire 15 min. Surveiller la cuisson, afin que la chair reste juteuse. Servir avec du
riz parfumé accompagné de la sauce au gingembre et au citron (page 19).

queues de langoustes aux épices

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON: 25 MIN.

Fendre les queues de langoustes en 2. Couper les oignons, le piment, le gingembre,
hacher le tout et ajouter I'ail. Passer le mélange a Ia moulinette et y ajouter les
autres épices. Préchauffer le four a 180°.

Chauffer 'huile et y mettre les tomates concassées. Cuire quelques min. puis ajouter
la purée d’épices. Continuer la cuisson 1o min. a feu doux.

Mettre les queues de langouste dans un plat allant au four et recouvrir avec la sauce
chaude. Enfourner le plat et faire cuire pendant 15 min.

Servir avec du riz ou de la banane plantain cuite a la vapeur et décorer avec le persil.
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6 GAMBAS PAR PERSONNE

(POUR CETTE RECETTE JE CONSEILLE 2 GAMBAS
ROYALES D'EAU DOUCE PAR PERSONNE)

1 DL D'HUILE

1CASOUPE DE PAPRIKA

1 POINTE DE COUTEAU DE PILI-PILI

1/3 C A CAFE DE SEL

36 SCAMPIS

1CASOUPE DE SHERRY SEC

2 BANANES MORES

1/3 DE C A CAFE D’AIL HACHE

1DL DE LAIT

2 CASOUPE DE POUDRE DE CURRY DE MADRAS
1,5 DL DE LAIT

2 CASOUPE DE JUS DE CITRON VERT
3 CASOUPE D'HUILE

1CASOUPE DE CIBOULETTE

SEL, POIVRE

. -
gambas grillées a I'ail
POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON: 15 MIN,

Fendre les petites gambas dans le dos pour en retirer la petite membrane noire
(ou couper en 2 les grandes gambas).

Mélanger 'huile et les épices, badigeonner les crustacés et laisser reposer 15 min.
Mettre sur un plat pouvant aller au four qui aura été chauffé a 200°. Enfourner et
cuire pendant ro min.

Servir avec une salade.

scampis sauce banane au curry

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON: 8 MIN.

Mettre dans le mixeur les bananes (pelées). Ajouter le jus de citron, le lait, I'ail,
le curry et le sel. Mixer le tout pour avoir une créme lisse. Dans une sauteuse,
chauffer le sherry.

Aux premiers bouillons, ajouter la sauce aux bananes. Chauffer a feu doux pendant
quelques min.

Eplucher les scampis en gardant les queues (toujours ouvrir dans le dos pour
les nettoyer).

Chauffer I'huile dans une grande poéle, y mettre les scampis, saler, poivrer.
Faire sauter pendant 2 min. Réserver.

Dresser les scampis dans les assiettes, napper de sauce et saupoudrer de ciboulette
avant de servir.





BEIGNETS DE CRABE AU CHUTNEY DE GINGEMBRE ET CITRON VERT
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4 CASOUPE D'HUILE

1 GOUSSE D’AIL HACHEE

3 CM DE GINGEMBRE COUPE EN JULIENNE

2 ECHALOTES

200 GR DE SCAMPIS

200 GR DE CHAMPIGNONS (PLEUROTES)
1CASOUPE DE SAUCE POISSON POUR SALER
(EPICERIE ASIATIQUE)

1 PINCEE DE SUCRE

BEIGNETS

300 GR DE CHAIR DE CRABE

250 GR DE FILET DE MERLAN

2 BLANCS D'CEUFS

150 GR DE CHAPELURE

110 ML DE CREME EPAISSE

2 CASOUPE D’HERBES HACHEES (CIBOULETTE,
PERSIL, ANETH, CORIANDRE)
1CA CAFE DE GINGEMBRE HACHE
HUILE

SEL, POIVRE

scampis aux champignons et au gingembre

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 10 MIN,

Mettre 2 ¢ a soupe d’huile dans une sauteuse ou dans un wok, chauffer et mettre les
champignons nettoyés a cuire pendant 5 min. a feu vif. Réserver.

Mettre I’huile restante dans la sauteuse, faire dorer 1’ail et les échalotes émincées.
Ajouter les scampis, le gingembre et cuire 2 min. Ajouter les champignons, mélan-
ger et ajouter la sauce poisson et le sucre. Servir chaud avec du riz.

bEigﬂEtS de crabe au chutney de gingembre et citron vert

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 40 MIN. / CUISSON: 20 MIN.

Dans un mixeur, réduire la chair du poisson en purée. Ajouter les blancs d’ceufs,
le sel, le poivre. Mettre dans un bol, ajouter la créme et mélanger. Mettre au frais.
Emietter le crabe, ajouter au mélange, de méme que les herbes. Avec une cuillére,
prendre le mélange, faire des galettes plates, les passer dans la chapelure et les
mettre au frais pendant 2 h (on peut les garder 24 h).

Chauffer un peu d’huile dans une poéle et frire les galettes pendant quelques min.
(elles doivent étre bien dorées).

Servir chaud avec une salade et une quenelle de chutney au gingembre.
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les céréales

le mais ,

ourriture quotidienne dans beaucoup de foyers, de I'Afrique a

I'’Amérique du Sud.

La couleur de Ia farine varie du blanc au jaune, tout dépend de

la qualité du mais.
Les carottes récoltées sont mises a sécher pendant des mois, elles sont ensuite égrai-
nées, et les grains pilés pour en faire de la farine qui sert a la préparation de galettes,
de pains, de différentes pites etc... La mettre dans de ’eau bouillante salée ou non,
pour en faire une pite plus ou moins dure (qu’on peut comparer d une polenta
épaisse). Au Katanga «BUKARI» (moitié farine de mais, moitié farine de manioc),
au Kasai «Bip1a» (farine de mais a 100 %), 4 Kinshasa «ruru» (farine de manioc
a100%); on la mange généralement avec du poisson ou de la viande en sauce,
car c'est assez sec (le fufu par exemple ne se mache pas, il s’avale enrobé de sauce
ct se mange avec les doigts, quand on a I’habitude. Mais on ne mange pas n’importe
comment, cela s’apprend car comme on mange dans des plats communs, par respect
pour les autres, les doigts ne doivent pas toucher les levres. Ce qui est amusant avec
les occidentaux c’est qu’ils mettent carrément les quatre doigts en bouche quand
ils essayent.
La meilleure préparation du mais est bien évidemment la carotte qui vient d’étre
cueillie, tendre et laiteuse: la déshabiller, en laissant juste la derniére couche de
feuille autour, et la déposer sur la braise et la retourner de temps en temps. La feuille
brunit pendant que la carotte de mais cuit a la vapeur. Au bout de quelques min.,
la feuille briilée tombe en morceaux, la carotte de mais est dorée, pleine de soleil
et préte a étre dégustée, nature ou enrobée de beurre salé.
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1 BOITE DE 300 GR DE MATS EGOUTTE
(s1vous N’AVEZ PAS DE MATS FRAIS, CELUI
EN CONSERVE CONVIENT AUSSI)

200 GR DE FARINE DE FROMENT

2 DL DE LAIT

1CA CAFE D’AIL HACHE

1CASOUPE DE PERSIL PLAT HACHE
1CA CAFE DE GINGEMBRE FRAIS HACHE
2 CEUFS ENTIERS

1/2 SACHET DE LEVURE

CHIMIQUE BAKING POWDER

2 DL D’HUILE DE MAIS

galettes de mais

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 20 MIN.

Mélanger tous les ingrédients (sauf le mais) et laisser reposer 15 min.

Ajouter le mais égoutté.

Chauffer 3 ¢ a soupe d’huile dans une poéle, y déposer de la pite avec 1 ¢ a soupe.
Cuire 4 feu doux pendant quelques min., retourner et faire dorer I'autre face. Cuire
toute la pate.

Servir en accompagnement d’une viande ou en entrée avec une salade.
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1GROS OIGNON HACHE

1POIVRON ROUGE COUPE EN PETITS DES

350 GR DE GRAINS DE MAIS EGOUTTES

3 CASOUPE D’HUILE D’OLIVE

1C A CAFE D’AIL HACHE

3 (EUFS

3 CASOUPE DE FARINE

1C A CAFE DE SUCRE

1 PINCEE DE SEL, DU POIVRE NOIR DU MOULIN
1LONG PIMENT VERT HACHE (FACULTATIF)

500 GR FARINE DE MAIS JAUNE
6 TOMATES

2 LD’EAU

AL

HUILE

150 GR DE PARMESAN RAPE

1 C A CAFE D'ORIGAN

SEL, POIVRE

gratin de mais
POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON: 50 MIN,

Mélanger 'oignon, le poivron et I'ail. Chauffer 'huile dans une poéle et faire cuire
le mélange quelques minutes. Préchauffer le four a 200°.

Egoutter les grains de mais, les passer au mixeur ou au cutter, mettre dans un saladier,
ajouter les ceufs en omelette et mélanger. Ajouter la farine, la préparation a base
d’oignon, mélanger et assaisonner.

Beurrer un plat a gratin, y mettre le mélange et le glisser dans le four a mi-hauteur.
Cuire 30 a 40 min.

Peut étre servi en accompagnement d’autres plats, ou seul pour un repas léger.

pdte de mais au four

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON: 1 H.

Faire chauffer I'eau salée et mettre la moitié de la farine avant ébullition. Mélanger
au fouet et laisser cuire a feu doux pendant 20 min. en mélangeant toujours. Ajou-
ter le reste de farine en pluie et continuer a mélanger avec une cuillére en bois
(quand la péte se détache du bord de la casserole, c’est cuit).

Laisser tiédir et aplatir sur une plaque. Couper des tranches réguliéres, les poser sur
une plaque huilée, et sur chaque tranche de mais, une tranche de tomate salée, poi-
vrée (ou pili-pili). Mettre un peu d’huile sur chaque tranche, de I'origan et un peu
de parmesan. Cuire 30 min. dans un four chauffé a 180°.

On peut remplacer ’huile de mais par de ’huile d’olive, et ajouter sur les tranches
de tomates des olives noires dénoyautées, ainsi qu'un peu d’origan.
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les legumes

200 GR DE GOMBOS

2 CASOUPE D'HUILE

2 CM DE GINGEMBRE HACHE

1/2 C A CAFE DE CURCUMA

3 C ASOUPE D’EAU

1 POINTE DE PATE DE PIMENT

300 GR DE LAIT DE COCO
1CASOUPE DE CORIANDRE HACHEE

le gombo

€ gombo est un légume que 'on trouve notamment en Afrique
noire, en Afrique du nord, au Mexique, en Gréce, en Egypte, en
Amérique, aux Antilles etc.
Sa forme évoque celle d’'un long piment vert qui serait hexagonal, et
on le retrouve sous plusieurs appellations: gombo, okra, lady’s finger...
Ce légume contient des petites graines blanches comestibles. A I'achat, le choisir
plutét petit (grands il est fibreux et désagréables a manger). Son goiit est trés doux
et, selon la maniére dont il est cuising, il peut étre gluant. Originaire du sud du
Congo, du Katanga, nous ne mangeons pas le gombo gluant. Pour cela, il faut
le faire frire dans une poéle, dans un peu d’huile, avant de le cuire en sauce
(tomate ou autre).
Il est conseillé d’en manger a la femme qui allaite, il parait que cela donne du lait.

gombos au lait de coco et gingembre

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PPREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 12 MIN.

Couper les extrémités des gombos et les couper en 2 dans le sens de la longueur
s’ils sont grands. Faire chauffer I’huile dans une poéle et les faire revenir 5 min.
Ajouter le curcuma, le gingembre, le sel. Laisser cuire 2 min., puis ajouter I'eau et le
lait de coco. Cuire 10 min. a couvert.

Ajouter la coriandre avant de servir.





300 GR DE GOMBOS

3 CASOUPE D'HUILE

10IGNON MOYEN HACHE

1C A CAFE D’AIL HACHE

2 TOMATES PELEE ET EPEPINEES
4 CASOUPE D'HUILE

1C A CAFE DE POUDRE DE CURRY
3 CASOUPE D'EAU

1 POMME DE TERRE CUITE ET
COUPEE EN CUBES

20 CL D'EAU

SEL

400 GR DE GOMBOS

2 ECHALOTES

2 TOMATES

1 BANANE PLANTAIN A MOITIE MORE

VINAIGRETTE

2 CASOUPE DE VINAIGRE DE XERES
4 C A SOUPE D’HUILE DE SOJA

1 CM DE GINGEMBRE HACHE

1CA CAFE DE CORIANDRE HACHEE
SEL, POIVRE DU MOULIN

gombos au curry &

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON : 25 MIN.

Couper les extrémités des gombos et les faire revenir dans 3 ¢ a soupe d’huile chau-
de pendant 1o min. Réserver.

Chauffer les 4 ¢ & soupe d’huile. Faire revenir I'oignon haché. Aprés quelques min.,
ajouter I'ail et la poudre de curry. Cuire 2 min. et ajouter les 5 ¢  soupe d’eau (pour
enlever 'amertume du curry). Aprés 1 min., ajouter les tomates concassées, I'eau, le
sel, la pomme de terre et les gombos. Cuire pendant 10 min. a feu moyen.

Servir avec du riz aux raisins secs.

salade de gombos et banane plantain

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON: 15 MIN.

Porter a ébullition 2 1 d’eau salée.

Couper le sommet des gombos, les plonger dans I'eau bouillante et laisser cuire
pendant 5 min. a gros bouillons. Egoutter dans une passoire et réserver.

Couire la banane plantain a la vapeur dans sa peau (fendue sur toute sa longueur)
pendant ro min. Couper en fines rondelles et réserver.

Couper les tomates en quartiers.

Faire la vinaigrette en mélangeant tous les ingrédients, saler et poivrer.

Décorer les assiettes, arroser avec la vinaigrette ct terminer avec la coriandre.,

Vous pouvez faire la méme salade en remplacant la banane par de la patate douce.
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400 GR DE GOMBOS
1 0IGNON ROUGE EMINCE

3 CASOUPE D'HUILE D’OLIVE
SEL, POIVRE

MELANGE DE SALADES

AIL HACHE (FACULTATIF)

400 GR DE GOMBOS

250 GR DE MATS EN GRAINS

2 OIGNONS EMINCES

3 TOMATES PELEES ET EPEPINEES

1/3 C A CAFE DE PAPRIKA

1 POIVRON ROUGE COUPE EN LAMELLES
1 PINCEE DE CUMIN EN POUDRE

SEL, POIVRE

2 CASOUPE D'HUILE

20 CL D’EAU

salade de gombos a I'’huile d’olive

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON: 5 MIN.

Cuire les gombos comme dans la recette précédente.

Apres avoir égoutté les gombos, les mettre au frais pendant 1 h (les garder entiers).
Pendant ce temps, laver 2 ou 3 sortes de salades (de couleurs différentes) et les égoutter.
Faire une vinaigrette en mélangeant huile d’olive, sel, poivre, ail.

Dresser la salade et les gombos, arroser de la vinaigrette et servir le tout bien frais.

gombos aux grains de mais

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON: 25 MIN.

Couper les extrémités des gombos et les cuire dans 'huile & feu doux en les retournant
de temps en temps pendant 10 min. Ajouter les oignons émincés, ainsi que le poivron.
Cuire pendant 5 min., ajouter la tomate et les épices. Cuire encore 5 min. avant
d’ajouter les grains de mais, puis faire mijoter pendant 1o min.

Rectifier I'assaisonnement avant de servir.

Cette recette accompagne trés bien 'agneau.
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1KG DE LENGA LENGA (2 BOTTES
DANS LES MAGASINS EXOTIQUES)
2L D’EAU

2 0IGNONS MOYENS HACHES

1 DL D'HUILE D’ARACHIDE
PIMENT ENTIER (FACULTATIF)

2 DL D’EAU

SEL

lelengalenga

ou «feuilles de folon» au Katanga,
«biteku teku» a Kinshasa

n Afrique, la plante recouverte de feuilles donne la fleur qui, a matu-
rité, se remplit de petites graines qui seront plus tard semées. Dans
les champs, quand on cueille le lenga lenga, on laisse toujours quel-
ques plants pour la reproduction des graines.
La fleur a maturité a une belle couleur jaune orangé ou rouge. Apreés quelques
semaines elle se remplit de graines, on coupe alors la tige et on met sécher le tout
sur une tdle au soleil.
Aprés séchage, on frappe la tige sur la téle (ou sur une autre surface dure) pour en
faire tomber les graines, qui seront conservées pour le semis de la saison suivante.
Dans les magasins d’alimentation africaine on peut trouver du lenga lenga cultivé
ici (en serre en hiver, et a Pextérieur des le printemps) car il pousse assez facilement
et on peut faire plusicurs cueillettes sur le méme plant, d’avril & octobre. Mais celui
qui vient d’Afrique a beaucoup plus de gofit.

Y ) s I
lenga lenga a I'étuvée
POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON: 25 MIN.

Prélever les feuilles de lenga lenga, ainsi que la partie tendre de la tige. Couper en
morceaux de +/- 1 cm. Bien rincer plusicurs fois dans beaucoup d’cau et égoutter.
Porter 2 1 d’eau a ébullition, y mettre le lenga lenga et faire blanchir pendant

5 bonnes min.

Egoutter et mettre dans une sauteuse. Ajouter les oignons, I'huile, le sel et 'eau;
faire cuire a feu doux et a couvert, pendant 20 min.

Le lenga lenga est délicieux avec du poisson.
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2 BOTTES DE LENGA LENGA
(BLANCHIES ET EGOUTTEES)
2 OIGNONS HACHES

4 GOUSSES D’AIL HACHE
100 GR DE BEURRE

SEL

PATE

200 GR DE FARINE
100 GR DE BEURRE
50 CL D’EAU

1 PINCEE DE SEL

GARNITURE

600 GR DE FEUILLES (PREALABLEMENT
BLANCHIES)

2 DL DE CREME FRATCHE ALLEGEE

5 CEUFS

1CASOUPE DE PERSIL PLAT HACHE
SEL, POIVRE DU MOULIN

NOIX DE MUSCADE

COUVERTURE

1 DL DE CREME FRATCHE ALLEGEE
3 CASOUPE DE MASCARPONE

50 GR DE ROQUEFORT

\ b ] .
lenga lenga a I'ail
POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON: 25 MIN,

Chauffer le beurre 4 feu doux et y faire blondir les oignons pendant quelques min.
Ajouter I'ail, et au bout d’t min. mettre le lenga lenga. Cuire pendant 20 min.

a feu doux. Ajouter un tout petit peu d’eau si nécessaire.

Rectifier 'assaisonnement avant de servir.

tarte au lenga lenga, mascarpone et roquefort

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 40 MIN. / CUISSON: 1 H,

Préparer la pite en mélangeant la farine, 1 pincée de sel et le beurre coupé en petits
dés. Ajouter I'eau et mélanger du bout des doigts (pour qu'elle ne devienne pas dure).
Faire une boule et laisser reposer 30 min.

Chauffer le four a 180°

Pendant ce temps, hacher grossierement les légumes, mettre dans un saladier, ajou-
ter la créme fraiche et mélanger. Ajouter les ccufs battus, le persil haché, le sel, le poi-
vre, deux bonnes pincées de noix de muscade rapée, et mélanger délicatement le tout.
Etaler la péte et foncer un moule a quiche (foncer: mettre la pite dans un moule) de
26 cm de diameétre. Verser la préparation de légume. Répartir dessus le mélange
mascarpone, roquefort et creme. Enfourner et faire cuire 25 min.

Servir chaud avec un coulis de tomate.
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500 GR DE SAKA SAKA PILE (PRODUIT SURGELE)
2 TOMATES PELEES ET CONCASSEES

30 CL D'HUILE DE PALME

1 0IGNON HACHE

1 COURGETTE

SEL

1PIMENT ENTIER

Roularta Books.

le saka saka
ou pondu, sombe, matamba

e saka saka est réalisé a partir de feuilles de manioc pilées.

En Afrique on cueille les feuilles tendres ou les jeunes pousses,

mais en Europe on trouve le saka saka déja pilé et congelé.

Dans certaines régions, on fait griller les feuilles sur une t6le avant
de les piler. Au Katanga, et dans d’autres régions, on fait chauffer de I'eau, et quand
elle bout, on la verse sur le saka saka que I’on aura mis dans un grand bassin. I1 faut
ensuite bien mélanger le tout, laisser tremper quelques min., égoutter (en essorant),
mettre dans un mortier et piler.

saka saka a I’lhuile de palme

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION: 20 MIN. / CUISSON: 1 H 15

Mettre le saka saka dans une casserole, recouvrir d’eau et faire cuire pendant

30 min. a gros bouillons. Hacher finement la courgette et I'ajouter au légume, ainsi
que tous les autres ingrédients.

Cuire a feu doux pendant 45 min.

Au Katanga, nous rajoutons de la poudre d’arachide pour adoucir la préparation.
On peut aussi, dans la méme recette, ajouter du poisson fumé émietté et des grains
de mais, cela dépend des régions.
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500 GR DE CHAMPIGNONS
1GROS OIGNON

2 TOMATES PELEES ET EPEPINEES
4 CASOUPE D'HUILE

SEL

les champignons

u Congo, nous avons des dizaines de sortes de champignons, de
toutes les couleurs et de toutes les formes.
Les champignons ne poussant qu’a Iétat sauvage, nous n’en man-
geons pas toute I'année.
C’est une joie de vivre au rythme des saisons; c’est différent chaque fois, ce qui fait
que I'on apprécie chaque instant, car la nature nous donne ce dont nous avons besoin.
Au Katanga, la saison des champignons commence avec les premiéres pluies.
Au début du mois d’octobre, on voit apparaitre le long des routes sur les étals, des
bassins de champignons, reconnaissables de loin par les couleurs: il y a des jaunes,
des bruns, des blancs, des rouges. Des petits, des grands, des larges, des fins (comme
des épingles) : chanterelles, pieds-de-mouton etc.
C’est un moment de plaisir de choisir les champignons que I'on va acheter. On regarde,
on touche, on hume... et on imagine les champignons en sauce dans I’assiette, simple-
ment sautés au beurre, ou alors avec une bonne omelette baveuse. Quand la saison
est bonne, on fait sécher les champignons au soleil afin de les conserver au sec.
Ils seront utilisés pour parfumer les plats de poisson ou de viande.
En Europe le choix ne manque pas non plus, pleurotes, chanterelles, pieds-de-mou-
ton et bien d’autres encore.

champignons en sauce

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON: 15 MIN.

Couper et tremper les champignons quelques secondes dans un bassin d’eau, en
remuant pour les nettoyer, ct retirer les résidus de sable (Ies champignons de cou-
ches n’ont pas besoin d’étre nettoyés a I'cau).

Eplucher I'oignon et I'émincer. Tremper les tomates quelques min. dans 'eau
bouillante pour les peler plus facilement, puis les couper.

Faire revenir 'oignon dans I'huile, ajouter ensuite les tomates et laisser cuire
quelques min. Mettre les champignons, saler, ajouter 10 ¢l d’eau et laisser mijoter
+/- 15, min. a découvert.

Servir avec du riz ou de la banane plantain.
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150 GR DE CHAMPIGNONS

1 PETIT OIGNON HACHE

150 GR DE CAROTTES

200 GR DE COURGETTES

30 GR D’ARACHIDES GRILLEES, NON SALEES ET CONCASSEES
2 CASOUPE DE PERSIL PLAT HACHE OU DE CORIANDRE

4 CASOUPE DE FLOCONS D'AVOINE

3 CASOUPE DE FARINE DE FROMENT

6 C A SOUPE D'HUILE

SEL, POIVRE

Roularta Books.

galettes végetariennes

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON : 20 MIN,

Nettoyer les champignons, les émincer et les mettre a cuire dans une poéle, sans
matiére grasse, pendant 10 min. pour qu’ils rendent leur eau. Enlever et réserver.
Mettre 2 c & soupe d’huile dans la poéle, chauffer et faire revenir I'oignon quelques min.
Mixer les autres ingrédients dans un robot (carotte, courgette) et ajouter 'oignon
qui a été passé dans 'huile. Mettre dans un plat, ajouter les champignons, les ara-
chides, le persil, les flocons d’avoine, le sel et le poivre.

Faconner des galettes et les passer dans la farine avant de les mettre dans I'huile
chaude. Faire dorer de chaque c6té pendant 5 4 6 min.

Servir avec une salade croquante et des tranches d’avocat.
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500 GR DE POTIRON EPLUCHE,
EPEPINE ET COUPE EN CUBES

3 CASOUPE D'HUILE

1 GROS OIGNON COUPE EN RONDELLES
1 GOUSSE D’AIL HACHE

1 BATON DE CANNELLE

2 CM DE GINGEMBRE HACHE
1CACAFE DE CURCUMA

30 CL DE LAIT DE COCO

SEL, CORIANDRE

le potiron :

out le monde connait la créme de potiron faite avec des oignons, du

lait et du potiron. Pourtant le potiron peut aussi servir d’accompa-

gnement pour certains plats.

La feuille et la tige du potiron sont poilues et réches: il faut couper la
tige a la base et la peler comme la rhubarbe, des fils se détachant de la base jus-
qu’aux bords
de la feuille. Faire cela tout autour de la tige, retourner la feuille et au coeur, entre
la tige et la feuille, faire de méme. Peler en une fois permet d’avoir plusicurs fils,
comme une toile d’araignée. Le légume est alors prét a étre cuisiné.

Les feuilles de potirons, qui sont aussi comestibles, sont un régal bien cuisinées .

Le potiron coupé en quartiers, et cuit tel quel, se mange a la cuillére apres avoir retiré
délicatement les graines qui sc mangent aussi (I'amande qui se trouve a I'intérieur).
Choisir des potirons qui auront été cueillis depuis une quinzaine de jours, ils seront
moins gorgés d’eau.

potiron au lait de coco

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE: % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON: 20 MIN.

Faire dorer les oignons dans I’huile chaude, ajouter les épices et laisser cuire 2 min.
Mouiller avec 2 ¢ & soupe d’eau, mélanger. Ajouter le potiron ainsi que le lait de
coco, cuire +/- 15 min. (le potiron doit étre tendre). Retirer du feu et parsemer de
coriandre avant de servir.

La méme recette convient aussi avec, en méme quantité, du potiron, des courgettes
et des chayotes. Remplacer la cannelle et le curcuma par de la sauge et du paprika.
Servir avec des pates.
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400 GR DE POTIRON EPLUCHE ET COUPE
EN TRANCHES DE 5 MM D'EPAISSEUR
SEL, POIVRE DU MOULIN

500 GR DE POTIRON EPLUCHE

ET COUPE EN TRANCHES

2 CASOUPE DE CASSONADE BRUNE
1CA CAFE DE CANNELLE EN POUDRE
4 CASOUPE DE JUS D'ORANGE

3 CASOUPE D'HUILE D’ARACHIDE
SEL

1KG DE POTIRON EPLUCHE ET COUPE

EN MORCEAUX (CHOISIR UN PETIT POTIRON
ROUGE, PLUS FARINEUX)

1 BRANCHE DE THYM

2 DL DE CREME FRATCHE LEGERE

NOIX DE MUSCADE

40 GR D’EMMENTAL RAPE

SEL, POIVRE DU MOULIN

potiron frit
POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON: 20 MIN,

Cuire les tranches de potiron dans du beurre ou dans I’huile pendant 7 min. de cha-
que coté. Déposer sur un papier absorbant.
Saler et poivrer avant de servir tels quels a 'apéritif ou en accompagnement d'un plat.

potiron caramelisé

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON: 30 MIN.

Cuire les tranches de potiron dans 'huile. Aprés avoir retourné les tranches,
saupoudrer avec la cassonade brune a laquelle vous aurez mélangé la cannelle
en poudre, ainsi qu’une pincée de sel.

Déglacer avec le jus d’orange et servir avec du sorbet a 'orange.

gratin de potiron parfume au thym

POUR 8 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 30 MIN.

Cuire les cubes de potiron pendant 20 min. dans une casserole avec un peu d’eau
(ou au micro-ondes avec un fond d’eau). Vérifier la cuisson en plongeant dans le
potiron une pointe de couteau, les morceaux doivent étre tendres.

Egoutter le potiron et écraser grossierement a la fourchette. Mettre dans un plat a gratin.
Assaisonner de sel, thym, poivre et muscade rapée.

Dans un bol, battre la créme fraiche et 'assaisonner également avec les épices.

Au moment d’enfourner, étaler la créme sur le potiron en la recouvrant complétement.
Parsemer de fromage rapé et faire gratiner au four chaud (180°) pendant 12 min.





GRATIN DE POTIRON PARFUME AU THYM
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74 PATE A CREPES
100 GR DE FARINE

2 CEUFS

LAIT

1 PINCEE DE SEL

HUILE

FARCE

200 GR DE COURGETTES
200 GR DE POTIRON

1 0IGNON HACHE

1/3 C A CAFE D’AIL HACHE
1 BRANCHE DE THYM
1PINCEE D’ORIGAN

4 CASOUPE DE CREME FRATCHE OU DE LAIT DE
coco

1CASOUPE DE BEURRE
BOUILLON DE POULE

3 BOTTES DE FEUILLES DE POTIRON
1 GROS OIGNON

4 CASOUPE D'HUILE

3 CASOUPE DE BEURRE D’ARACHIDE
2 PINCEES DE SEL

crépes aux courgettes et potiron a la creme

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 40 MIN. / CUISSON: 45 MIN,

M¢élanger les ingrédients pour la pate a crépes et ajouter le lait jusqu’a ce que la pate
soit onctueuse. Laisser reposer 1 h. avant de faire les crépes.

Nettoyer les courgettes et les couper en cubes; faire de méme avec le potiron.
Chauffer le beurre, y déposer I'oignon et cuire quelques min. Mettre le potiron,
cuire encore 15 min. a couvert en ayant ajouté le thym et le bouillon de poule.
Mettre un peu d’cau si nécessaire. Ajouter les courgettes et cuire 10 min. toujours
a feu doux. En fin de cuisson, ajouter la créme. Faire les crépes, les déposer sur les
assiettes, mettre les légumes sur une moitié et recouvrir de autre. Servir chaud.

feuilles de courges, de potirons
ou de courgettes en sauce

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : %% / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON : 25 MIN.

Peler les feuilles de potirons comme expliqué précédemment (p. 71), bien rincer et
couper assez fin. Eponger I'excédent d’eau, bien sécher.

Dans une sauteuse, mettre 2 pincées de sel, placer sur le feu et y déposer les feuilles
de potiron aprés quelques instants. Laisser fondre les 1égumes pendant quelques min.
en retournant de temps en temps. Ajouter 'huile d’arachide et I'oignon émincé.
Quand l'oignon devient transparent, ajouter le beurre d’arachide dilué dans 1/2 verre
d’eau. Cuire pendant 20 min. Rectifier I'assaisonnement avant de servir.
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'aubergine

ou «nia nia», «diakatu», «koumba», «alberengina»

’aubergine a parcouru les siécles a travers le monde.
Les plus connues sont les rondes ou allongées, de couleur violette.
Les aubergines africaines sont beaucoup plus petites, elles sont ron-
des et vertes, jaunes ou rouges... parfois bosselées aussi, un peu bizarres,
mais trés bonnes.
Si elle peut se manger crue, personnellement je préfére les blanchir avant de les
cuire avec de la viande ou de les mélanger a d’autres 1égumes, car elles ont parfois
un gotlit amer.

Le fleuve se remplit gréice aux petites rivieres.
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3 AUBERGINES PAR PERSONNE

4 GROSSES TOMATES

1GROS OIGNON

AIL, THYM

3 CASOUPE D'HUILE (CONVIENT AUSSI
AVEC DE L'HUILE D'OLIVE)

SEL, POIVRE

300 GR D'AUBERGINES AFRICAINES
150 GR DE SAKA SAKA

200 GR DE GRAINS DE MATS

1CA CAFE DE SUCRE

6 CASOUPE DE SAUCE MOAMBE
SEL

aubergines d la tomate

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE: % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON: 20 MIN.

Couper les aubergines en 4 et les blanchir dans 2 I d’eau bouillante pendant 5 min.
Egoutter.

Mettre I’huile dans une sauteuse et faire revenir les aubergines a feu doux pendant
quelques min. Ajouter les oignons et I'ail, ainsi que le sel et les épices. Au bout de
quelques min., ajouter les tomates qui auront été mondées et épépinées.

Couvrir et cuire pendant 15 min.

Rectifier I'assaisonnement avant de servir.

saka saka aux aubergines-sanga

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE: % / PREPARATION : 15 MIN. / CUISSON: 1 H.

Laver et couper les aubergines en quartiers. Mettre dans une casserole. Ajouter le
saka saka, la sauce moambe et 30 cl d’eau. Cuire a feu moyen pendant 30 min.
Ajouter le mais, saler, ajouter 20 cl d’eau et 1 ¢ a café de sucre. Cuire encore pen-
dant 30 min.

Le saka saka peut se manger seul ou avec une viande
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cristophine,
chayote, chouchou

es noms qui chantent. Elle est belle, pleine de rondeurs, lisse ou
épineuse, verte ou ivoire, on a envie de la toucher, de la prendre
en mains.
On la trouve au Mexique, en Afrique, en Asie, au Costa Rica, au
Brésil, aux Antilles, dans le sud des Etats-Unis... En Europe elle est cultivée en serre,
on en trouve donc toute I'année.
La chayote a la forme d’une poire bien dodue. La verte est plus juteuse que l'ivoire,
elle doit étre ferme et non tachée, et elle se conserve quelques jours a température
ambiante. On mange la feuille, les racines et le fruit. Coupée en fines tranches et
panée par exemple, elle accompagne parfaitement la viande d’agneau.
Je trouve qu’elle germe tres vite. Si c’est le cas, ne la jetez pas, plantez-la! Apres
quelques semaines vous aurez une trés belle plante grimpante dans votre apparte-
ment ou dans votre jardin pendant quelques mois (d’avril a octobre).

Chef, aide-toi toi-méme!
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SALADE TIEDE DE CHAYOTES
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2 CHAYOTES MOYENNES

1 MANGUE PAS TROP MORE

2 PETITES ECHALOTES HACHEES

2 CASOUPE DE VINAIGRE BALSAMIQUE

3 CASOUPE D'HUILE

2 CM DE GINGEMBRE COUPE EN JULIENNE
SEL, POIVRE

2 CHAYOTES

1 GROSSE TOMATE

1 0IGNON HACHE

1CACAFE D’AIL HACHE

3 CASOUPE D'HUILE

1 LONG PIMENT VERT

1PINCEE DE CUMIN EN POUDRE

1 BOTTE DE CORIANDRE OU PERSIL PLAT
SEL

salade tiede de chayotes

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON : 10 MIN,

Eplucher les chayotes et les couper en 2 pour retirer le cceur, les couper en gros
cubes et les cuire dans de I’eau salée 10 min. (surveillez la cuisson: les morceaux
doivent rester bien ferme). Pendant ce temps, faire la vinaigrette avec les autres
ingrédients.

Eplucher la mangue et la couper en fines tranches. Egoutter les chayotes, mettre
dans un saladier ainsi que les tranches de mangue.

Arroser avec la vinaigrette, mélanger délicatement et servir en entrée ou avec une
viande blanche.

chayotes braiséees

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON : 25 MIN,

Laver les chayotes, les couper en 2, enlever le coeur et les couper en cubes d’1 cm de coté.

Ebouillanter la tomate, peler, épépiner et hacher menu.

Chauffer I'huile, y mettre I'oignon, I'ail, le piment entier et faire revenir quelques min.
Ajouter la tomate et les chayotes, mélanger, ajouter 2 dl d’eau, saler et cuire a couvert

a feu doux pendant 15 min.
Avant de servir, parsemer le plat de coriandre hachée.
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les feculents

Roularta Books.

la patate douce

a patate douce, une merveille, surtout quand vous pouvez la cuire
sous la cendre, dans un feu ouvert en hiver ou sous un ciel étoilé
autour d’un grand feu en bavardant ou en racontant des contes...

La patate douce me rappelle la saison des pluies, car il pleut tellement
fort que I'on ne peut pas mettre le nez dehors, on est donc obligé de rester i I'intérieur
de la maison. On fait alors un feu dans un mBasuLA (se prononce «mbaboula»), support
en métal rond de la forme d’un petit barbecue traditionnel et du diamétre d’une casse-
role, dans lequel on dépose du charbon et quelques brindilles séches. On allume et
on dépose dessus une cheminée pour qu’il y ait du tirage (la cheminée est une boite
de conserve ouverte des 2 c6tés). Au bout de quelques min., quand le charbon est
rouge, on dépose au-dessus la casserole, et en dessous la patate douce, la carotte de
mais, les noix de palme etc., qui sont recouvertes de cendres chaudes, car le fond
du mbabula est rempli de trous. Ainsi on joint I'utile & I'agréable.

On laisse cuire la patate douce tout doucement en la retournant de temps en temps,
sans se briiler. Au bout de 45 min., vous la retirez et laissez tiédir, vous la secouez
pour faire tomber la cendre et la coupez en 2.

Vous avez cette odeur sous le nez, la chaleur de la patate douce dans les mains, qui
vous réchauffe, et le plaisir de partager. Si vous n’avez pas de patience, vous pou-
vez cuire les patates douces au four a 200°, apres les avoir lavées (sans les essuyer),
piquées et badigeonnées de sel. Les cuire pendant 1 h.

La patate douce cuit plus vite que la pomme de terre, il n’est donc pas nécessaire de
préchauffer le four. Vous pouvez aussi les cuire dans une casserole avec un peu d’eau,
sur une plaque électrique ou sur un bec de gaz. Aprés +/- 20 min. de cuisson piquez-
les avec une fourchette: si vous passez au travers, c’est cuit. Et si vous avez encore
moins de patience... pour une patate de +/- 300 gr, 8 min. au micro-ondes et c’est
prét! Reste a les couper en 2, mettre un peu de beurre dessus et servir. Avec ses
nombreuses qualités, on peut aussi la farcir et la servir en entrée ou en plat.

Vous aimez les plantes d’appartement ? La patate douce peut devenir une belle
plante verte: piquez 4 cure-dents dans sa moitié déposez-la sur un récipient rempli
d’cau en ayant soin que les parties germées soient hors de 'eau. Lorsque la patate

a quelques feuilles, la planter dans un pot de terre, pas trop profondément, vous
aurez ainsi une plante, belle et resplendissante (il est important de 'humidifier
régulierement). A I'extérieur, on peut la faire grimper sur une pergola, les fleurs
sont magnifiques (et les feuilles de la patate douce sont comestibles).
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J’ai 2 fils, adultes aujourd’hui. Quand ils étaient petits, réguliérement nous nous
retrouvions avec plein de petits pots dans tous les coins de la maison: ¢a allait du
noyau d’avocat en passant par le petit mandarinier de quelques centimétres, ainsi
que des goyaviers et manguiers. Quand ils devenaient assez robustes, nous les plan-
tions en pleine terre dans la parcelle, et au bout de quelques années nous pouvions
déguster leurs fruits, et les enfants pouvaient y grimper car certains étaient devenus
de beaux arbustes et arbres.

Mon petit-fils Tanguy aime toucher, humer les fruits, Iégumes ct herbes aromatiques.
Je ne sais pas s’il savoure déja les parfums, mais il fait un «huum» convaincant.
Un de mes réves est de lui faire vivre ces moments inoubliables en Afrique.
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4 PATATES CUITES AU FOUR

90 GR DE BEURRE

250 GR DE CHAMPIGNONS DE SAISON COUPES
2 C A CAFE DE PERSIL HACHE FINEMENT

SEL, POIVRE

500 GR DE QUEUES DE SCAMPIS
EPLUCHEES ET FENDUES EN DEUX

40 GR DE BEURRE

1 PINCEE DE CURCUMA

1PINCEE DE CORIANDRE MOULUE

1 PINCEE DE CLOU DE GIROFLE MOULU
SEL, POIVRE

patates douces farcies

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 10 MIN. / CUISSON: 35 MIN,

Choisir de petites patates douces, les piquer avec une fourchette et faire cuire au
four préchauffé a 200° pendant 35 min., ou au micro-ondes dans un plat contenant
1 cm d’cau pendant 10 min.

Couper le dessus de la patate et I'évider légérement. Ouvrir délicatement et y
déposer la farce (on peut aussi mélanger la chair de la patate douce 2 la farce).

aux champignons

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON: 55 MIN,

Dans une sauteuse, faire revenir les champignons dans le beurre pendant 1o min. en
mélangeant. Ajouter le persil, le sel et le poivre. Mélanger.
Farcir les patates encore chaudes. Si nécessaire, réchauffer pendant 1o min dans un

four chauffé a 180°.

aux scampis

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON: 45 MIN.

Dans une sauteuse, faire revenir les scampis avec les épices pendant 10 min. (facultatif:
on peut ajouter de la coriandre fraiche hachée). Farcir les patates.

Attention, il faut que les patates soient bien chaudes, car les scampis ne doivent pas
étre réchauffés.
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100 GR DE PARMESAN RAPE

100 GR DE MOZZARELLA RAPEE

2 PINCEES DE MUSCADE

4 CEUFS (BLANCS ET JAUNES SEPARES)
2 C A CAFE PERSIL HACHE

SEL ET POIVRE

250 GR DE BACON

2 PETITES ECHALOTES HACHEES

1 TOMATE PELEE, EPEPINEE ET HACHEE
SEL, POIVRE

1CA CAFE DE BEURRE

1DL DE CREME FLEURETTE

au fromage

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON: 50 MIN.

Aprés avoir coupé les patates douces, retirer la chair sans les abimer. Dans un bol,
mélanger la chair, le fromage, la noix de muscade, les jaunes d’ceufs, le sel et le poivre.
Fouetter les blancs d’ceufs et quand la neige est bien ferme, la mélanger délicatement
ala farce.

Farcir les patates douces et les cuire dans un four chauffé 4 180° pendant 15 bonnes
min. (elles doivent étre dorées). Garnir de persil avant de servir.

au bacon et tomates

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 15 MIN. / CUISSON: 45 MIN.

Mettre le beurre dans une sauteuse sur le feu. Y déposer le bacon et laisser cuire
quelques min. avant d’ajouter les échalotes. Ajouter les tomates et la créme, rectifier
I"assaisonnement et retirer du feu.

Farcir les patates douces chaudes (la préparation peut étre réchauffée au four
chauffé a 180° pendant 10 min.).





Roularta Books.

84

500 GR DE PATATES DOUCES

2 CASOUPE DE FLEUR DE MATS
2 (EUFS

PERSIL (FACULTATIF)

4 CASOUPE DE LAIT

HUILE

300 GR DE FARINE DE FROMENT
SEL

1 KG DE PATATES DOUCES
HUILE POUR FRITURE

500 GR DE PATATES DOUCES
VINAIGRETTE

1 PETIT OIGNON ROUGE HACHE
1CA CAFE DE PERSIL HACHE

UN PEU D’AIL HACHE (FACULTATIF)
LE JUS D'1 CITRON VERT

5 CASOUPE D'HUILE

SEL, POIVRE

galettes de patates douces

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 40 MIN,

Eplucher la patate douce et la couper en gros cubes. Cuire dans de I’eau ou au mi-
cro-ondes dans un fond d’eau. Au bout de 20 min., vérifier la cuisson avec la pointe
d’un couteau. Retirer de la casserole et laisser égoutter.

Faire une purée avec la chair de la patate douce.

Mélanger tous les ingrédients pour avoir une pite ferme. En faire un boudin, le
rouler dans la farine et laisser reposer 30 min. Couper en tranches. Faire cuire et
brunir dans 'huile chaude dans une poéle.

Accompagne trés bien le poulet en sauce.

patates douces frites

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON : 30 MIN,

Eplucher les patates et les mettre de suite dans de I'eau pour qu’elles ne noircissent
pas, les couper en grosses frites ou tranches, les sécher et cuire a la friteuse.

Saler ou les laisser telles quelles, a consommer avec des légumes ou en accompagne-
ment d’une viande.

patates douces tiedes en salade

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON 20 MIN.

Laver les patates douces et les cuire dans de I'eau bouillante salée pendant 20 a 30 min.
Les éplucher et les couper en gros dés, puis mélanger avec les autres ingrédients.
Déposer les patates douces dans un saladier, arroser de la vinaigrette, mélanger
délicatement le tout et servir.





curry vert aux patates douces, 5
aubergines et chou-fleur

1CASOUPE D'HUILE POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : %% / PREPARATION : 35 MIN. / CUISSON : 30 MIN.
2 CASOUPE DE PATE DE CURRY VERT
(THATLANDAIS)
6 FEUILLES DE CITRONNIER (THATLANDAIS)
2 C A SOUPE DE SAUCE POISSON (THATLANDAIS) Couper 'aubergine en cubes et faire des petits bouquets avec le chou-fleur.
1CASOUPE DE SUCRE ROUX (THAILANDAIS) Chauffer I'huile et faire revenir l'oignon quelques min. Ajouter la pite de curry,
1 GROS OIGNON HACHE
500 GR DE LAIT DE COCO

Eplucher les patates douces et les couper en cubes, mettre dans I'eau.

faire cuire 2 min., ajouter 3 ¢ & soupe d’eau puis le lait de coco et les 2 dl d’eau.
Cuire 5 min. Incorporer la sauce poisson, le sucre et le gingembre. Mettre la patate

2 DL D’EAU
300 GR DE PATATES DOUCES douce épluchée et coupée en petits cubes, cuire +/- 7 min. Ajouter les aubergines,
T GROSSEAUBERGINE le chou-fleur, le jus de citron et cuire 10 min. (les légumes doivent rester croquants).

300 GR DE CHOU-FLEUR

3 CASOUPE DE JUS DE CITRON VERT
1CASOUPE DE CORIANDRE HACHEE
1CA CAFE DE GINGEMBRE FRAIS HACHE

Au moment de servir, parsemer de coriandre.

PATATES DOUCES TIEDES EN SALADE CURRY VERT AUX PATATES DOUCES, AUBERGINES ET CHOU-FLEUR

oks.
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: le manioc

uand on évoque le manioc, en général les gens répondent qu'’ils

ne connaissent pas, jusqu’a ce que I'on parle de tapioca, ah oui...

La racine de manioc provient d’un arbrisseau d’1,5 m a 3 m de haut.

La feuille est le fameux «sombe, saka saka».

Pouvant mesurer prés d’r m de long et de 10 a 20 cm de diamétre,
la racine de manioc a une peau fine de couleur brune a marron foncé et peut rester
dans le sol pendant de longues périodes. Pour les agriculteurs c’est un tubercule

LE MANIOC: FUFU (FOUFOU), CHIPS, TAPIOCA, FARINE
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idéal pour les moments difficiles car elle est présente toute 'année, et ce quel que
soit le climat. La chair, d’'un blanc laiteux et trés farineuse, s’oxyde lorsqu’elle est
coupée et prend une teinte rougedtre. On conseille donc de la mettre dans I'eau dés
qu’clle est épluchée.

I1 existe deux variétés de manioc: le manioc doux et le manioc amer. Le manioc
doux peut étre mangé cru, tandis que le manioc amer et toxique (qui ne peut étre
mangé que cuit) est souvent conservé pour en faire de la farine (fermentation), qui
est aussi réalisée de maniere différente d’une région a une autre. On utilise pour en
faire de la farine, de 'amidon, du tapioca, des boissons fermentées etc. Avec la farine,
on fait le fufu et, aprés trempage du manioc, on peut le transformer en attiéké.

Au Katanga, souvent dans le champ de manioc mémes, on creuse un bassin que
"on remplit d’eau, ot 'on dépose des bacs pleins de maniocs qui auront été épluchés,
coupés en 2 et en trongons de +/- 20 cm de longueur. Aprés quelques jours, une
mousse se forme i la surface de I'eau et le manioc commence a fermenter. Au bout
de § jours, on retire le tout et on le met a égoutter sur une grille faite de branchages.
Apres séchage, le manioc est stocké ou pilé pour en faire une farine bien blanche.
Sur les marchés, on voit la différence entre une farine qui a été faite avec du manioc
trempé (comme ci-dessus) et du manioc séché (sans trempage) qui donne une farine
beaucoup moins blanche.

En écrivant ces quelques lignes, mes fils Eddy et Dany se souviennent de leur enfance,
et de I'odeur forte qui annonce qu’il y a un bassin de trempage de manioc dans les
environs, et la peur de tomber dedans.

Quand le manioc est encore humide, le cuire 4 feu doux au makala; quand il
devient doré et croquant, le saler légérement. Cela se mange avec des arachides
grillées et un grand verre de biére...

Pour la reproduction du plan de manioc, on coupe les tiges a maturité, on en fait des
morceaux d’une longueur de +/- 40 cm qu’on pique dans le sol qui a été retourné,
en laissant dépasser de +/- 20 cm. Apres quelques semaines on voit apparaitre de
jeunes pousses vertes.
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1L D'EAU
500 GR DE FARINE DE MANIOC

RACINE DE MANIOC FRATCHE OU CONGELEE

n .
fufu (pate de manioc)
POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : %% / PREPARATION : 10 MIN. / CUISSON : 15 MIN.

Chauffer 30 cl d’eau dans une petite casserole, laisser frémir. Porter a ébullition

les 70 ¢l d’eau restante dans une autre casserole haute. Quand elle est en ébullition,
verser la farine et mélanger avec un béton de la forme d’une batte (vendu dans les
magasins exotiques).

Tourner énergiquement en raclant les bords et le fond de la marmite jusqu’a ce que
la pate soit consistante. Ajouter A petites doses I'eau frémissante en continuant de
tourner, jusqu’a ce que la pite ait la consistance d’une pite 4 pain, sans grumeaux
et transparente (trés important, cela signifie que la pate est cuite).

Se mange avec du poisson ou de la viande cuite en sauce

manioc cuit a ’eau

DIFFICULTE: % / PREPARATION: 15 MIN. / CUISSON : 20 MIN.

Eplucher la racine de manioc et la fendre en 2 dans le sens de la longueur. Avec la
pointe du couteau, retirer le fil qui se trouve au milieu. Couper le manioc en cubes.
Mettre dans une casserole et recouvrir d’eau légérement salée. Porter a ébullition et
cuire jusqu’au moment o, avec la pointe du couteau, on passe au travers (+/- 20 min.,
tout dépend de la qualité du manioc).

On peut le manger ainsi, chaud avec un peu de beurre salé (en remplacement de
pommes de terre), ou le mettre dans un saladier, recouvrir d’eau, garder au réfrigé-
rateur et manger bien froid, seul ou avec un peu de confiture.





Roularta Books.

chips de manioc frais "

DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 30 MIN.

Aprés avoir épluché la racine, couper en fines tranches et mettre dans ’eau pour
enlever 'amidon. Bien sécher les tranches avant de les mettre dans la friteuse.
Procéder comme pour les chips de patates douces frites (p. 84) ou chips de banane
plantain (p. g2).

Cette préparation peut étre servie aussi en accompagnement de poisson ou de viande,
couper alors un peu plus épais que pour les chips. Les morceaux de manioc crus
peuvent aussi étre ajoutés a du poisson ou de la viande (a cuire ensemble).

oS
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800 GR DE MANIOC
4 CEUFS
SEL, POIVRE, MUSCADE

700 GR DE MANIOC FRAIS, EPLUCHE ET COUPE EN CUBES
3 JAUNES D'CEUFS LEGEREMENT BATTUS

3 CASOUPE DE CREME FRAICHE

100 ML D’HUILE D'OLIVE

2 CASDEVINAIGRE DE FRAMBOISE

1CA CAFE DE SUCRE

2 CA CAFE DE CIBOULETTE HACHEE

SEL, POIVRE

croquettes de manioc

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON : 35 MIN.

Eplucher le manioc (ou acheter du manioc surgelé) et le cuire dans de I’eau salée
pendant 20 min. Egoutter.

Réduire le manioc en purée pendant qu’il est encore chaud, puis ajouter les ceufs,
le sel si nécessaire, et la noix de muscade.

Etaler en galettes et faire cuire a feu doux dans un peu d’huile, jusqu’a ce qu’elles
deviennent dorées.

Si vous préférez, pratiquez comme pour la croquette de pomme de terre (en la passant
dans la farine, I'ceuf et Ia chapelure, et ensuite dans la friteuse).

Il est important de travailler le manioc chaud ; froid, la purée devient élastique.

dés de manioc ala ciboulette

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON: 15 MIN.

Cuire les dés de manioc 4 I’cau bouillante salée (+/- 15 min., vérifier la cuisson).
Egoutter et laisser tiédir.

Mettre dans un bol mixeur les jaunes d’ceufs et la créme fraiche. Mélanger et
ajouter en méme temps I’huile d’olive en mince filet. Ajouter le vinaigre, le sucre
et la ciboulette. Saler, poivrer. Mélanger.

Verser sur les dés de manioc. Se mange chaud ou froid.
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la banane plantain .

urieuse de par sa taille (de 25 a 60 cm), la banane plantain intrigue
toujours.
En Europe, on trouve dans les magasins exotiques des bananes en
provenance des Antilles, du Suriname, d’Afrique ou du Costa Rica.
Elles font en général une trentaine de centimétres.
Au Congo, on trouve la banane plantain, mais la meilleure banane est celle appelée
«banane du Kasai», de la région du centre du Pays. La banane du Kasai est trés
grande, de couleur jaune foncé et trés sucrée. Un régal quand elle est juste cuite
dans un peu d’huile i 1a poéle, et dorée de tous cotés. C’est pareil avec la banane
plantain que I'on trouve en Europe.
I1 faut bien laisser mirir les bananes. Quand elles deviennent jaune foncé (tirant sur
le brun) et presque molles, les peler et les couper en 2 dans le sens de la longueur.
Faire chauffer un peu d’huile dans une poéle, y déposer les bananes et laisser cuire
quelques min. Si elles sont bien miires, vous n’aurez pas besoin de rajouter du sucre,
vos bananes se caraméliseront. Les manger telles quelles, ou chauffer un peu de
rhum brun agricole, le verser dessus et flamber.
A moitié mire (et un peu sucrée), la banane plantain se mange cuite a la vapeur ou
coupée en rondelles et cuite a la friteuse. Servie en accompagnement d’autres plats
ou alors coupée en morceaux quand elle est verte, on peut la cuire en sauce avec de
la viande ou du poisson dans un plat mijoté. Comme la pomme de terre, clle se cuisine
a toutes les sauces, mais elle est difficile a éplucher. Pour ce faire, couper les extré-
mités et la fendre dans toute sa longueur. Ouvrir et retirer la banane.
Dans certains pays, la feuille de bananier sert 4 la protection ou 4 la cuisson des aliments.

Situ veux griller des arachides, songe a un fond de marmite;
situ as une affaire a traiter, appelle les notables.
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3 BANANES PLANTAINS PAS TROP MORES
(DE COULEUR JAUNE CLAIR)

3 OIGNONS MOYENS

4 CASOUPE D'HUILE

2 CM DE GINGEMBRE FRAIS HACHE

SEL

3 BANANES MORES

2 EUFS

1CASOUPE DE FARINE DE FROMENT
SEL, PIMENT (FACULTATIF)

HUILE POUR FRITURE

2 BANANES VERTES
SEL, EPICES (PAPRIKA, CURRY ETC.)
HUILE POUR FRITURE

banane plantain en sauce

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 20 MIN,

Eplucher et couper les oignons en julienne. Chauffer 'huile, les déposer et

les faire blondir.

Pendant ce temps, éplucher les bananes, les couper en grosses rondelles et les ajou-
ter aux oignons, ainsi que le gingembre. Ajouter 2 dl d’eau, saler, couvrir et laisser
cuire pendant 15 min. a feu doux.

Servir en accompagnement d’une viande et de gombos en sauce (facultatif).

banane plantain en croquettes

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 35 MIN. / CUISSON: 20 MIN.

Eplucher les bananes bien miires (de couleur jaune foncé ou brune). Les écraser ou
les passer au cutter, ajouter les ceufs, la farine, le sel. Bien mélanger. Prendre la pate
avec une cuillére et la laisser tomber dans la friture chaude ou dans une poéle avec
un peu d’huile. Bien dorer de tous les cotés.

chips de bananes plantain

DIFFICULTE: % / PREPARATION : 15 MIN. / CUISSON : 20 MIN.

Eplucher les bananes en faisant attention a ne pas les casser. Couper des fines tran-
ches avec une trancheuse ou un ¢conome, ct passer dans une friture bien chaude.
Ne pas en mettre trop a la fois car elles colleraient les unes aux autres.

Retirer quand les chips sont dorées, mettre sur un linge pour égoutter.

Ensuite mettre dans un saladier, saler et servir.





BANANE PLANTAIN
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les fruits

’avocat

ou anacatal, aguagate, avocado,
des Azteques aux Espagnols

ruit typiquement mexicain, et déja apprécié par les Aztéques,
I'avocat était appelé «beurre de la forét».
Je suppose que, comme beaucoup d’autres fruits, il a été introduit
en Afrique par les missionnaires et les bateaux faisant le commerce
d’épices (et malheurcusement, d’esclaves aussi). On en trouve aussi en Floride et
aux Antilles.
Beurre de la forét... Personnellement j'adore ce nom, car un bon avocat (que I'on
trouve difficilement en Europe), 2 maturité a une couleur jaune tirant sur le vert,
ct 'onctuosité du beurre quand il est bien mfir.
11 existe plusieurs variétés d’avocat, a peau ridée et couleur brunitre, a peau lisse et
vert foncé, allant parfois jusqu’a plus d’t kg. Pour se rendre compte si 'avocat est &
maturité, on le secoue et si 'on sent le noyau (qui n’est pas comestible) bouger, c’est
qu'il a été cueilli au bon moment. Cela est valable surtout dans les pays ol ne pousse
pas 'avocat; car dans les pays ot il pousse, on le laisse s’épanouir sur I'arbre, puis
on le cueille quand il commence a changer de couleur et a avoir un reflet violet.
Pour le faire miirir, I'emballer dans du papier journal et le laisser a température
ambiante pendant g4 5 jours. Un avocat est miir quand la chair céde 1égérement
sous la pression du doigt, ou que le pédoncule se détache. La chair fragile doit étre
arrosée de jus de citron, car elle s’oxyde au contact de I'air.
Au Congo, les avocats sont souvent excellents. Ils sont trés gros et de couleur vio-
lette quand ils sont miirs. Malheureusement on en trouve rarement en Europe, car
ils ne sont pas calibrés et se vendent donc moins bien, mais surtout, ils sont chers,
étant vendus au poids. Si cependant vous avez I'occasion d’en trouver dans une épicerie,
essayez. Il n’y a aucune comparaison avec ceux qui viennent de pays industrialisés,
qui sont beaux, qui ont tous la méme couleur, la méme forme et malheureusement
la méme quantité d’eau et la méme fadeur.
Pour obtenir une plante d’avocat, prendre un noyau et piquer autour 4 cure-dents
enfoncés a quelques millimétres, la pointe du noyau dirigée vers le haut.
Déposer sur un verre rempli d’eau (& renouveler chaque jour). Au bout de quelques
jours, on apercoit des petites racines, et le noyau se fend en deux pour faire place
ala tige. Mettre en terre dans un pot quand il y a 1 feuille ou 2 sur la tige.
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3 AVOCATS BIEN MURS

1 TOMATE PELEE ET EPEPINEE

1 PETITE ECHALOTE HACHEE

2 C A SOUPE DE JUS DE CITRON
SEL, POIVRE DE CAYENNE
QUELQUES GOUTTES DE TABASCO

Sucré ou salé, les amateurs de ce fruit ne s'en lassent jamais, qu’il soit servi écrasé
a la fourchette avec du sucre et un peu de cannelle, ou en tranches, arrosé de jus
de citron, salé et poivré.

avocats farcis

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE ; % / PREPARATION : 20 MIN.

Couper les avocats en 2 et retirer délicatement la chair a I'aide d’une cuillére,
mettre dans un plat et citronner de suite. Couper en dés, de méme que la tomate,
et mélanger. Ajouter I'échalote hachée, ainsi que le sel et le Tabasco.

Farcir chaque moitié¢ d’avocat. On peut ajouter des feuilles de coriandre hachées

si I'on est amateur.
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2 AVOCATS BIEN MURS
2 GROSSES MANGUES
VINAIGRETTE A L'ORANGE (VOIR RECETTE P. 20)

L
=

salade d’avocat et mangue,
vinaigrette a 'orange

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE: % / PREPARATION : 20 MIN.

Couper les avocats en 2, retirer délicatement la pelure et couper en fines tranches.
Déposer sur un plat et citronner.

Peler les mangues, retirer les noyaux, couper en fines tranches (comme pour

les avocats) et réserver. Garnir les assiettes en alternant les tranches de fruits.
Assaisonner avec la vinaigrette au moment de servir.

On peut remplacer les mangues par des poires williams rouges, du pamplemousse
rose, ajouter des dés de fromage a la salade, tapisser Iassiette avec du jambon de
Parme avant de mettre les fruits et la salade etc.





Roularta Books.

1 GROSSE TOMATE

1 PIMENT MEXICAIN (JALAPENOS) QU’ON TROUVE
EN CONSERVE DANS LES MAGASINS EXOTIQUES
2 ECHALOTES

2 AVOCATS BIEN MURS

1 CITRON VERT

QUELQUES FEUILLES DE CORIANDRE (SI VOUS
N’EN AVEZ PAS, LE PERSIL PLAT CONVIENT AUSSI)
SEL, POIVRE NOIR DU MOULIN

3 AVOCATS BIEN MORS

75 CL DE BOUILLON DE VOLAILLE DEGRAISSE
LE JUS D’1 CITRON VERT

1 DL DE CREME ALLEGEE

1 PETIT OIGNON ROUGE HACHE

1TOMATE EPEPINEE ET COUPEE EN PETITS DES
SEL, POIVRE

le fameux guacamole

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION: 30 MIN.

Ebouillanter la tomate, la peler, épépiner, couper et hacher la chair. Faire de méme
avec les échalotes et le piment.

Couper les avocats en 2 dans le sens de la longueur, enlever les noyaux, détacher
la chair, ajouter le jus de citron et mixer le tout. Mettre dans un ravier, ajouter

le mélange tomate, échalotes, piment, coriandre, sel et poivre.

Servir a I'apéritif avec des nachos.

creme d’avocat froide

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE: % / PREPARATION : 20 MIN.

Couper les avocats en 2, enlever les noyaux et retirer la chair a I'aide d’une cuillere.
Mettre dans un bol avec le jus du citron vert, la créme et le bouillon. Mixer le tout
et assaisonner de sel et de poivre.

Servir avec de 'oignon rouge haché et des dés de tomates fraiches.

a7





1 PAPAYE VERTE

3 BLANCS DE POIREAUX

3 CASOUPE D'HUILE
1CASOUPE DE JUS DE CITRON
SEL, POIVRE

la papaye

riginaire du Mexique, on trouve la papaye en Afrique, au Brésil,

au Venezuela, aux Antilles etc. Le fruit provient du papayer

(ou «arbre 2 melon») qui pousse dans les régions tropicales.

Plus ou moins grosse ou longue, selon la variété, la papaye est de
couleur vert foncé. Sa peau fine s’éclaircit au fur et 2 mesure et indique son degré
de maturité. De couleur verte, elle passe au vert clair jusqu’au jaune, parfois tacheté
de brun. Légume quand elle est verte, fruit quand elle est miire.

Une papaye qui a miri sur I'arbre dégage un parfum délicat. Bien miire, il faut juste
la couper en 2, retirer délicatement les pépins, ajouter le jus d’un citron vert et un
peu de sucre (facultatif), et la manger simplement a la cuillére. Je ne m’en lasse pas,
et chaque bouchée m’emporte vers des paysages, des odeurs... Un plaisir!

Sclon les espéces, certaines variétés peuvent peser jusqu’a 5 kg, voire plus. Les feuilles
du papayer ont des vertus émollientes, et leur suc est un attendrisseur. La plante
contient également de la papaine.

Pour les salades de fruits, choisir une papaye encore ferme. Eplucher, couper en dés
et mélanger aux autres fruits. Pour faire du sorbet par contre, choisir une papaye
bien miire.

Comme le melon, la papaye miire accompagne trés bien le jambon de Parme.

papaye verte chaude

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 20 MIN.

Couper la papaye en 2, retirer les graines, rincer et couper en julienne.
Couper les blancs de poireaux en 2, rincer.

Faire chauffer 2 1 d’eau et saler légérement. Quand elle bout, faire blanchir
la papaye pendant 10 min., retirer et faire de méme avec les poireaux. Arroser
d’huile et de jus de citron avant de servir.

On peut varier en arrosant avec des échalotes au beurre et en parsemant

de persil haché.





1 PAPAYE VERTE

2 CAROTTES

JUS DE 2 CITRONS VERTS
2 CASOUPE D'HUILE
SEL, POIVRE

salade de papaye verte

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 15 MIN.

Eplucher et épépiner la papaye bien verte. Riper la chair et 1a mettre tremper
dans 'cau.

Egoutter et sécher avant d’arroser avec le jus des citrons. Faire de méme avec
les carottes. Mélanger le tout et servir.
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4 CROTTINS DE CHAVIGNOL
2 CACAFE DE CHUTNEY DE MANGUES

VINAIGRETTE

2 C A CAFE DE CHUTNEY

2 CASOUPE D'HUILE DE NOIX
1CASOUPE DE VINAIGRE DE XERES
1 MANGUE MORE

QUELQUES FEUILLES DE SALADE
SEL, POIVRE NOIR DU MOULIN

la mangue

riginaire d’Inde, la mangue est cultivée en Afrique centrale,
Afrique du sud, Mexique, Brésil, Pérou etc. Aujourd’hui, on trouve
des manguiers greffés qui ne font pas plus de 3 m de hauteur.
Mais un manguier a 1’état naturel est parfois aussi grand qu’un
noyer, vous imaginez donc la hauteur!
La forme de la mangue est aussi variée que sa couleur: allongée, ovale, ronde, verte,
jaune, orange, rouge... La mangue a maturité est souple et la chair jaune ou orange.
Selon I'utilisation, on choisit la mangue verte ou miire. Certaines ont la chair filan-
dreuse, d’autres fondante, parfumée, juteuse, sucrée.
Nature ou cuisinée, salée ou sucrée, elle a sa place comme une reine en habit de féte,
colorée, brillante, épanouie. La mangue posséde un noyau plat qui contient une
amande (que I'on broie pour épicer les aliments).
Si vous avez de la patience, vous pouvez planter le noyau dans un pot rempli de
terre, a une profondeur de 2-3 cm. Placez le pot dans un endroit éclairé et chaud et
arrosez 3 fois par semaine. La mangue étant beaucoup plus longue a germer que

I"avocat, ne vous impatientez pas.

crottin de chavignol au chutney de mangue

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON: 5 MIN,

Chauffer le four a 180°.

Couper chaque crottin en 2, mettre sur une plaque allant au four et déposer sur
chaque moiti€ 1/2 ¢ a café de chutney. Eplucher la mangue et la couper en lamelles.
Préparer les assiettes avec la salade coupée et les lamelles de mangue.

Enfourner les chévres et laisser au four +/- 5 min., déposer sur la salade qui aura
préalablement été arrosée de vinaigrette.





4 MANGUES VERTES

5 CA SOUPE DE SUCRE
LE JUS D’1 CITRON

30 CL D’EAU

compote de mangues vertes

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 20 MIN.

Eplucher les mangues et retirer leurs noyaux. Couper la chair en morceaux, mettre
dans une casserole d’eau et faire cuire & feu doux pendant 15 min. Ajouter le sucre
et cuire 5 min. encore.

Hors du feu, ajouter le jus de citron.

Cette préparation se mange chaude ou froide, comme une compote de pommes, avec
ou sans cannelle, en accompagnement d’un plat ou non. On peut aussi employer
des mangues miires pour réaliser cette compote, qui sera plus douce qu’avec les
mangues vertes. Avec plus de sucre, ce sera une confiture.





















les aesserts





300 GR DE FARINE

125 GR DE MAIZENA

180 GR DE BEURRE

180 GR DE SUCRE EN POUDRE
1CASOUPE DE GINGEMBRE HACHE
2 (EUFS

1 SACHET DE LEVURE

1 PINCEE DE SEL

300 GR DE GINGEMBRE
300 GR DE SUCRE

4 DL D’EAU

1 BATON DE CANNELLE
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sablés au gingembre

DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON : 20 MIN.

Dans une terrine, travailler les ceufs avec le sucre. Fouetter jusqu’au moment ot
I'on obtient un ruban. Ajouter la farine mélangée a la maizena, la levure et le sel.
M¢élanger le tout et mettre sur une planche a patisserie. Incorporer le beurre,

le gingembre et pétrir.

Faire un boudin de 5 cm de diameétre avec la pate, rouler dans un peu de sucre
et couper des tranches d’t cm d’épaisseur.

Mettre les biscuits sur une plaque beurrée et farinée et cuire pendant 20 min.
dans un four préchauffé a 200°.

gingembre confit
DIFFICULTE : %% / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON: 3 X 20 MIN.

Eplucher les rhizomes de gingembre et les couper en morceaux. Blanchir le gin-
gembre pendant +/- 8min. dans I'eau bouillante. Retirer, égoutter et laisser refroidir.
Mettre le sucre dans I'cau, porter a ébullition et, quand le sirop est prét, retirer du feu.
Y mettre le gingembre et le laisser jusqu’au lendemain. Retirer les morceaux et re-
mettre le sirop 4 réduire a feu vif pendant 4 4 5 min., puis remettre le gingembre dedans.
Recommencer I'opération le lendemain.

Le sirop doit étre épais et le gingembre translucide.
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20 GR DE ZESTES D'ORANGE

(PRELEVES SUR DES ORANGES NON TRAITEES)

160 GR DE GINGEMBRE FRAIS
35 CL DE JUS D’'ORANGE PRESSE
25 CL DE JUS DE CITRON PRESSE

20 CL D’EAU
300 GR DE SUCRE GELIFIANT

1 MANGUE MURE

1 TRANCHE D'ANANAS

16 LITCHIS

1/2 PAPAYE

2 DL DE JUS D'ORANGE

1 CASOUPE DE SUCRE (FACULTATIF)
3 CM DE GINGEMBRE HACHE

1 POINTE DE COUTEAU DE SAFRAN

2 CLOUS DE GIROFLE

gelée au gingembre

DIFFICULTE : % / PREPARATION : 45 MIN.

Eplucher le gingembre et le couper en trés petits morceaux.

Bien laver les oranges a I'eau chaude et les sécher. Prélever le zeste 4 'aide

d’un économe.

Mettre tous les ingrédients dans une casserole, ajouter le sucre et porter a ébullition
en remuant. Maintenir a forte ébullition pendant 4 min.

Retirer du feu, mettre en pots, bien fermer les couvercles et retourner les pots.

soupe de fruits exotiques au gingembre et safran

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON: 8 MIN.

Eplucher et couper les fruits en cubes. Dénoyauter les litchis et les laisser entiers.
Mettre dans une casserole le jus d’orange et le sucre, ainsi que les clous de girofles
et le gingembre.

Porter a ¢bullition et aux premiers bouillons, retirer du feu. Laisser tiédir et verser sur
les fruits qui auront été mis dans un saladier. Préparer au moins 3 h avant de déguster.
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1 KG DE POTIRON EPLUCHE ET COUPE EN CUBES
1 KG DE SUCRE

2 ORANGES ET 2 CITRONS NON TRAITES

1/2 C A CAFE DE CANNELLE EN POUDRE

4 BANANES ASSEZ MORES
SEL

confiture de potiron

DIFFICULTE : % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 40 MIN.

Faire cuire le sucre avec 'eau jusqu’a obtention d’un sirop bien épais (+/- 20 min.).
Ajouter le potiron en cubes, le zeste des citrons, le jus des oranges et des citrons.
Faire cuire en remuant jusqu’a ce que le potiron soit cuit (pas écrasé, +/- 30 min.).
Verser dans une passoire. Récupérer le jus et le faire épaissir a feu doux. Remettre
le potiron et laisser bouillir a feu doux pendant 6 a 7 min.

Mettre en pots, bien visser et les retourner pendant quelques heures.

gdteau de bananes plantains

POUR 4 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 10 MIN. / CUISSON: 30 MIN.

Cuire les bananes a la vapeur pendant 20 min. dans leur peau (aprés avoir pris soin
de couper les extrémités). Aprés cuisson, et pendant qu’elles sont encore chaudes,
éplucher les bananes et les réduire en purée (il ne faut pas qu’il reste des grumeaux).
Remettre la pate dans une casserole sur feu doux pendant 8 min. et ajouter un peu
de sel. Mélanger.

Mettre dans une forme qui a été passée a 'eau. Démouler sur un plat et couper en
tranches avant de servir.
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1,5 KG DE MANGUES MORES (1 KG NETTOYEES)
1 GOUSSE DE VANILLE

2 CASOUPE DE SUCRE

40 GR DE SUCRE POUR LE CARAMEL

250 GR DE PATE FEUILLETEE

le corossol epineux
ou cceur de beeuf, sapadille

€ corossol est un arbre moyen dont le fruit a la forme du caeur (d’ou
son nom), de couleur verte et hérissé de pointes molles. I1 tient son
nom de I'ile de Curacao, et on I'appelle aussi guanabana.
A maturité, il prend une couleur vert jaunitre et peux peser jusqu’a
5 kg. Comme pour I'ananas, les pointes sont rapprochées, et au fur et & mesure que
le fruit mirit, I'écart entre les pointes s’agrandit. Sa peau noircit en mfirissant et il
doit étre souple au toucher.
Comme toujours, je palpe et je sens les fruits et légumes avant de choisir, car le plaisir
de déguster commence déja a ce moment-la. La pulpe blanche est fibreuse et parse-
mée de graines de couleur brun foncé (non comestibles) et de la forme d’une aman-
de. On en trouve dans certains magasins de produits exotiques.
Le cceur de beeuf se déguste frais, en créme, nature ou parfumé au rhum ou au cognac.
Meélangé a du yaourt et glacé, vous aurez une boisson rafraichissante.

tarte tatin aux mangues

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : %% / PREPARATION : 40 MIN. / CUISSON : 40 MIN.

Dans un moule de 26 cm de diamétre, faire un caramel avec les 40 gr de sucre

et 1 ¢ a soupe d’eau. Faire pivoter le moule dans tous les sens pour bien napper

tout le fond de caramel. Retirer le moule du feu quand le caramel est brun clair et
le laisser refroidir.

Pendant ce temps, faire chauffer le four a 200°.

Fendre la gousse de vanille en 2 dans le sens de la longueur. Avec la pointe d’un
couteau, retirer les petits grains qui se trouvent a I'intérieur et mélanger d 2 ca
soupe de sucre.

Peler les mangues, les couper en 2 et retirer les noyaux. Couper les demi-mangues
en tranches épaisses et les ranger cote a cote dans le moule (c6té bombé dans le fond)
en les serrant bien. Remplir le moule de mangues et saupoudrer de sucre a la vanille.
Cuire 2 min. a feu vif.
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2 MANGUES MORES (700 A 800 GR)
50 GR DE SUCRE

2 GRAINS DE CARDAMOME

30 GR DE GINGEMBRE

2 ETOILES D’ANIS ETOILE

1 BATON DE CANNELLE

2 JAUNES D'CEUFS

250 ML D’EAU

Roularta Books.

Etaler la pite feuilletée sur le plan de travail qui aura été fariné, et couper un disque
de 30 cm de diametre. Poser le disque sur les mangues et glisser la pate entre les
fruits et le bord du moule. Cuire pendant 40 min. dans le four chaud. Aprés cuis-
son, retourner la tarte sur un plat de service.

gratin de Mangues alacannelle et ala cardamome

POUR 4 PERSONNES

Eplucher le gingembre et le couper en petits batonnets trés fins. Le mettre dans une
casserole avec le sucre, les grains de cardamome, anis étoilé et le biton de cannelle.
Porter a ébullition et laisser cuire le sirop a feu doux pendant 5 min.

Eplucher les mangues, couper la chair en lamelles de 5 millimétres. Mettre les tran-
ches dans une casserole, verser dessus le sirop et les épices et cuire a feu doux pen-
dant 8 min. Mettre de c6té et laisser refroidir dans le sirop.

Mettre de I'eau dans une casserole large (pour un bain-marie) et faire chauffer.
L’cau doit étre frémissante.

Mettre les 2 jaunes d’ceufs et une ¢ a soupe de sirop dans une petite casserole

et fouetter.

Poser la casserole sur le bain-marie, et en continuant a fouetter, incorporer petit a
petit 1 dI de sirop. Fouetter le mélange jusqu’a ce qu’il devienne épais et mousseux.
Préchauffer le gril du four. Egoutter les mangues, les répartir dans 4 petits plats

a gratin. Recouvrir de sabayon et faire gratiner 5 min. au four.

Servir immédiatement.
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2 KG DE CARAMBOLES
800 GR DE SUCRE PAR LITRE DE JUS
LE JUS D’1 CITRON PAR LITRE DE JUS

le carambole

lus connu en Europe pour décorer les assiettes que pour étre manggé,
et pourtant... De couleur d’un vert éclatant, en le tranchant trans-
versalement, on en fait des étoiles qui décorent parfaitement les plats
salés ou les desserts. Il faut les laisser murir a température ambiante
jusqu’a ce qu’ils deviennent jaunes, et les bords bruns. Bien miirs, les caramboles
regorgent de jus au gotit subtil.
On en fait des jus, des gelées, des tartes avec les tranches, ainsi que des sauces qui
accompagnent trés bien le gibier.

gelee de caramboles

DIFFICULTE: %% / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON : 50 MIN.

Rincer les caramboles, les couper en grosses trancheset les placer dans une casserole
avec de I'eau (environ 500 gr de fruits pour 11 d’eau). Mettre a grand feu, et diminuer
dés les premiers bouillons. Laisser cuire 20 min., sans écraser les fruits.

Verser au travers d’'un linge dans un tamis pour récupérer le jus. Remettre a cuire
en ajoutant 8oo gr de sucre par litre de jus, ainsi qu’t jus de citron par litre de jus.
Faire cuire a grand feu en remuant souvent, et écumer la mousse qui vient 4 la surface.
Au bout d’une demi-heure la gelée est cuite. Si la gelée nappe uniformément

la cuillere sans former des gouttes, celle-ci est préte.

Mettre dans des pots pendant qu’elle est encore chaude. Fermer et retourner

les pots jusqu’a complet refroidissement. Se conserve quelques mois.
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150 GR D'ARACHIDES GRILLEES ET MOULUES
150 GR DE NOIX DE COCO FRATCHE RAPEE
150 GR DE CASSONADE BLONDE

1 CEUF ENTIER

1 JAUNE D'CEUF

caramel aux arachides

DIFFICULTE : %% / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON : 15 MIN.

Souvenirs du mercredi aprés-midi, lorsque nous n’allions pas a I'école et que nous

pouvions disposer de la cuisine. C’était tout un rituel, car la préparation est longue.

Prendre 100 gr d’arachides séchées et les griller dans une poéle séche a feu doux.
Quand elles sont grillées, les peler en les frottant les unes contre les autres. Aprés
cela, mettre dans un mortier et, avec un pilon ou un cutter, les concasser (pas trop
cependant, car en les broyant on obtient du beurre d’arachide, et il faut veiller a
s’arréter avant).

Mettre dans une poéle adhésive 5 ¢ a soupe de sucre et laisser fondre a feu doux.
Quand le sucre est fondu, le laisser caraméliser (attention a ne pas le laisser briiler,
et surtout soyez prudent car la brilure avec le caramel chaud fait atrocement mal).
Ajouter 5 ¢ & soupe d’arachides, secouer la poéle pour que le caramel enrobe bien
les arachides et verser le tout sur une plaque de marbre (a défaut sur la plaque du
four qui aura été huilée).

Avec une bouteille vide qui aura été huilée, étaler le caramel et le couper pendant
qu’il est encore tiéde.

Se conserve une quinzaine de jours dans une boite métallique.

délices aux arachides

DIFFICULTE: %% / PREPARATION : 30 MIN. / CUISSON : 15 MIN.

Mélanger tous les ingrédients dans une casserole. Cuire a feu doux en mélangeant
(pendant 10 & 15 min.) jusqu’a ce que la pate se détache du fond. Beurrer une pla-
que de four, y déposer la péte et I'étaler. La laisser refroidir.

Confectionner des petits fours que I’on roule dans les arachides moulues ou dans
la noix de coco.

Déposer délicatement dans des godets en papier.
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le fruit de la passion
ou passiflore

I’heure actuelle ce fruit pousse dans beaucoup de pays, du Brésil a
I’Afrique, en passant par I'Europe. De la forme d'un ceuf, la peau
lisse se ride et se rabougrit au fur et 2 mesure que le fruit marit.
Il 2 une couleur marron virant sur le violet, et devient compléte-
ment violet et ridé quand il est bien miir.
Il y a plusieurs sortes de fruits de la méme famille. Par exemple le maracuja, de
couleur verte, devient jaune en miirissant et est un peu plus gros que le fruit de
la passion. Le fruit de la passion, légérement ridé, est plus sucré quand il est lisse.
Sa pulpe veloutée et trés parfumée contient des graines (comestibles) de couleurs
différentes.
Encore un fruit dont je ne me lasse pas. Avant de le déguster, je sens son parfum,
je le coupe en deux, je ferme les yeux, je le hume encore une fois avant d’y plonger
la cuillére et de m’envoler sous d’autres cieux. Tout un poéme...
On en fait des sorbets, des jus, des punch etc.
La fleur du fruit de la passion, qui est trés belle, se fane dés qu’elle est cueillie.
On en profite donc plus quand elle est sur le plant.






4 DL DE CREME FRAICHE

12 FRUITS DE LA PASSION

3 FEUILLES DE GELATINE

2 CA SOUPE DE SUCRE IMPALPABLE

mousse de fruits de la passion

POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE: % / PREPARATION : 20 MIN. / CUISSON: 5 MIN.

Tremper la gélatine dans de I'eau froide. Prendre 3 ¢ a soupe de créme fraiche et
mettre de coté.

Fouetter le reste de créme, ajouter le sucre et mélanger délicatement. Chauffer les
3 ¢ & soupe de créme, ajouter la gélatine et mélanger jusqu’a ce qu’elle soit fondue.
Couper les fruits de la passion en 2, retirer la pulpe avec une cuillére et mettre dans
un récipient. Ajouter le mélange créme et gélatine, bien mélanger et enfin, ajouter
la créme fouettée. Mélanger délicatement avant de mettre dans des coupes
individuelles.

Faire refroidir pendant 2 h avant de servir.
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POUR 200 GR DE PATE

200 GR DE FARINE DE FROMENT TAMISEE

1 PINCEE DE SEL

100 GR DE MARGARINE OU DE BEURRE (FACULTATIF)
ENVIRON 2 C A SOUPE D'EAU FROIDE

le physalis

ppelé «groseille du Cap» au Katanga, le physalis, qui pousse a
I’état sauvage, se retrouve dans les potagers, avec beaucoup de plaisir
au début, et un peu moins quand cette plante envahit le potager
jusqu’a étouffer les légumes; car comme le fraisier, le physalis
se multiplic indéfiniment. Le Physalis peruviana est le plus fréquent, et sa saveur
aigre-douce.
Pendant la saison séche, les enfants faisaient du porte-a-porte pour en vendre.
Cette plante, de couleur verte, porte énormément de fruits, et chaque fruit est
enfermé dans une enveloppe.
Au fur et 2 mesure de la croissance, 'enveloppe grandit, s’éclaircit, devient jaune,
séche, brunit, se fendille, et 'on découvre le fruit miir et jaune orangé. Il est a
maturité, et 'enveloppe ressemble a une lanterne en soie dorée.
Le physalis se mange cru, nature ou mélangé a d’autres fruits, dans des cocktails et
des salades. Cuit en sauce, il se marie trés bien avec de la volaille et du gibier (a la place
des airelles par exemple). On peut aussi en garnir les tartes ou en faire des confitures.

tarte aux physalis

DIFFICULTE: % / PREPARATION : 35 MIN. / CUISSON : 25 MIN.

Acheter de la péte brisée ou la faire soi-méme en suivant la recette suivante:
mettre la farine dans un saladier, ajouter la graisse coupée en morceaux et mélanger
du bout des doigts jusqu’a 'obtention d’un aspect grumeleux (la graisse doit étre
ferme, pas molle). Ajouter I'eau pour avoir une pite homogéne. Pétrir trés peu du
bout des doigts. Envelopper ensuite la pate dans un linge et la mettre reposer au
frais au moins 15 min. avant de s’en servir.

Choisir un moule a tarte de 18 cm de diameétre, beurrer et fariner. Etaler la pite en
la faisant bien adhérer sur les bords. Piquer le fond de tarte avec une fourchette.
Poser du papier siliconé au fond du moule et recouvrir d’haricots secs pour éviter
que la pate ne boursoufle (pour obtenir une pate croustillante, toujours cuire sans
garniture, on la remplit apres).
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Faire cuire 15 a 20 min. a four préchauffé a 200°. Sortir du four, retirer le papier et
enfourner encore 5 min. Sortir du four et laisser refroidir. Garnir d’un fond de cre-

me pétissiere avant de déposer les physalis.

Le soleil et la lune ne mangent pas I'un ce qui convient a 'autre.
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1 KG DE SUCRE PAR LITRE DE JUS DE GOYAVE
(S1VOUS UTILISEZ DU SUCRE GELIFIANT,
SE REPORTER A LA GELEE DE GINGEMBRE, P. 107)

la goyave
guava, guayaba

| existe des dizaines de sortes de goyaves: la goyave a chair blanche,

plutdt ivoire, au gofit citronné, et la goyave a chair rose, parfois méme

rouge, qui est plus sucrée.

La peau de la goyave, fine comme celle de la poire, et les petites graines
dures que contient sa chair, sont comestibles. Elle se mange comme une poire, épé-
pinée ou non.

Son parfum captivant est aussi fort que certaines ¢pices, comme la cannelle et
le clou de girofle. Les gelées a base de goyave sont trés parfumées par exemple.
Veiller & I'arroser de jus de citron pour éviter le noircissement si on I'utilise en salade.

gelée de goyave
DIFFICULTE : %% / PREPARATION ; 15 MIN. / CUISSON : 40 MIN.

Choisir des goyaves bien mires, donc trés parfumées. Les rincer a 1’eau claire et

les couper en tranches épaisses. Mettre dans une casserole avec 1,5 1 d’eau et cuire
20 Min. sans remuer.

Dés que les goyaves sont cuites, passer dans une étamine en faisant attention de

ne pas ¢craser les fruits. Récupérer le jus, le peser et ajouter le sucre.

Cuire a feu vif en faisant attention car le liquide monte vite et peut déborder.

De temps en temps, prendre une demi-c a café de liquide et mettre sur une assiette
froide afin de vérifier si le sirop s’épaissit. Si c’est le cas, retirer alors du feu et mettre le
sirop encore chaud dans des pots a visser.

Retourner les pots jusqu’a complet refroidissement.
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fruit de la passion,
gingembre, goyave, mangue

boissons au gingembre

DIFFICULTE: % / PREPARATION: 2 H./ CUISSON : 25 MIN.

Prendre 200 gr de gingembre frais, bien le peler et le placer dans de 1’eau fraiche
pendant 1 h. Mettre dans un poélon 5 dl de vin blanc sec, chauffer et, aux premiers
bouillons, ajouter 1 anis étoilé. Laisser infuser 15 min.

Hacher le gingembre et mélanger le tout avec 11 de geniévre. Laisser reposer

3 semaines dans une bouteille fermée avant de consommer tel quel ou en cocktail
avec des jus de fruits.

Variante: prendre 3 ¢ a soupe de jus d’orange, chauffer et faire infuser pendant

10 min. avec 1 ¢ a café pleine de gingembre haché. Aprés complet refroidissement,
mettre le mélange dans 30 cl de jus d’orange pressé. Servir avec des glacons (filtrer
avant si vous le désirez).
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jusde gingembre

200 GR DE GINGEMBRE FRAIS DIFFICULTE : % / PREPARATION : 30 MIN.
1/2 L D’EAU

LE JUS DE 4 CITRONS VERTS C 1 . b it ¢ bi 1 . Hacher le tout I
120 GR DE SUCRE ouper Ie gingempre €n petits morceéaux ¢t bicn les rincer. racher 1€ tout grossicre

1,5 L DE JUS D’ANANAS OU JUS DE POMME ment. Mettre dans 1/2 1 d’eau et mixer jusqu’a obtenir un liquide laiteux.
Passer au chinois en pressant pour extraire tout le jus.
M¢élanger au jus de citron, sucre, jus d’ananas ou pomme.
Servir glacé.

jus de goyave
POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 15 MIN. / CUISSON: 20 MIN.

Eplucher 1 kg de goyaves et les couper en tranches. Mettre dans une casserole
et recouvrir avec 1,5 1 d’eau. Porter & ébullition et faire cuire pendant 20 min.
Aprés ce laps de temps, mixer le tout et passer le jus dans un tamis pour retirer
les pépins.

Sucrer selon son gofit et mettre au réfrigérateur pendant 2 h.

Servir avec des glagons, seul ou avec de I'alcool (rthum, vodka).

jus de corossol

1 COROSSOL EPINEUX BIEN MOR (1 KG ENVIRON) POUR 6 PERSONNES / DIFFICULTE : % / PREPARATION : 15 MIN.
1L D'EAU
2 CITRONS VERTS

SUCRE (FACULTATIF) Couper le corossol en 2, retirer le coeur (longue tige souple sans gotit) et enlever

tous les pépins. Passer la pulpe a la centrifugeuse avec le zeste et le jus des 2 citrons.
Ajouter de I'alcool (ou pas) selon le gofit.
Servir dans des grands verres avec des glagons.





124

Roularta Books.

le vin de palme

Dans les régions ou poussent les palmiers, on déguste le «vin de palme, de la cou-
leur du lait de coco frais, mais pétillant. II est tiré de différentes sortes de palmiers.
Le seul inconvénient est que le palmier duquel a été tiré le vin, meurt.

Pour récolter le vin de palme, le palmier doit étre a maturité, il faut donc ce faire
juste avant qu’il ne porte les fleurs qui formeront le régime et les fruits. Percer alors
un trou d’une dizaine de cm de diamétre en haut du palmier, en dessous des derniéres
branches, et arracher les couches du tronc pour arriver au ceeur du palmier qui est
tendre et humide (grace au liquide qui deviendra du vin). Refermer le trou avec
des feuilles (genre papyrus) pendant 3 jours. Suspendre alors une calebasse ou une
bouteille a la base du trou en faisant une rigole, avec toujours les mémes feuilles
pour que le vin puisse s’écouler dans le récipient.

Le vin peut se récolter 2 fois par jour, matin et soir, et on peut récolter jusqu’a
81de vin par tirage (ce qui fait plus de 15 1 par jour pour un bon palmier).

Le vin est ensuite transvasé dans une grande calebasse et descendu au bout d’une
corde. Dans le fond de la calebasse on dépose des racines bien spécifiques pour
aider a la fermentation, qui dans certains pays sont connues pour étre aphrodisiaques!
Il faut consommer ce vin dans les 5 jours, et surtout ne pas en boire trop, car il rend
immédiatement euphorique.

Dans les régions ou 'on tire le vin, on apercoit de loin les palmiers et les calebasses
qui pendent. Du coup on a I’eau a la bouche et on cherche un marchand qui en
vend. Je me souviens du bord du fleuve a Kinshasa, sous une paillote, une petite
brise, du poisson grillé et du vin de palme frais, les enfants qui jouent au bord du
fleuve, et au loin les jacinthes d’eau qui glissent, légéres comme des demoiselles
dans les bras de leurs cavaliers.

les vins

Les vins se marient trés bien avec la cuisine africaine, malgré ce que I'on peut parfois
entendre dire. Pour ma part, j"aime beaucoup les vins du nouveau monde.

Les vins blancs secs sont en général «exubérants ». Les Sauvignons sont dans le style
des vins de Loire, les Chardonnays dans le style des vins de Bourgogne. Les vins
rouges sont généralement «amples »; les Cabernets Sauvignons et les Merlots sont
dans le style des vins de Bordeaux, et les Shiraz (Syrah) dans I'esprit des vins du Rhéne.
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organisation d’un diner
africain en afrique centrale

10 Dapéritif

10 les entrées

11 les plats

11 les desserts

11 la base de la cuisine d’afrique centrale

12 le palmier, la noix de palme

13 la tomate

15 le pili-pili ou piri-piri, «m’buzi», piment...
15 le gingembre

les sauces et les condiments

13 base sauce a I'huile de palme et tomates
18 sauce arachide

19 sauce moambe (ou sauce graine)

19 sauce au gingembre et au citron

19 pate de piment

20 marinades

20 sauce vinaigrette a 'orange et au cumin
21 chutney de gingembre et de citron vert
21 sauce a 'avocat

22 concombre A I'aigre-doux

22 chayotes (cristophines, chouchou) a I'aigre-doux
24 achards de legumes

24 papayes au vinaigre

25 mangues vertes salées

25 mango chutney

les plats
. lesvolailles

30 le poulet a la moambe (sauce graine)

31 mafé au poulet

31 liboke de poulet

32 vyassa au filet de poulet du Sénégal

32 poulet au curry et au gingembre

33 coquelet grillé au makala (charbon de bois)
34 faisan aux épices et au manioc

34 cuisses de lapin au gingembre et au miel
35 magret de canard a la mangue

36 chayotes farcies a la viande hachée

36 beeuf aux gombos

. le poulet fume

37 poulet fumé sauce arachide
37 poulet fumé sauce aux tomates fraiches et pili-pili
38 salade de poulet fumé

. |lecrocodile

3s  darnes de crocodile aux épices

« |espoissons

40 LE CAPITAINE

s0 filet de capitaine a I'huile de palme
41 filet de capitaine mariné

41 filet de capitaine grillé

42 filet de capitaine poché a 'huile d’olive et galette de manioc

42 yassa au poisson
43 liboke de poisson
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44
45
45
46
47
47
48
49
49
50
50
51

52
52
53
53
54
54
56
56

57
57
58
59
59

62
62
62
63
63
64
64

LE POISSON-CHAT OU SILURE
poisson-chat en sauce

poisson-chat pané

LE TILAPIA

filet de tilapia au beurre

tilapia entier grillé

filet de tilapia mariné au lait de coco et jus de citron
LE POISSON SALE, MORUE, BACALAQ
morue a I'huile de palme

morue au vin blanc et a I'ail
pommes de terre farcies a la morue
poivrons farcis a la morue

les crustaces

salade de langouste a 1a mangue et a 'avocat

queues de langoustes grillées

queues de langoustes aux épices

gambas grillées a 'ail

scampis sauce banane au curry

scampis aux champignons et au gingembre

beignets de crabe au chutney de gingembre et citron vert

les céréales
LE MATS

galettes de mais

gratin de mas

pate de mais au four

les legumes

LE GOMBO

gombos au lait de coco et gingembre
gombos au curry

salade de gombos et banane plantain
salade de gombos a 'huile d’olive
gombos aux grains de mais

65
65
67
67
68
68
69
69
70
71
71
72
72
72
74
74
75
76
76
77
79
79

80
80
82
82
82
83
83
84
84
84
85

LE LENGA LENGA OU FEUILLES DE FOLON
lenga lenga a I'étuvée

lenga lenga a I'ail

tarte au lenga lenga, mascarpone et roquefort
LE SAKA SAKA OU PONDU, SOMBE, MATAMBA ETC.
saka saka a I’huile de palme

LES CHAMPIGNONS

champignons en sauce

galettes végétariennes

LE POTIRON

potiron au lait de coco

potiron frit

potiron caramelisé

gratin de potiron parfumé au thym

crépes aux courgettes et potiron a la créeme
feuilles de courges, de potirons ou de courgettes en sauce
L'AUBERGINE

aubergines a la tomate

saka saka aux aubergines-sanga
CRISTOPHINE, CHAYOTE, CHOUCHOU

salade tiede de chayotes

chayotes braisées

les feculents

LA PATATE DOUCE

patates douces farcies

aux champignons

aux scampis

au fromage

au bacon et tomates

galettes de patates douces
patates douces frites

patates douces tiedes en salade
curry vert aux patates douces, aubergines et chou-fleur
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94
9%
95
9%
97
97
98
98
99

100
101

LE MANIOC

fufu (pate de manioc)

manioc cuit a leau

chips de manioc frais
croquettes de manioc

dés de manioc a la ciboulette
LA BANANE PLANTAIN

banane plantain en sauce
banane plantain en croquettes
chips de bananes plantain

les fruits

L’AVOCAT

avocats farcis

salade d’avocat et mangue, vinaigrette a 'orange
le fameux guacamole

créeme d’avocat froide

LA PAPAYE

papaye verte chaude

salade de papaye verte

LA MANGUE

crottin de chavignol au chutney de mangue
compote de mangues vertes

les desserts

106
106
107
107
108
108
109
109
110
110
112
112
113
114
115
116
116
118
118

sablés au gingembre

gingembre confit

gelée au gingembre

soupe de fruits exotiques au gingembre et safran
confiture de potiron

gateau de bananes plantains

LE COROSSOL EPINEUX OU CCEUR DE BCEUF, SAPADILLE

tarte tatin aux mangues

gratin de mangues a la cannelle et a la cardamome
LE CARAMBOLE

gelée de caramboles

caramel aux arachides

délices aux arachides

LE FRUIT DE LA PASSION OU PASSIFLORE
mousse de fruits de la passion

LE PHYSALIS

tarte aux physalis

LA GOYAVE GUAVA, GUAYABA

gelée de goyave

les boissons
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FRUIT DE LA PASSION, GINGEMBRE, GOYAVE, MANGUE

jus de gingembre
jus de goyave
jus de corossol

le vin de palme
les vins
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Introduction

Ce n’est plus un bébé, pas encore un vrai « grand » et
il peut déja passer a table « en famille ». Ca n’a lair
de rien mais, pour lui comme pour nous, cela change
tout ! D’autant que les repas, non seulement rythment
les journées d’un enfant, mais aussi sont une occasion
d’échanges, de plaisir et de découverte... En les parta-
geant, votre enfant s'integre, trouve sa place a table,
et développe son gotit : un petit gourmet en herbe ! Il
commence a manger de tout, a étre curieux de saveurs
nouvelles. Toutefois, il peut, aussi, vous donner du fil
a retordre, refuser certains aliments ou plats (méme
amoureusement préparés et donnés dans la bonne
humeur), faire des caprices, exprimer des dégofits...
Ce n’est pas toujours simple !

Autre préoccupation quotidienne : 'importance d’une
alimentation saine et variée n’est plus a2 démontrer
pour la santé et la maitrise du poids. Nous en sommes
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tous convaincus. D’ol1 une attention particuliere sur le
contenu de notre assiette, lequel ne doit pas non plus
nous demander trop de travail. Manger « bien », gai,
ludique, oui... mais si cela reste simple au quotidien,
sans y consacrer plus de temps qu’il n’est possible d’en
disposer en tant que parent.

Heureusement, on peut tout concilier simplement, et
ce livre le prouve. Meres de familles toutes les deux,
gourmandes mais vigilantes sur la qualité et I'équilibre
de 'alimentation de nos enfants, nous avons voulu cet
ouvrage simple, gal, pratique, mais aussi réaliste. Parce
que la cuisine, c’est tous les jours et c’est de la vraie
vie !

Nourrir ceux qu'on aime est essentiel, autant le faire
bien. Prenons plaisir a cuisiner pour nos enfants, a
mettre du bonheur dans nos petites recettes de tous les
jours, et ils apprécieront les plaisirs de la table, déve-
lopperont la sensibilité de leurs papilles gustatives, et
apprendront, jour apres jour, a bien s'alimenter.

Bien sir, toutes les recettes de cet ouvrage sont parfai-
tement adaptées aux adultes.





[’alimentation de mon
enfant pas a pas

Il mange de tout... ou presque, mais pas dans les mémes
proportions qu’'un « grand ». Voici quelques points de
reperes pour vous aider dans vos menus quotidiens.

A 2 ans

=== Il boit encore du lait (de croissance), 500 ml par
jour environ. Mais il peut aussi consommer des
laitages (1 yaourt équivaut a 150 ml de lait) et du
fromage (2 un seul repas par jour).

~=< De la viande (ou poisson ou ceuf) : 30 g/jour
(soit V2 ceut), de préférence le midi.

== Des fruits et des légumes, crus et cuits : a chaque
repas.

=% Du pain ou des féculents (pites, riz, pommes de
terre), 4 chaque repas mais sans exces, y compris
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les 1égumes secs, bien cuits et écrasés pour étre
&
plus digestes.

A éviter : les fruits & coque (noix, cacahuétes, amandes,
pistaches, noisettes...), potentiellement allergisants.
Les crustacés ne doivent pas étre donnés avant 2 ans
mais vous pouvez attendre encore quelques mois.

A 3 ans

Il peut boire du lait « normal » (mais vous pouvez
aussi prolonger encore un peu le lait de crois-
sance), 500 ml/jour (ou équivalent en laitages,
fromages).

De la viande (ou poisson ou ceuf) : 40 g/jour,
de préférence le midi.

Des fruits et des légumes, crus et cuits.

Du pain ou des féculents (pites, riz, pommes de
terre), 4 chaque repas mais sans exces, y compris
les 1égumes secs.

Les fruits 2 coque (noix, cacahuétes, amandes, pista-
ches, noisettes...) peuvent étre introduits si vous le
souhaitez.

A 4 ans

Le lait (normal) peut étre réservé au petit déjeuner
ou au godter, et ne doit pas devenir une boisson
du déjeuner ou du diner (surtout si I'enfant
consomme du fromage ou des laitages a ces repas).

10
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Continuez au rythme d’un seul produit laitier par
repas (lait, laitage ou fromage, ce dernier une seule
fois par jour).

De la viande (ou poisson ou ceuf) : 50 g/jour
(un petit ceuf).

Des fruits et des légumes, crus et cuits, a chaque
repas.

Du pain ou des féculents (pites, riz, pommes de
terre) A chaque repas mais sans exces, y compris
les 1égumes secs.

A 5 ans et plus

Le lait (normal) peut étre réservé au petit déjeuner
ou au gofter, et ne doit pas étre une boisson des
repas principaux. Continuez au rythme d’un
produit laitier par repas (lait, laitage ou fromage,
ce dernier a un seul repas).

De la viande (ou poisson ou ceuf) : 60 g/jour
puis 10 g de plus par année.

Des fruits et des légumes, crus et cuits, a chaque
repas.

Du pain ou des féculents (pites, riz, pommes de
terre), a chaque repas mais sans exces, y compris
les légumes secs.

Les aliments préférés des enfants

Ah, les golits et les dégotits ! Sur ce plan-la aussi,
nos chérubins n'ont pas fini de nous surprendre ! Si
certains petits « originaux » raffolent du munster ou

11
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des cornichons des le plus jeune 4ge, d’autres ont un
éventail d’aliments appréciés extrémement limité... et
en refusent dix ou vingt fois plus qu’ils n’en acceptent.
Question de culture, notamment, mais pas seulement.
Il semblerait en effet, par exemple, que I'alimentation
pendant la grossesse et 'allaitement maternel puissent
« préparer le terrain » et faciliter chez le bébé, puis chez
Ienfant, son ouverture aux différentes saveurs ingérées
par la mere.

Fort heureusement, il n’est jamais trop tard, méme avec
un petit difficile, pour élargir ses horizons. Reste que
certains aliments « phares » sont quasiment appréciés
de tous et d’autres... presque unanimement détestés !
Matty Chiva, un grand psychologue roumain, spécia-
liste des enfants mais aussi du godt, avait ainsi défini
une liste des principaux aliments préférés et hais par
les petits. Fort heureusement, nul doute que, en tant
que parent, vous y mettrez quelques nuances. Mais cela
vous donnera quelques reperes, et vous aidera peut-étre
a comprendre que votre enfant, somme toute, n’est pas
si difhicile... et pas si différent de millions d’autres !

Les aliments Les aliments
les plus appréciés les plus rejetés
@)
Cerise Peau du lait
Fraise Cervelle
Chocolat Olive noire
Frites Ail

12
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Framboise Oignon
Glace Fromage fort
Poulet Olive verte
Yaourt Eau gazeuse
Pates Céleri

Raisin Tomate cuite

Pourquoi on les aime ?

Cerise, fraise, raisin... Riches en sucres, les fruits
ont souvent plus de succes aupres des enfants
que les légumes. D’ailleurs, c’est avec eux que
commence la diversification alimentaire. Méme
si certains sont plus appréciés que d’autres (pas
seulement a cause de leur golit mais aussi de leur
texture ou de leur facilité a étre consommés, de
leur co6té ludique...), ils restent faciles a proposer
et font souvent 'unanimité, surtout quand ils sont
naturellement bien sucrés (cerise, raisin...). Seule
regle : ne rajoutez pas de sucre ni d'édulcolorant.
Quant au chocolat, lui aussi fait craquer tout le
monde, petits et grands. A la fois gras et sucré,
onctueux en bouche, il a tellement de charmes que
plusieurs livres lui sont consacrés. Il déchaine les
passions des petits et grands croqueurs, et les scien-
tifiques se sont longtemps interrogés pour savoir
sil n’était pas une véritable drogue. Ouf, la réponse
est non, c’est juste un plaisir intense... partagé par
plus de huit Francais sur dix, de tous ages.

13
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=< Poulet, yaourt, glace, pates : agréables 2 manger,
sans saveurs trop fortes, ces aliments qui font
partie du quotidien de toutes les familles francaises
promettent un repas « zéro ratage »... Ils forment,
surtout, une base de découverte, car ils peuvent
saccommoder 2 toutes les sauces. Pourquoi alors
ne pas les utiliser comme « supports » pour de
nouvelles saveurs, de nouvelles découvertes, plutot
que de se contenter de versions basiques ? Vous
constaterez au travers des recettes de cet ouvrage
que les idées ne manquent pas pour renouveler
Pordinaire...

Pourquoi on les déteste ? @)

Aliments gluants (peau du lait) et chargés symboli-
quement (cervelle), saveurs fortes (ail, olive, fromage
fort)... Il est tout simplement des 4ges ou cela « ne
passe pas » forcément. Le golt est un apprentissage,
comme tant d’autres choses, et 'enfant jeune doit étre
capable d'une certaine maturité avant d’apprécier des
saveurs un peu typées. Il y a un age pour le Kiri et un
autre pour le camembert bien fait, méme si certains
petits curieux (souvent aidés par leur environnement
familial) aiment briler les étapes ! Cela dit, qui fait
encore manger de la cervelle aux enfants pour les
« rendre intelligents » ? Et ot est passée la peau du lait
dans nos bouteilles stérilisées ? Nul ne s'en plaindra...
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Comment nait le goGt ?

L'initiation au godt commence... in utero. En effet, le liquide
amniotique dans lequel baigne le foetus (et qu’il boit )
est « aromatisé » en fonction des aliments ingérés par la
future maman, ce qui I'habitue précocement & certaines
saveurs, et peut en partie le « conditionner » : ainsi, une
étude menée en Inde sur des bébés allaités a montré que
ceux-ci appréciaient le godt du curry avalé par leur mére,
auquel ils avaient été initiés in utero. A sa naissance, le
tout-petit est donc parfaitement capable de reconnaitre
les quatre principales saveurs. Avec, c’est établi, une trés
nette préférence pour... le sucré. Celleci est absolument
universelle : quel que soit son pays d’origine, le nouveau-
né d'a peine quelques heures accepte une goutte d’eau
sucrée (et exprime sa satisfaction par un sourire), alors qu'il
rejette nettement une solution amére, avec une mimique
qui ne laisse aucun doute sur son opinion. Au fil des mois
et des années, les goits et dégolts se développent, se
différencient progressivement, en fonction des expériences
alimentaires et de la culture.
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Pourquoi et comment
lui faire la cuisine ?

La cuisine, c’est un peu de temps, beaucoup d’amour,
des recettes qui se transmettent, et des effluves déli-
cieux qui mettent ’eau a la bouche bien avant que
le plat n’arrive sur la table. Rien de tel pour éveiller
Pappétit... et se tenir éloigné des tendances actuelles
« plats préparés + micro-ondes », quasiment sans odeurs
ni saveurs...

De P’intéreét de la cuisine « maison »

La « vraie » cuisine, celle qui est préparée a la maison, est
un gage de qualité : vous ne trouverez dans le plat que
ce que vous y avez mis comme ingrédients : nul colo-
rant, conservateur, arbme chimique, émulsifiant... rien
que du naturel ! Pensez-vous que ce soit un détail ? S’il
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fallait encore vous convaincre, voici les bonnes raisons
pour lesquelles il faut continuer a cuisiner soi-méme
pour les siens, et leur apprendre a faire de méme...

Pour la santé et pour le poids

C’est aujourd’hui établi. Les additifs chimiques, jour
apres jour, peuvent perturber les repeéres naturels de
Porganisme, favoriser 'obésité, mettre a4 mal les sensa-
tions de satiété et de faim, pousser a trop manger... Par
exemple, les scientifiques pensent que certains conser-
vateurs pourraient modifier le métabolisme des graisses
(cela a été prouvé chez 'animal), tout comme certains
polluants, capables de bloquer la lipolyse (mécanisme
de fonte des graisses) nocturne. Certains arbmes pertur-
bent la prise alimentaire. De plus, on s’apercoit depuis
peu des méfaits de produits utilisés a grande échelle
dans I'industrie alimentaire comme le sirop de glucose-
fructose qui favorise 'obésité, les acides gras « trans »
qui augmentent les risques de cancer du sein. Tout cela
souleéve de multiples interrogations, tant sur le plan de
équilibre nutritionnel que sur celui du poids, ou de la
santé, a I’échelon individuel et collectif. Donc, autant
s'en passer...

Pour « entrer en résistance »

Alors qu’autrefois, on mangeait essentiellement des
aliments frais et de saison, voire quelques surgelés « de
base », notre alimentation actuelle comporte désor-
mais 70 a 80 % de produits transformés, et le savoir-
faire culinaire (ainsi que I'intérét qu’on lui porte) s'est
tres fortement émoussé au fil des années. C’est toute
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une culture qui se perd, et une qualité alimentaire qui
disparait. Ne nous laissons pas faire !

Pour dépenser moins

Quand on doit nourrir toute une famille au quotidien,
cuisiner soi-méme demande certes du temps (un peu... bien
moins quon ne le craing, surtout quand on sait faire simple),
mais colite beaucoup moins cher. Ainsi, non seulement on
mange mieux, mais en plus, on fait des économies.

Pour éduquer le goiit

Jamais un platc industriel n'aura autant de saveur que
son équivalent cuisiné maison... Méme s'il n’est pas
forcément mauvais, quand on analyse bien, les saveurs
se ressemblent, et tout concourt 2 une morosité et une
monotonie des gofits.

De vrais aliments, cuisinés simplement, c’est encore ce
qu’il y a de mieux pour apprendre aux enfants a s'initier
aux plaisirs de la table. Ces petits bien nourris, une
fois grands, iront peut-étre au fast-food (stirement !),
mais ils sauront aussi, avant tout, apprécier la bonne
culsine... et se nourrir sailnement et correctement.
C’est un vrai capital santé pour le long terme.

T
AT

i’gﬁ Pourquoi leur apprendre a cuisiner ?

Ca démarre avec quelques séances d’épluchage et des
gdteaux, puis il sait casser des ceufs, et, un jour, c’est lui
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qui « prépare le diner tout seul » : la cuisine est faite pour
se transmettre. Quand votre enfant participe, méme tout
petit, il est fier et mange bien plus facilement... et vous,
vous profitez de petites mains bien utiles et partagez des
moments d'intimité et de complicité avec lui aux fourneaux.
Plus grand, lui apprendre a faire les courses, & établir
un menu, & choisir des recettes, lui permet d’intégrer
I'importance de |'alimentation. Et lui aussi cuisinera...

De la variété avant tout !

Pour les papilles comme pour la santé, rien de pire
que la monotonie : elle est, certes, « sans risque »
d’échec, mais quelle tristesse dans 'assiette et sur les
papilles. Sur le plan nutritionnel, ce n’est pas mieux :
en effet, tous les aliments ont des compositions diffé-
rentes en divers nutriments, et I'idéal, pour garantir
de bons apports en ces multiples vitamines, minéraux,
oligo-éléments, est d'élargir au maximum son panel
d’aliments et de diversifier ses sources le plus possible.
C’est simple : haricots verts un jour, carottes le
lendemain et tomates le troisieme, et/ou steak lundi,
cabillaud mardi et poulet mercredi, et/ou pites puis
pois chiches puis riz puis lentilles puis pommes de
terre : cela peut devenir presque un jeu. En pratique,
il suffic d’établir les menus sur plusieurs jours pour
bien visualiser les différents composants d’un repas et
s'assurer qu'on a mangé suffisamment varié.
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Comment équilibrer un repas ?

Ce n’est pas difficile, mais plutét un réflexe a prendre,
qui va s’installer tres vite.

Les fruits et légumes doivent étre présents (un de
chaque au minimum) et quasiment a volonté (si votre
petit a tres faim et veut croquer cette grosse pomme tout
entiere ou reprendre des carottes, pas de probleme).

+
Une fois par jour, ajoutez une source de protéines
(viande, poisson, ceuf) dans les quantités recomman-
dées selon son age.

+
N’oubliez pas des féculents OU du pain : les deux,
cela fait trop.

+
Un produit laitier par repas (fromage dans le gratin,
yaourt...).

Evitez les doublons : pas de jambon dans 'entrée
(quiche...) ou d’ceuf dans le dessert (flan) si le plat
principal est composé de viande ou de poisson, pas de
dessert laitier si votre gratin est recouvert de fromage,
pas de salade de pites ou de taboulé avant une purée
de pommes de terre ou du riz au lait apres...

« Faire simple » au quotidien

Pas question de passer une heure par jour a préparer
le repas familial. Pour faire vite, il faut faire facile...
Inutile de se compliquer la vie.
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5 regles d'or :

@ Misez sur les plats complets (avec des légumes verts
aussi) qui mijotent tranquillement pendant que vous
vaquez A vos occupations.

@ Pas besoin de « dessert » type entremets ou giteau :
un fruit et éventuellement un laitage nature sufthsent
largement au quotidien et sont plus légers. Si vous faites
un dessert un peu élaboré (riz au lait, creme caramel),
le repas sera léger et simple (salade, potage...).

@ Une bonne soupe, un ceuf ou un peu de fromage
ou de jambon, un fruit : parfait pour un diner léger
mais rassasiant.

@ Oubliez I'entrée a tous les repas, ou alors simple-
ment une crudité, une salade verte (ou une soupe).

@ Misez sur les surgelés, bien pratiques si vous choi-
sissez des produits « bruts » (rondelles de courgettes,
légumes a soupe, fruits préparés, filets de poisson,
petits pois écossés...) et non cuisinés.

Surveiller le sucre

Deés la naissance, et méme avant (77 utero), le bébé est
capable de reconnaitre et d’apprécier la saveur sucrée.
Toute la difficulté, face a cette appétence naturelle,
est de la limiter afin qu’elle ne déborde pas trop. Parce
que le sucre console, fait plaisir, peut jouer un réle
régressif, il est parfois dithicile d’apprendre a réguler
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leur consommation. Il est donc important, dés les
p

premiers mois, de donner de bonnes habitudes a votre

enfant.

== Ne pas sucrer les fruits, les compotes ni les laitages,
et choisir des produits sans sucre ajouté.

=< Limiter la consommation de bonbons, confitures,
miel, patsseries, giteaux, chocolats...

~w Eviter les sodas, les « boissons & base de fruit » et les
nectars, tous tres riches en sucres ajoutés.

== Surveiller les produits « enfants » de type céréales ou
desserts, qui en regorgent souvent eux aussi.

== Ne pas donner de bonbons ou autres douceurs pour
consoler ou récompenser votre enfant. Ne pas
I’habituer a boire de I'eau sucrée : elle doit étre
servie pure.

Attention au sel

Cela fait maintenant plus d’'une dizaine d’années que
les scientifiques ont tiré la sonnette d’alarme : nous
consommons beaucoup, beaucoup trop de sel. Alors
que nos besoins physiologiques sont d’environ 2 g/jour
et que 'OMS (Organisation mondiale de la santé) a
fixé a 5 g/j le seuil maximal & ne pas dépasser, nous en
avalons en moyenne 8 g/jour, parfois méme plus. Ce
surdosage chronique n’est pas sans conséquences : en
effet, le sodium (ce nutriment du sel alimentaire, lequel
n'est autre que du chlorure de sodium), s’il est indis-
pensable au fonctionnement de 'organisme, peut aussi,
consomm¢é en exces, se révéler nocif, notamment pour
le systeme cardio-vasculaire, les reins, le systeme osseux,
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le poids... Conclusion, mieux vaut sen méfier et, des le
p
plus jeune 4ge, apprendre a ne pas forcer sur le sel.

Cela passe par une gestion mesurée de la saliere, mais
pas uniquement, car seulement 15 a 20 % du sel
consommé est ajouté par la cuisiniere ou a table. Le
reste provient des aliments industriels, lesquels sont
généralement sursalés, car le sel retient 'eau, augmente
le poids de I'aliment, et sert également de conservateur.
Limitez leur consommation.

Quelques astuces pour manger moins salé

Evitez de metire la saliére sur la table (ce que font
pourtant trois Francais sur cing), et ne resalez jamais
avant de godter.

Mesurez le sel mis dans les plats. Une cuillére a café (rase)
contient 5 g de sel et une cuillére & soupe (rase), 15 g.
Abusez des herbes (thym, romarin, persil, ciboulette,
estragon, basilic, coriandre...) : elles sont excellentes
pour la santé.

Limitez la quantité de sel dans les eaux de cuisson.
Préférez les surgelés « non cuisinés » aux conserves, et
rincez ces derniéres soigneusement.

Trop salés !

Un rapport officiel de I'Afssa (Agence frangaise de sécurité
sanitaire des aliments) de 2002, met le doigt sur les aliments
les plus salés. A eux seuls, ces dix produits représentent plus de
80 % de nos apports : le pain (et les biscottes), la charcuterie,
les soupes industrielles, les fromages, les plats tout préts, les
pizzas, quiches et pdtisseries salées, les sandwiches, les
viennoiseries, les condiments et sauces, la pétisserie.
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Vive la soupe !

Il n’y a pas mieux, surtout en hiver (mais pas seule-
ment) pour faire manger des légumes aux enfants et
commencer un diner familial ! Des soupes les plus
simples aux plus évoluées, des « fonds de réfrigéra-
teur » aux recettes exotiques, on pourrait renouveler
Iexpérience tous les jours de I'année sans se lasser ou
presque ! Parce qu’elle apporte de I'eau (pour réhy-
drater), des fibres (rassasiantes et essentielles pour le
transit intestinal), des vitamines (C et provitamine A
notamment) et des minéraux, oui, la soupe « fait
grandir ». Mais c’est aussi un plat recommandé aux
parents. Si vous avez I’habitude d’en consommer avec
plaisir, nul doute que votre enfant en fera autant.

=< Faites-la vous-méme, bien slr, c’est tres simple.
Cuisinez-en un peu plus et congelez-la (en sachets
ou bols individuels ou bouteilles plastiques), cela
vous dépannera.

=== Ayez toujours un petit stock de légumes surgelés,
d’herbes et d’épices. Ensuite, tout est permis. Oui,
méme ce demi-chou-fleur fatigué, il sera parfait
avec une pointe de muscade et du lait.

=< La soupe permet de faire manger aux enfants des
légumes de toutes sortes, car il est facile de les
mélanger subrepticement, ce qui apporte la variéeé
indispensable a tout équilibre alimentaire : ainsi,
on camouflera le navet sous le gotit flatteur de la
carotte, on mixera les légumes verts sans préciser
qu'on a ajouté des épinards ou du brocoli... Et
hop, ni vu ni connu, les petits difficiles se laisse-
ront surprendre !
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Contrairement a ce que 'on croit souvent, la plupart
des enfants apprécient la soupe... mais a plusieurs
conditions : quelle soit moulinée (la plupart des
enfants, n‘apprécient pas vraiment les morceaux
comme dans les yaourts), qu’elle ne contienne pas
de « fils » (comme ceux que font les poireaux, par
exemple !) et, si possible, qu’elle soit agrémentée.
Il « n’aime pas ¢a » ? Ajoutez des petites pites
amusantes, du jambon mouliné, du gruyere ripé,
des crolitons de pain pour « faire trempette »,
dessinez dans 'assiette avec le lait ou la créeme,
faites-lui boire au verre avec une paille... il y a
toujours des solutions.

Les 5 clés d’une soupe réussie

1.

Faites vite : les légumes doivent étre tendres, mais pas
surcuits, car plus ils cuisent, moins ils gardent leurs
vitamines et leurs minéraux, qui fuient dans l'eau de
cuisson (notamment la vitamine C, qui est soluble dans
I’eau). D'ailleurs, mettez peu d’eau dans la casserole,
pour ne pas avoir & en jeter (avec les bonnes choses
qu’elle contient) : mieux vaut délayer un peu si besoin,
avec du lait par exemple, si vous trouvez votre potage
trop épais.

Zappez I'épluchage : dés que vous le pouvez, gardez
la peau des légumes, qui contient beaucoup de sels
minéraux. Carottes et courgettes, notamment, n’ont
pas absolument besoin d’étre pelées, un bon lavage
est amplement suffisant.

Restez simple : les légumes surgelés peuvent facilement
vous dépanner. On trouve méme des mélanges
« spécial soupe », non cuisinés, pratiques pour tous les
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jours ol vous étes pressée. lls permettent de faire des
mélanges variés et savoureux, sans perdre de temps.
Profitez également des légumes d’hiver, bon marché
et qui conviennent parfaitement aux soupes : carottes,
pommes de terre, navets, potiron, célerirave, chou-
fleur, brocoli...

Soyez créative : si vous servez chaque soir la méme
soupe, votre enfant va se lasser... et le reste de la
famille aussi | Pourtant, on peut imaginer 365 soupes
différentes chaque année. Faites jouer votre imagina-
tion. Et si vous proposez la méme soupe deux soirs de
suite, changez I'accompagnement

Allégez : faites suer doucement les légumes pendant
quelques minutes, avant d’ajouter I'eau et ne forcez pas
sur les matiéres grasses. 1 a 2 cuilléres & soupe d’huile
pour quatre personnes suffisent largement. Pas besoin
non plus d'y mettre systématiquement des pommes
de terre. Certains légumes comme la courgette ou le
potiron donnent une soupe qui a « de la tenue » et
suffisamment veloutée pour ne pas ajouter de féculents.
En revanche, un peu de lait ou une cuillére a café de
créme (légére, si vous voulez) s'impose, pour obtenir
une véritable onctuosité.

Quelles boissons pour les enfants ?

Avant tout... de ’eau !

C’est la seule qui soit indispensable, surtout a table
ou on ne boit ni soda ni jus de fruits qui en outre
viendraient perturber la saveur des plats. Montrez
'exemple. Celle du robinet est parfaite pour une
consommation quotidienne. Si vous lui trouvez
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un golt chloré, mettez-la en carafe au réfrigérateur
pendant une heure, cela dissipera cette saveur désa-
gréable. Quant aux eaux en bouteilles, elles sont légion
et il n’est pas toujours facile de s’y retrouver. Pour toute
la famille, y compris les nourrissons, préférez I'eau « de
source », faiblement minéralisée. Les eaux fortement
minéralisées, sans étre dangereuses, ne doivent pas étre
consommées en permanence. [res tendance, les eaux
aromatisées ont aussi un franc succes. Attention, beau-
coup contiennent du sucre. Préférez celles aux arémes
naturels de fruits ou de plantes, sans sucre ajouté.
Quant aux sirops, limitez-les : A raison de 4 ou 5 verres
par jour, la dose de sucre explose.

Fruits en stock

Les jus de fruits, a consommer sans exces, doivent
étre garantis pur fruit, sans ajout de sucre. Fuyez les
« boissons aux fruits » et autres « nectars » ultra-sucrés,
prétérez de vrais jus, idéalement pressés maison :
essayez, par exemple, le melon et la pasteque, naturel-
lement sucrés mais tres aqueux, sont bien désaltérants.
Les jus de légumes, originaux et toniques, peuvent
aussi plaire.

Smoothie folie

Les « fruits a boire » ont le vent en poupe ! Ces mélanges
de fruits pressés et mixés ont une texture veloutée, plus
épaisse qu'un jus, et rassasiante : ils font d’excellents
petits déjeuners, gotters ou collations. Avantage : ils
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sont plus riches en fibres que les jus (1,7 g/25 cl contre
0,1 g pour un jus d’orange). Selon une étude de la
British Nutrition Fondation, 25 cl de smoothie équi-
valent 4 deux des cinq portions de fruits nécessaires au
quotidien ! En plus, ils sont sans sucres ajoutés, pauvres
en calories (environ 6 % des besoins journaliers pour
25 cl), mais riches en vitamine C et en antioxydants
(75 % de plus que le jus d’orange). Vous pouvez faci-
lement les faire « maison » avec un blender, et si vous
les achetez tout préts, veillez A ce qu'ils ne soient pas
fabriqués a partir de jus « concentré » (une hérésie !).

Manger « tous ensemble », pourquoi ?
(et pas devant la télé...)

S’il est un principe francais resté quasi immuable, c’est
celui du diner familial. Toute la famille réunie pour
partager un repas, mais aussi échanger et discuter autour
de la table, cette belle image fait toujours recette ! Cela
garde une structure aux repas, limite les grignotages,
associe alimentation et convivialité, des notions essen-
tielles puisque manger n’est pas seulement « faire le
plein de nutriments et d’énergie ».

Pour les enfants, si le repas doit rester suffisamment
rapide, cela présente aussi des avantages : manger « avec
les grands » c’est manger « comme un grand », méme
si certains aliments sont présentés différemment. On
consomme ainsi généralement plus de fruits et de
légumes... et on mange plus varié. Méme si, le soir,
vous devez faire diner vos enfants petits plus tot, veillez
a toujours conserver des repas familiaux pendant la
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semaine : le mercredi et le week-end, par exemple. Et
pour ces occasions, restez sereine méme si votre enfant
rechigne : 'important, c’est qu'il soit a table, avec vous.
Il va rapidement apprécier ces moments et se compor-
tera de mieux en mieux...

A table, zappez la télé ! Le petit écran coupe court aux
discussions. En plus il pousse a trop manger parce que,
absorbé par 'image, on n’est plus vraiment attentif a
ce qu'on met dans sa bouche. On avalerait ainsi facile-
ment, sans méme s’'en rendre compte, jusqu’a 15 % de
calories en plus. Méme si cela vous semble plus facile
parfois d’installer votre enfant avec son assiette devant
ses dessins animés préférés pour étre siire qu'il mange
(distraitement), ce n’est pas une bonne habitude a
prendre, car elle est préjudiciable a court, moyen et
long termes. D’autant qu’il est aussi captivé par d’in-
cessantes publicités pour des aliments industriels sans
intérét nutritionnel mais qu’il vous réclamera ensuite
au supermarché : des chercheurs américains ont
méme calculé que la suppression des spots pour des
aliments industriels ciblés sur les enfants (gras et/ou
sucrés) aurait pour conséquence de diminuer de 18 %

le nombre d’enfants de 3 2 11 ans en surpoids, et de
14 % celui des 12-18 ans.

La preuve... Q

Une récente enquéte américaine vient de prouver, s'il en
était besoin, ces notions essentielles de repas familial. Les
docteurs Robert Whitaker et Sarah Anderson (I'un pédiatre,

i
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I'autre spécialiste de santé publique), ont examiné des
données concernant 8 550 enfants de moins de 6 ans, et
publié dans le journal médical Pediatrics leurs constatations.
Selon eux, les enfants qui prennent réguliérement leur
diner en famille (au moins cing fois par semaine), qui
ne regardent la télévision que pendant une durée limitée
(moins de deux heures par jour) et qui ont une durée de
sommeil adaptée a leur dge, soutfrent moins d’obésité que
les autres. Lorsque ces trois critéres sont réunis, le risque
d’obésité est inférieur & 40 % par rapport aux enfants ne
répondant & aucun de ces frois critéres.

3 astuces pour développer son sens
des saveurs...

Utilisez les épices et les herbes aromatiques

Une compote de pomme sera différente selon que vous
la parfumez a la vanille ou a la cannelle, que vous la
sucrez au miel, y ajoutez quelques gouttes de citron...
Testez différentes versions et voyez lesquelles préfere
votre enfant. Idem pour les soupes, avec des gotits diffé-
rents selon que vous y ajouterez du persil, du basilic,
de la coriandre, un peu d’ail, ou méme pour la sauce
salade, aromatisée différemment selon les huiles, vinai-
gres, moutardes et herbes employées... Quelques détails
changent tout, surtout les plats courants du quotidien.

Emmenez-le au marcheé

C’est a la fois gai, vivant, particuli¢rement stimulant
et excitant pour un petit curieux qui n’aura de cesse
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de s'interroger sur les différents types de poires ou de
tomates, rester ébahi devant les énormes potirons,
humer et reconnaitre les différentes herbes aromati-
ques... Forcément, cela lui donnera de multiples envies
gourmandes, et il apprendra en outre le rythme des
salsons.

Initiez-le aux cuisines du monde

Méme s'il n’aime pas tout, ce sera pour lui 'occasion
de découvrir des aliments nouveaux (tofu, soja, poisson
cru, pois chiches, gingembre, citronnelle, etc., selon la
cuisine) et ouvrira son esprit ! Trainez avec lui dans les
magasins exotiques, soyez curieux ensemble... et testez
de nouveaux produits sans a priori.
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Les problemes
les plus fréquents

Qui décide du menu ?

C’est maman, bien sfir, car un enfant n’a aucune notion
de I'équilibre alimentaire ! Mais les enfants ont le droit
d’étre interrogés et de donner des idées ou leur avis, a
la condition de rester « ouverts » et de ne pas réclamer
des pites a tous les repas. De votre coté, négociez et
profitez-en pour leur expliquer pourquoi il faut varier
son alimentation, quels sont les aliments de saison, ce
que vous avez envie de cuisiner, de découvrir... Bref,
faites-les participer, mais restez aux commandes.
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Il a un appétit d’ogre...

Et bien, comme on dit, c’est « une bonne maladie »,
laissez-le faire ! Il va se réguler tout seul aux repas
suivants. Il a le droit d’avoir « un bon coup de four-
chette ». Veillez juste a2 ce qu’il n’abuse pas de la
viande, ne se gave pas de pain ou de féculents et
qu’il ne grignote pas des biscuits, du chocolat ou
des chips. S’il a faim et que le repas n’est pas prét,
proposez-lui une carotte a croquer, une pomme,
une poignée de tomates cerises... cela augmentera
sa consommation de « verdure » et le rassasiera un
peu. A table, ne lui donnez pas une seconde portion
de viande, proposez-lui plutét de reprendre un peu
de féculents et des légumes, et un laitage (le fromage
blanc est bien rassasiant) puis un fruit en dessert.

Les « aliments enfant » : pour ou contre ?

Tout dépend ! Certains, formulés pour les tres jeunes,
sont utiles : par exemple, les petits pots peuvent
dépanner, et la composition du lait de croissance,
recommandé jusqu'a 3 ans, est différente de celle
du lait de vache classique. Mais si on se penche sur
le rayon des produits ciblés enfants « un peu plus
grands » (du type compotes en gourdes, bricks de
lait avec dessins et jeux, laitages présucrés, céréales
de petit déjeuner...), on s’apercoit souvent que ces
produits sont chers et sans réel intérét nutritionnel
spécifique : votre enfant peut parfaitement manger le
fromage blanc familial et une compote « standard ».
Beaucoup d’aliments ainsi congus pour les plus jeunes
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présentent un go(it aseptisé et contiennent beaucoup
de sucres peu recommandables.

Et le goiiter ?

Il est indispensable a tout 4ge et est comptabilisé dans
les quatre repas par jour. Mais il doit étre structuré et
non « n'importe-quoi-tesque » (de type viennoiserie
+ soda, une hérésie sur le plan nutritionnel).

Au menu :

¢ 1 fruit (entier, ou compote, ou pressé, en limitant
les jus de fruits industriels et en choisissant les « purs
jus »),

¢ + 1 produit laitier (lait, yaourt, petit-suisse, fromage
blanc...),

¢ + du pain ou des céréales (évitez celles de petit
déjeuner, ultra-sucrées, et préférez les flocons
d'avoine, du muesli non sucré ou des corn flakes
sans sucre) avec, pour le plaisir, un peu de beurre, de
confiture, de miel, de chocolat (raisonnablement).

A prendre relativement t6t : pasa 18 h 30, sinon votre
enfant risque de ne plus avoir d’appétit pour le diner.

Il veut manger au fast-food...

Difhcile, voire impossible de dire non ! Et puis, diabo-
liser ce genre de repas risque d’avoir un effet inverse a
celui souhaité. En revanche, il faut cadrer son envie de
hamburgers et autres frites : une seule fois par semaine
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maximum, toujours pour un repas complet (idéale-
ment le midi, vous compenserez le soir en proposant
un menu allégé en graisses et riche en légumes), et en
choisissant deux produits « dangereux » seulement :
hamburger + frites + eau minérale + fruit a croquer (ni
soda ni glace en plus) ; ou nuggets + salade + sundae.
Vous limiterez ainsi la casse. Enfin, quand vos enfants
ont envie de sortir, rien ne vous empéche de leur
proposer un autre type de restauration, méme rapide.
Plus vous développerez, la aussi, leur curiosité gastro-
nomique, moins ils penseront au fast-food.

Il grignote sans arrét

C’est a vous de le réguler. Si vous cédez a toutes ses
demandes, il risque de ne rien manger a table et de
se nourrir de mini-collations, ce qui est tout sauf une
bonne habitude car vous allez entrer dans un cercle
vicieux. Il faut savoir rester ferme : on ne mange pas
entre les repas. Peut-étre aussi ses portions sont-elles
un peu trop restreintes : veillez & ce qu’il mange conve-
nablement et suffisamment a table, c’est le meilleur
moyen d’éviter les fringales et les envies de grignoter.

Il n’a jamais faim (toujours mieux a faire)

Peut-étre, mais... il doit manger. Expliquez-lui combien
il est important de faire une vraie pause, de prendre
le temps de se nourrir avec plaisir. Pour créer un sas
entre ses jeux et le repas, apprenez-lui a se laver les
mains soigneusement (une bonne habitude...). Essayez
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de faire une jolie présentation assez ludique (cubes de
légumes ou de fromage a manger avec les doigts, pates
alphabet pour écrire son prénom...) afin qu’il prenne
plaisir 2 manger.

Il n’a pas faim au diner

Si c’est ponctuel, il est stirement tout simplement
fatigué (surveillez son sommeil et veillez a ne pas le
faire diner trop tard) ou « patraque » : il mangera mieux
demain. Si le probleme est récurrent, peut-étre gotite-t-
il trop copieusement (c’est probablement le cas s’il sort
absolument affamé de 'école parce qu’il n’a quasiment
rien mangé le midi a la cantine) ou trop tard ? Il peut
aussi avoir grignoté avant de diner, une autre mauvaise
habitude. Surveillez ce qu’il mange au gotter, qui doit
étre pris a 17 heures maximum, voire vers 16 heures
pour les plus jeunes qui se couchent plus tot.

Il n’a pas faim le matin

C’est le cas de beaucoup d’enfants fatigués. Surveillez
son sommeil peut-étre insuffisant. Il doit avoir assez de
temps pour petit-déjeuner (au moins 15 minutes), le
plus tard possible apres le lever (une fois qu’il est habillé,
le sac prét...) pour laisser le temps 4 son estomac de se
réveiller lui aussi tranquillement. Et donnez 'exemple :
s'il vous voit juste boire un café debout dans la cuisine,
pourquoi s'attablerait-il ? Essayez, au moins pendant les
vacances et le week-end, de prendre cette bonne habi-
tude familiale. Enfin, ouvrez son appétit en préparant
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des petits déjeuners variés, sympathiques et joliment
présentés : quartiers de fruits en rosace, mini-sandwi-
ches a picorer, coulis de fruits sur son yaourt... Ce sera
plus gai et appétissant que le méme « lait + céréales »
365 jours par an ou presque.

Il refuse certains légumes (fruits...)

Il peut ne pas les apprécier, mais il doit au moins
goliter : cest la regle ! Et si vraiment son refus se
confirme, vous attendrez un peu pour lui reproposer
le méme aliment. Toutefois, ne vous braquez pas
pour éviter les tensions. Vous pouvez non seulement
le lui présenter sous d’autres formes (il peut aimer les
carottes ripées mais pas cuites, c'est son droit), ou dans
un mélange, dans lequel il ne saura pas forcément iden-
tifier 'aliment refusé : gratin, soupe, purée... Souvent,
cela passe beaucoup mieux ! Ainsi, une étude portant
sur 1 050 repas servis en creche a montré que dans la
situation de self-service, 51 % des enfants choisissent
le chou-fleur quand il est en gratin, 36 % quand il est
a la vapeur et 15 % seulement en salade.

11 est « difficile »

A partir de 2 ans (I'Age de I'opposition), et de fagon parfois
encore plus forte vers 4 ans, 'enfant peut commencer a
refuser des aliments nouveaux et inconnus, a les recra-
cher. Cette période dite de « néophobie » est naturelle
méme si elle peut se révéler usante voire exaspérante coté
parents. Lessentiel est de ne pas baisser les bras, et de ne
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pas sarréter a son premier rejet, mais au contraire de lui
reproposer 'aliment régulierement afin que votre enfant
se familiarise avec lui, notamment en vous voyant en
manger vous-méme. Evitez de lui mettre la pression (cela
ne fait que renforcer sa néophobie), de le priver de dessert
(cela ne fera que durcir la situation), mais, au contraire,
misez sur une ambiance chaleureuse et décontractée ou
chacun se réjouit de passer a table. Associez-le a la prépa-
ration des repas : cest un des meilleurs moyens de l'in-
citer a goliter, et a aimetr.

Il ne « mange rien » a la cantine

Tous les enfants ou presque s’en plaignent, mais quand
on prend soin de les interroger, ils n'ont jamais « rien
mangé », surtout les tout-petits qui sont assez encadrés lors
du déjeuner en collectivité. Essayez d’en savoir plus (en
le questionnant précisément), et compensez avec le repas
du soir : §'il n’a avalé que des pites, ou des frites, vous lui
proposerez plutét des légumes verts. Attention dans tous
les cas a ne pas lui donner un gotter « de rattrapage » trop
copieux, qui réduirait son appétit pour le diner : il ne doit
pas se dire qu'en se contentant de grignoter au déjeuner,
il va avoir droit & un pain au chocolat a 16 heures.

Il ne boit pas de lait

Certains enfants le rejettent assez tot. Remplacez-le par
des laitages nature (yaourt, fromage blanc, petit-suisse,
faisselle), ou du fromage. Vous pouvez aussi faire des
gratins avec de la sauce Béchamel, des ceufs au lait, des
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petites cremes a la vanille, du riz au lait... autant de plats
dans lesquels le lait est avalé sans aucune réticence. Pour
qu’il ait des apports en calcium suffisants, misez égale-
ment sur les fruits et les légumes (qui en contiennent,
surtout le persil, les choux, le cresson, et les fruits oléagi-
neux quand votre enfant sera en ige d’en consommer),
et réduisez le sel et la viande (qui le font fuir).

Il refuse la viande rouge

Ce n’est pas grave ! Certains enfants napprécient pas
la viande rouge mais se régalent de viande blanche, ou
encore de volaille (le poulet reste un grand classique),
de poisson, de jambon et d’ceufs... cela ne pose alors
aucun probléme de remplacer la viande, et votre enfant
poussera tout aussi bien.

Il veut manger comme nous

Tant qu’il ne s’agit pas d’aliments interdits (plats avec
alcool, allergénes potentiels), laissez-le faire. Vous
adapterez les portions, éventuellement la présenta-
tion (petits morceaux, hachés...), afin qu’il puisse se
régaler... Félicitez-vous de sa curiosité, et méme, favo-
risez-la en lui proposant des aliments nouveaux. Quel
dommage, par exemple, quand on sort au restaurant,
de cantonner ses enfants aux menus réservés, souvent
tristes et banals (steak-frites ou jambon-purée) alors
qu’ils ont envie d’autre chose de plus stimulant et exci-
tant pour leurs papilles.

40





« Les recettes
pour petits gourmets »
de 2 a 6 ans et plus

Les légendes :
8 Temps de préparation
* (Pour X enfants) Nombre de portions

251 (A faire avec ses enfants) Recette petits chefs

fal
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Recettes a partir
de 2 ans

=

Les entrées

Brouet vache qui rit
La créeme du Pére Cie
Potage meu meu

Velouté Madame Placard

Chicken soupe express

Potage ABC
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BROUET VACHE QUI RIT

X 15 minutes
f1 portion

Ingrédients :

* 1 petite courgette (bio de préférence)

* 1 petit oignon

* 1 portion de Vache qui rit (ou de Carré frais)
* 1 pincée de sel

* 1 noix de beurre

Epluchez la courgette et coupez-la en dés.
Pelez l'oignon et hachez-le finement.

Dans une casserole, faites blondir 'oignon avec le
beurre. Ajoutez la courgette et le sel. Remuez 1 a
2 minutes sur feu doux.

Versez 25 cl d’eau sur les légumes (environ 2 verres),
puis incorporez la Vache qui rit. Laissez mijoter une
dizaine de minutes en remuant de temps en temps.

Versez la préparation encore chaude dans un blender et
mixez jusqu’a 'obtention d’'un mélange crémeux.

Servez dans un petit bol accompagné d’une biscotte
(les enfants adorent !)

1®! Pour accompagner ce plat : un wuf coque, une
compote maison.
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LA crEME DU PERE CIE

X 15 minutes
f1 portion

Ingrédients :

* 1 pomme de terre de taille moyenne (bio de préférence)
* 3 brins de persil plat (ou une pincée de persil surgelé)

* 15 verre de lait entier (bio)

* 1 c. a c. de créme fraiche (bio)

* 1 pincée de sel

Versez un verre d’eau dans une casserole et faites-la chauffer
sur le feu. Lorsque 'eau bout, ajoutez le lait et le sel.

Epluchez la pomme de terre et coupez-la en dés. Rincez
le persil sous 'eau et hachez-le finement. Mettez les dés
de pomme de terre et le persil a cuire dans I'eau laiteuse
une dizaine de minutes.

Versez la préparation encore chaude dans un blender,
ajoutez la creme fraiche (froide) et mixez jusqu’a I'ob-
tention d’'un mélange crémeux.

Servez dans un petit bol accompagné d’une biscotte
(les enfants adorent!)

1®! Pour accompagner ce plat : un sauté de poulet aux
courgettes, une compote maison.

@ Mon conseil de maman : attention certains enfants
détestent les « petits morceaux » ! Pour assurer le succes de la
préparation, veillez a ce que le persil soit totalement mixé.
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POTAGE MEU MEU

5 minutes

B

2
P ® %4 portions

g
i

Ingrédients :

* 400 g de pommes de terre * 20 cl de lait écrémé
(environ 7 a 8 petites) * 4 c. ac. de créme fraiche

* 1 blanc de poireau * 1 pincée de muscade

* 1 petite branche de céleri * 1 pincée de sel

Epluchez les pommes de terre et rincez-les sous 'eau
froide. Nettoyez le poireau et le céleri puis coupez-les
en troncons.

Versez 75 cl a 1 1 d’eau dans une casserole. Plongez les
légumes dans I'eau. Salez légerement.

Laissez cuire a ébullition une vingtaine de minutes.
Puis mixez les Iégumes dans un blender avec 'eau de
cuisson. La soupe doit étre onctueuse mais pas trop
liquide.

Ajoutez le lait froid (pour tiédir le mélange) et la
muscade

Servez avec 1 petite cuillere & café de créeme fraiche
dans chaque bol.

1@ Pour accompagner ce plat : une petite tranche de
jambon blanc dégraissé, une compote.
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VELOUTE
MaDAME Pracarp @ J

0 minutes

1
PRt portions

=@ (4]

Ingrédients :
* 1 boite de 250 g de mais 20 g de beurre
en grains (non OGM!) ¢ ¥ c. a c. de cannelle en poudre

* 25 cl de lait écrémé * 1 pincée de sel

Egouttez le mais et rincez-le soigneusement sous I'eau
froide. Réservez 1 cuillere 4 soupe de grains de mais
dans une soucoupe et versez le reste de la boite dans le
blender. Ajoutez le lait, le sel et la cannelle puis mixez
jusqu'a I'obtention d’une créme mousseuse.

Réchauftez a feu moyen dans une casserole jusqu’a
petite ébullition.

Servez dans des assiettes creuses avec une petite noix de
beurre et quelques grains de mais.

1@ Pour accompagner ce plat : une petite tranche de
roti de porc, une Verrine Maya.

@ Mon conseil de maman : le velouté de mais plaira i
tous les membres de la famille. Pour cuire le réti de pore,
mon secret : le faire mijoter 1 heure dans une cocotte au four
avec V2 litre de lait écrémé et V2 litre de bouillon de légumes,
1 pincée de sel, poivre et 1 feuille de laurier... miam !
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CHICKEN SOUPE %’
EXPRESS

g 20 minutes
w 1 portion

Ingrédients :

* 15 de sachet de laitue (ou autre salade en sachet)
bio de préférence

* ] c. as. de créme fraiche

* 15 cube de bouillon de poule bio

Dans une casserole, faites bouillir 25 ¢l d’eau avec le
bouillon de poule en remuant pour bien délayer le cube
dans 'eau.

Ajoutez la salade et laissez mijoter sur feu doux environ
15 minutes.

Versez la préparation encore chaude dans un blender et
mixez jusqu'a I'obtention d’'un mélange crémeux.

Servez dans une assiette creuse avec la creme fraiche
(ou un peu de lait froid).

1®! Pour accompagner ce plat : une petite tranche de
roti deporc, Un yaourt, une compote.

48





RECETTES A PARTIR DE 2 ANS

Potace ABC

X 15 minutes
f1 portion

Ingrédients :

» 2 feuilles de laitue (ou autre salade) en sachet,
bio de préférence

* 2 champignons de Paris frais (ou la moitié
d’une petite boite)

* 2 c. as. de vermicelles alphabet

* 12 cube de bouillon de poule bio

* 1 c. a c. de coriandre hachée fraiche ou surgelée

Epluchez les champignons et émincez-les.

Dans une casserole, faites bouillir 25 cl d’eau avec le
bouillon de poule en remuant pour bien délayer le cube
dans leau.

Ajoutez la salade, les champignons et laissez mijoter
sur feu moyen environ 5 minutes. Puis incorporez les
vermicelles et laissez cuire a petits bouillons le temps
indiqué sur 'emballage.

Servez dans une assiette creuse avec la coriandre hachée.

Vous pouvez mixer la soupe avant de servir si votre
enfant n'aime pas les petits morceausx.

1@ Pour accompagner ce plat : une portion de poulet
froid, un yaourt, une compote.
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Les plats

Poulet hop hop
Boulettes crogmer
lapas plouf dans l'eau
Hamburger de maman
Légumes hop la

Flan Flip-Flap
Carottes qui riz

Purée Touvert
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POULET HOP HOP %’

2 15 rminutes
? ? % 3 portions

Ingrédients :

* 1 escalope de poulet fermier

* 2 petites courgettes

* 1 oignon

* 12 cube de bouillon de légumes (bio)

e 1 filet d’huile d’olive

Pelez I'oignon et émincez-le, coupez les courgettes en

dés.
Détaillez 'escalope de poulet en petits cubes.

Faites revenir I'oignon dans une poéle (ou un wok, c’est
mieux) avec 'huile. Lorsqu’il est doré, ajoutez les cubes
de poulet et les dés de courgettes. Remuez le mélange
sur feu vif 1 4 2 minutes.

Diluez le cube de bouillon dans un verre d’eau chaude
puis versez sur la préparation. Baissez le feu et laissez
mijoter 5 minutes jusqu'a ce que les courgettes soient
tendres.

Servez chaud.

1@ Pour accompagner ce plat : un bol de riz basmati,
Un yaourt, une compote.
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BOULETTES CROQ’MER

Z 10 minutes
+ 4 heures de décongélation

T N

R W) portions

Ingrédients :

* 1 filet de cabillaud surgelé e 1 filet d’huile d’olive
e 1 ceuf * 1 pincée de sel
* 3 biscottes * 1 filet de jus de citron

* 1 c. a c. de persil surgelé

Laissez décongeler le filet de cabillaud au réfrigérateur
pendant 4 heures (ou utiliser la touche décongélation
de votre micro-ondes).

Coupez le poisson en tout petits morceaux. Ecrasez
1 biscotte dans un bol jusqu’a 'obtention d’une chape-
lure. Mettez le cabillaud, les 2 autres biscottes, le persil,
le sel et 'ceuf dans le bol du mixeur et hachez douce-
ment.

Formez 4 boulettes avec le mélange et roulez celles-ci
dans la biscotte écrasée.

Faites dorer les croquettes dans une poéle avec l'huile,
puis posez-les sur du papier absorbant.

Servez chaud, arrosé de quelques gouttes de citron.

1@ Pour accompagner ce plat : une poignée de haricots
verts cuits a la vapeur, un petit yaourt aux ﬁm'ts, une
compote.
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TAPAS PLOUF DANS L’EAU

Z 10 minutes
+ 4 heures de décongélation

t portion

Ingrédients :

* 1 filet de sole (fraiche ou surgelée)

* 100 g de purée de carotte (surgelée)

* 100 g de purée de pomme de terre (surgelée)
* 5 petites tomates cerises

* 1 c. ac. de persil surgelé

e 1 filet d’huile d’olive

* 1 pincée de sel

* 1 filet de jus de citron

Laissez décongeler le filet de sole au réfrigérateur
pendant 4 heures (ou utiliser la touche décongélation
de votre micro-ondes).

Coupez la sole en petits carrés de 1 cm de coté environ.
Lavez les tomates cerises et coupez-les en deux.

Réchautffez les purées a la casserole.

Poélez rapidement les carrés de sole avec 'huile. Salez
légerement.

—_)
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Disposez les carrés dans une assiette et garnissez chacun
d’eux avec 1 c. a c. de purée et ¥2 tomate a la fagon de
petits toasts. Versez le reste des purées dans un petit

bol. Saupoudrez de persil.

Servez chaud, arrosé de quelques gouttes de citron.

1®| Pour accompagner ce plat : un yaourt au miel,
une compote.

@ Mon conseil de maman : pour assurer le succes de
vos « tapas », laissez votre petit bout manger ses toasts de
sole avec les doigts !
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HAMBURGER DE MAMAN &

Z 10 minutes

L ) portions

Ingrédients :

* 2 petits pains 2 hamburger

* 100 g de steak haché (bio de préférence)
* 1 petite tomate

* 2 tranches de fromage cheddar

* 1 oignon

* 1 c. as. de mayonnaise

* 1 c. as. de ketchup

e 1 filet d’huile d’olive

Epluchez 'oignon et émincez-le, coupez la tomate en
tranches.

Partagez le steak en deux parties égales. Avec les mains,
reconstituez deux petits steaks bien ronds et pas trop

plats.

Faites revenir les oignons dans une poéle avec l'huile.
Lorsqu'ils sont dorés, mettez-les sur une petite assiette
et réutilisez la poéle pour cuire les steaks.

Passez les petits pains au toaster (1 minute) pour les
réchauffer un peu.

Dans un bol, mélangez la mayonnaise avec le ketchup
pour obtenir une sauce de couleur rose. Tartinez les
deux faces internes des pains avec ce mélange.

—)
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Lorsque les steaks sont presque cuits, posez une tranche
de fromage dessus pour qu’elle fonde un peu a la
chaleur.

Garnissez vos hamburgers avec les oignons, une rondelle
de tomate et le steak avec sa tranche de fromage fondu.
Puis rajoutez le chapeau du hamburger.

1®| Pour accompagner ce plat : un yaourt, un fruit
de saison.

O Mon conseil de maman : et les frites me direz-vous ?
Elles ne sont guere conseillées avant l'dge de 3 ans... et
peu recommandées par la suite. Si le repas est fdmzlza[,
prévoyez juste une toute petite poignée pour votre petit
gourmet (5 ou 6) et ne forcez pas sur le sel !
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{
LEGUMES HOP LA K(
(

5 minutes

z
i

1
¥ 2 portions

Ingrédients :

* 1 bloc de tofude 50 g

* 1 carotte

* | navet

* 1 blanc de poireau

* 1 oignon

* 15 cube de bouillon de légumes (bio)

e | filet d’huile d’olive

Pelez l'oignon et coupez-le en petits morceaux.

Epluchez et coupez le navet et la carotte en tranches
fines et le poireau en lamelles. Lavez soigneusement
les légumes.

Faites revenir 'oignon dans une poéle avec I'huile
(un wok de préférence). Lorsqu’il est doré ajoutez
les autres légumes. Remuez le mélange sur feu vif 2 a
3 minutes.

Tranchez le bloc de tofu dans le sens de I’épaisseur et
détaillez-le en tout petits cubes.

—)
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Diluez le cube de bouillon dans un verre d’eau chaude,
puis versez sur la préparation avec le tofu. Baissez le feu
et laissez mijoter 5 minutes jusqu'a ce que les légumes
soient tendres.

Servez bien chaud.

1®| Pour accompagner ce plat : une salade de riz, une
portion de fromage, un fruit.

@ Mon conseil de maman : le fer contenu dans le
tofu est moins facilement utilisé par lorganisme que celui
provenant des viandes, volailles ou poissons. Afin de faci-
liter l'absorption de ce fer par l'organisme, servez le tofu
avec des aliments riches en vitamine C : brocoli, épinards,
poivron, chou-fleur, asperges, patate douce. ..
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS

FraN Frip-Frapr

X 35 minutes
t1 portion

Ingrédients :

* 1 grosse pomme de terre

* 50 g d’épinards surgelés (nature)
* 1 ccuf

* 40 ml de lait

* 1 c. ac. de créme fraiche

* 1 c. a c. de roquefort (facultatif)
* 1 pincée de sel

* 1 noix de beurre

Mettez les épinards encore surgelés (ou 50 g de cour-
gettes) dans un bol.

Epluchez et coupez la pomme de terre en petits
morceaux. Faites-les cuire dans une casserole d’eau
salée pendant 10 minutes.

Ajoutez les épinards (ou les courgettes) et laissez frémir
5 minutes de plus.

Egouttez les légumes et réduisez le tout en purée.
Incorporez I'ceut et mélangez.

Versez ce mélange dans un ramequin beurré, puis faites
cuire au four (thermostat 7, 210 °C) au bain-marie
pendant environ 15 minutes.

—)
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Dans une petite casserole, faites chauffer le lait avec la
creme fraiche et le roquefort. Délayez pour obtenir un
mélange onctueux.

Enfin, démoulez le flan sur une assiette et arrosez de
\ 3
creme de roquefort. Servez tiede.

1@ Pour accompagner ce plat : un potage de tomate,
une compote.

@ Mon conseil de maman : ce plar plaira a toute la
famille, sans nécessité de modifier la recette | Cest léger et
complet, idéal pour un repas du soir.

60





RECETTES A PARTIR DE 2 ANS

CAROTTES QUI RIZ

X 30 minutes
t1 portion

Ingrédients :

* ] carotte

* 1 petit oighon

* 1 noix de beurre

* 60 g de riz rond

* 1 c. as. de raisins secs (facultatif)

* ¥ cube de bouillon de volaille (ou de légumes) bio

* 1 c. ac. de parmesan ripé

Préparez le bouillon en portant a ébullition 25 cl d’eau
avec le cube.

Epluchez les carottes, lavez-les et coupez-les en fines
rondelles. Pelez 'oignon et émincez-le.

Dans une casserole a fond épais, faites revenir I'oignon
émincé avec le beurre. Ajoutez la carotte. Puis versez le
riz rond. Mélangez quelques minutes jusqu’a ce qu’il
devienne translucide.

Arrosez d’une louche de bouillon en remuant sans arrét
le mélange jusqu’a absorption totale du liquide.

Des que le riz devient tendre, ajoutez les raisins et le
reste du bouillon. Laissez gonfler sur feu doux.

Servez chaud avec le parmesan.
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

1@ Pour accompagner ce plat : un cuf coque, un
yaourt, un fruit de saison.

@ Mon conseil de maman : pour une version plus
exotique de cette recette, vous pouvez ajouter une pincée

de curry doux et de gingembre, puis parsemez de quelques
feuilles de coriandre.
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS

PUreE TOUVERT

8 15 minutes

f1 portion
Ingrédients :
* Quelques feuilles de cresson * 1 c. a c. de créme fraiche
(3 ou 4 bouquets) * 1 pincée de gruyere rapé
» 2 feuilles de laitue * 1 pincée de sel

* 1 petite pomme de terre

Lavez a grande eau la laitue et le cresson. Epluchez et
coupez la pomme de terre en petits morceaux

Versez Y2 | d’eau dans une casserole. Plongez les l[égumes
dans 'eau. Salez légerement. Laissez cuire une dizaine
de minutes.

Egouttez les légumes et mixez-les soigneusement avec
un peu d’eau de cuisson. Ajoutez la cuillere de creme
et le gruyere et servez chaud.

1@ Pour accompagner ce plat : une tranche de jambon,
une portion de fromage, un fruit.

‘@'Mon conseil de maman : si vous servez cette purée
au repas du soir, inutile d ajouter la tranche de jambon.
Une portion de protéines par jour suffit (viande, poisson,

euf...).
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Les desserts

Verrine Maya l'abeille
Compote d’automne
Creme de sorciere
Compote de printemps
Baby smoothie a la péche
Mini-miam au chocolat
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS

VERRINE
MAYA L’ABEILLE

8 5 minutes

+ 2 heures de réfrigération

t portion

Ingrédients :

e 2 abricots bien mrs

* 1 petit-suisse nature

* 1 c. a c. de miel liquide

* Lait

* 1 c. a c. de chocolat en poudre

Lavez, dénoyautez et coupez les abricots en petits
morceaux.

Dans un mixeur, mettez les morceaux d’abricots, le
petit-suisse, le miel puis mixez le mélange en compote
fine. Ajoutez un peu de lait si le résultat est trop épais.

Versez la préparation dans une verrine ou un ramequin.
Réfrigérez pour minimum 2 heures. Au moment de
servir, saupoudrez d'un peu de chocolat ou de cacao.

1@ Avant ce dessert : un potage de légumes, du poulet
aux courgettes.

'@'Mon conseil de maman : vous pouvez remplacer

les abricots par dautres fruits en fonction de la saison :

[framboises, fraises, poire, péche...
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

COMPOTE D’AUTOMNE 6?5

0 minutes

52
*TTT??GQSportions

Ingrédients :

* 1 kg de pommes * 1 c. as. de miel liquide
* 1 kg de poires * 100 g de sucre en poudre (facultatif)
* 1 noix de beurre * Quelques gouttes de jus de citron

Epluchez les fruits, 6tez leur coeur et coupez-les en
petits morceaux.

Dans une casserole, faites chauffer le beurre sur feux
doux puis ajoutez les morceaux de fruits. Remuez avec
une cuillere en bois, puis incorporez le sucre, le miel
et le citron.

Couvrez et laissez cuire a feu moyen une quinzaine
de minutes. Lorsque les fruits sont fondants, versez le
mélange dans le mixeur et hachez soigneusement.

Laissez refroidir dans un saladier.

1®| Avant ce dessert : une Creme du Pére Cie, un ceuf
coque.

@ Mon conseil de maman : il existe des centaines
de vergers un peu partout en France qui proposent des
cueillettes libres de fruits et de légumes. Pourquoi ne pas
faire de ce plat ['occasion d'une balade en famille éduca-
tive et sympathique en allant cueillir tous ensemble les
[fruits de saison ? Les enfants adorent !
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS

CREME DE SORCIERE

heur
e

L3

e
¥ * 6 portions

2
i

== —

Ingrédients :

* 300 g de potimarron
* 20 cl de creme liquide
* 20 cl de lait

* 4 jaunes d’ceufs

* 50 g de sucre roux + 1 cuillere a soupe en option
pour caraméliser le dessus

Lavez le potimarron et coupez-le en morceaux en enle-
vant les graines.

Mettez-le a cuire a la vapeur 20 minutes sans I'éplu-
cher. Une fois cuit, sa peau se détache toute seule.

Dans une petite casserole, faites chauffer le lait et la
creme.

Dans un bol, battez les jaunes d’ceufs et le sucre.

Retirez la peau du potimarron cuit et mixez la chair
au mixeur.

Dans un plat, mélangez soigneusement, la purée de
potimarron, les ceufs et la creme.

Répartissez la préparation dans 6 ramequins.

Mettez a cuire au bain-marie au four (thermostat 6,
180 °C environ) pendant 30 minutes : la creme doit
étre prise lorsque 'on y pique un cure-dents.

—)
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Laissez refroidir.

Avant de servir, vous pouvez saupoudrer de sucre roux
et passer 3 minutes sous le gril du four.

1®| Avant ce dessert : un Potage ABC, une Purée

Touvert.
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS

COMPOTE DE PRINTEMPS

0 minutes

X2
TERR®®casportions
Ingrédients :

* 500 g de rhubarbe (fraiche ou surgelée)

* V2 c. a c. de cannelle en poudre

* 80 g de sucre en poudre

* 150 g de fraises

Epluchez la rhubarbe en détachant les longs fils de
la peau (c’est un peu long, mais c’est amusant), puis
coupez-la en trongons. Lavez les fraises a grande eau
puis équeutez-les.

Dans une cocotte a fond épais, mettez les morceaux
de rhubarbe avec deux cuillerées a soupe d’eau et la
cannelle. Faites cuire 4 feu moyen sans couvrir. Lorsque
les morceaux se défont (et sans attendre 1’ébullition),
coupez le feu.

Hors du feu, ajoutez le sucre et les fraises coupées en
morceaux. Mélangez a la cuillére ou mixez si vous
souhaitez une consistance plus onctueuse.

Servez tiede ou froid.

1®! Avant ce dessert : Velouté Madame placard, une
tranche de jambon avec des coquillettes.

‘@'Mon conseil de maman : la compote se conserve
environ 4 a 5 jours au réfrigérateur. Vous pouvez égale-
ment la congeler.
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

BABY SMOOTHIE
A LA PECHE O

2 15 minutes

i1 portion
Ingrédients :
* 15 cl de lait * 1 pincée de cannelle
* 1 c.ac. de flocons d’avoine * 1 c. A c. de sucre roux

* 1 péche bien miire

Dans une casserole, faites tiédir le lait a feu doux. Puis
ajoutez une cuillere de flocons d’avoine (ou de céréales
enfants s’il vous en reste) et la cannelle. Poursuivez la
cuisson 10 minutes environ en remuant régulierement.
Laissez refroidir.

Epluchez la péche, 6tez son noyau et coupez-la en
morceaux.

Dans une casserole, faites cuire les morceaux de péche
avec le sucre et 1 cuillere a café d’eau jusqu'a ce qu'ils
fondent.

Dans un blender, mixez la péche et le lait refroidi
jusqu’a obtenir un mélange bien lisse.

1@ Avant ce dessert : une tranche de jambon, une purée
de pomme de terre.

@ Mon conseil de maman : autre version de cette
recette encore plus simple, on remplace le porridge et le
lait par un yaourt nature avec un peu de sucre.
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS

MINI-MIAM
AU CHOCOLAT Y

inutes

=8 + E4
=paEr — N

m
heure de réfrigération

¥ 4 portions

Ingrédients :

* 25 cl de lait

* 2 c.as. de Maizena

* 2 c. as. de poudre chocolatée pour enfant

* 1 c. a c. de sucre roux

Dans une casserole, faites chauffer la moitié du lait avec
la poudre chocolatée et le sucre en remuant.

Pendant ce temps, diluez la Maizena avec le reste du
lait dans un bol.

Lorsque le lait chocolaté arrive a ébullition, ajoutez le
bol de lait et de Maizena.

Remuez jusqu’a épaississement et versez dans des petits
pots en verre ou des ramequins.

Faites refroidir 1 heure au réfrigérateur.

1@ Avant ce dessert : une tranche de jambon, une purée
de pomme de terre.

@ Mon conseil de maman : autre version de cette recette,
on remplace la Maizena par 1 cuillere a café d agar-agar.
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Recettes a partir
de 2 ans et demi

=

Les entrées

Assiette Viva Italia !
Potage Dame Printemps
Gaspacho costo

Tomato express

Salade Arlequin

Soupe Bizardos
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

ASSIETTE VIvA ITALIA ! &©

8 5 minutes

S

i1 portion
Ingrédients :
* 1 petit-suisse * Huile d’olive
* 1 poignée de tomates cerises * 1 pincée de sel
* 1 c. as. de basilic haché * 2 ou 3 feuilles
(facultatif) de roquette

Lavez les tomates, les feuilles de basilic et de roquette
sous |’eau fraiche.

Essuyez les feuilles de roquette et disposez les sur une
assiette. Démoulez le petit-suisse, retirez le papier et
placez-le au centre de 'assiette. Ecrasez-le et salez lége-
rement. Coupez les tomates en deux et répartissez-les
autour du petit-suisse.

Arrosez d’un filet d’huile d’olive, parsemez de basilic
haché, c’est prét!

1@\ Pour accompagner ce plat : un potage printanier,

poulet froid, un fruit frais.
O Mon conseil de maman : si votre enfant n'aime pas
les herbes fraiches (persil, basilic ou ciboulette), remplacez-

les par quelques gouttes de jus de citron.

X Variante : remplacez le petit-suisse par un carré de

[fromage frais.
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS ET DEMI

POTAGE
DAME PRINTEMPS

g 40 minutes

TPt d4 portions
Ingrédients :

* 15 botte d’asperges vertes (ou 1 bocal de 100 g)
* 3 petites pommes de terre

* 1 petit oignon frais

* 1 cube de bouillon de légumes bio

* Huile d’olive vierge extra

* 1 gousse d’ail

* 1 c. as. de persil haché (frais ou surgelé)

* Sel

Pelez les asperges avec un couteau économe, puis
nettoyez soigneusement les tétes sous I'eau froide.
Coupez-les en petits morceaux en réservant les
pointes.

Epluchez l'oignon et émincez-le.

Pelez les pommes de terre, coupez-les en dés et passez-
les sous I'eau froide.

Dans une cocotte a fond épais, mettez I'ail entier et
Poignon haché puis faites cuire a feu moyen, a couvert,
pendant 2 minutes environ.

—)
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Diluez le cube de bouillon dans un litre d’eau chaude.

Ajoutez les asperges et les pommes de terre coupées en
morceaux, couvrez avec le bouillon, salez et laissez cuire
pendant 10 minutes environ a feu moyen. Ajoutez
ensuite les pointes d’asperges et continuez la cuisson
pendant 5 minutes environ.

Une fois la cuisson terminée, otez I'ail, ajoutez le persil
haché et passez le mélange au mixeur.

Servez la soupe bien chaude avec un filet d’huile
d’olive.

1@ Pour accompagner ce plat : un cuf coque, un
yaourt, une compote.
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS ET DEMI

(ZASPACHO COSTO

Z 20 minutes

+ 1 heure de réfrigération

¥ portion
Ingrédients :
* 200 g d’épinards surgelés * 1 pincée de cumin
* 15 cube de bouillon de légumes bio * 1 pincée de sel
* 1 yaourt nature * Huile d’olive

Décongelez les épinards dans une poéle avec un peu

d’huile d’olive.

Diluez le cube de bouillon dans un verre d’eau chaude
et versez sur les épinards. Laissez cuire 2 couvert
pendant 10 minutes en remuant de temps en temps.

Passez la soupe au mixeur (elle sera peu liquide) avec
le cumin et salez. Ajoutez le yaourt en remuant éner-
giquement.

Mettez a rafraichir au réfrigérateur au moins 1 heure
et servez frais.

1® Pour accompagner ce plat : un steak haché, un bol
de riz, une compote.

“@'Mon conseil de maman : ce gaspacho peut égale-
ment se réaliser avec des courgettes ou des haricots verts a

la place des épinards.
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

TOMATO EXPRESS

Z 20 minutes

? 1 portion
Ingrédients :
* 1 petite boite de tomates * %5 cube de bouillon
pelées (entieres ou en dés) de légumes bio
* Vermicelles ou pates * 1 c. ac. de basilic
en forme de lettres haché surgelé (facultatif)
* 1 petit oignon * 1 pincée de sel
* 15 c. a c. de sucre roux * Huile d’olive

Epluchez et émincez 'oignon. Faites-le blondir a feu
moyen dans une cocotte avec un peu d’huile. Puis
ajoutez les tomates pelées.

Utilisez la boite des tomates pour la remplir d’eau et
versez-la dans la cocotte.

Lorsque le mélange est a ébullition, ajoutez le cube de
bouillon, le sucre, le sel et le basilic haché. Laissez cuire
10 minutes en remuant de temps en temps.

Mixez le tout puis remettez la soupe a cuire avec les
vermicelles 4 3 5 minutes de plus.

Servez dans un bol avec un filet d’huile d’olive.

1®| Pour accompagner ce plat : une cuisse de poulet,
une purée de pomme de terre, une compote.
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS ET DEMI

{
SALADE ARLEQUIN {
(

Z 20 minutes

+ 15 minutes a rafraichir

ER R W portions

Ingrédients :

* 1 pomme de terre * 1 petite boite de mais

e 2 carottes e 2 c. as. d’huile d’olive
* 100 g de petits pois surgelés * 1 c. ac. dejusde citron
* 4 fonds d’artichauts surgelés * 1 pincée de sel

Epluchez la pomme de terre et les carottes puis coupez-
les en petits cubes. Coupez les fonds d’artichauts sans
les décongeler en petits carrés.

Mettez les carottes, la pomme de terre, 'artichaut et
les petits pois a cuire a la vapeur, pendant environ
10 minutes.

Pendant ce temps, égouttez le mais et rincez-le sous
I’eau fraiche.

Dans un bol, fouettez '’huile d’olive, le sel et le citron.

Une fois les légumes cuits, versez-les dans un saladier
a refroidir. Puis ajoutez le mais et I'assaisonnement,
mélangez bien. Servez frais.

1@ Pour accompagner ce plat : une tranche de jambon,
une compote.
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Soure B1zArRDOS

S 30 minutes

ti portion
Ingrédients :
* 2 carottes * 1 petit oighon
* 1 pomme (type golden) * 1 filet d’huile d’olive

* 12 cube de bouillon de légumes bio

Epluchez les carottes et la pomme puis coupez-les en
petits morceaux. Pelez 'oignon et émincez-le.

Dans une casserole a fond épais, faites blondir 'oignon
avec un peu d’huile. Puis ajoutez les carottes et les
pommes.

Diluez le bouillon cube dans 25 cl d’eau, puis versez
sur les [égumes. Laissez cuire 2 petite ébullition pendant
20 minutes (ajustez la cuisson selon votre gott).

Une fois les légumes cuits, mixez-les, c’est prét!

1@ Pour accompagner ce plat : un steak haché, un bol
de riz, un yaourt.

@ Mon conseil de maman : pour présenter vos soupes
et les rendre plus appétissantes, n'hésitez pas a ajouter des
petits plus. Dessinez par exemple des yeux et une bouche
dans [ assiette de soupe avec un peu de creme liquide.
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Les plats

Euf tralala

Galettes de Monsieur Lapin
Blanquette des p'tits loups
Gratin boutchoux

Gratin cestamamanquilafait !
Gratin artichok

Farfalles sauce Croquelou
Poulet Baby thai
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

(EUF TRALALA

0 minutes

g
i

2
w 2 portions

Ingrédients :

* 1 ceuf extra-frais

* 100 g de purée de carotte surgelée

* 100 g de purée de brocoli surgelée

* 20 g de fromage ripé (gouda ou gruyere)

Préchauffez le four 2 180 °C (thermostat 6).

Réchauffez la purée de carottes dans une casserole.
Ajoutez la moitié du fromage et remuez jusqua ce qu’il
fonde. Réchauffez la purée de brocoli dans une autre
casserole.

Dans un ramequin, versez deux grosses cuilleres a soupe
de purée de carotte et la méme quantité de purée de
brocoli en essayant de ne pas les mélanger. Creusez un
puits dans le ramequin et cassez-y I'ceuf.

Faites cuire au bain-marie, au four, 8 2 10 minutes. A la
fin de la cuisson, le blanc d’ceuf doit étre bien opaque.
Sinon prolongez la cuisson.

Saupoudrez de fromage ripé et passez sous le gril du
four, jusqu’a ce que le fromage soit doré.

1@ Pour accompagner ce plat : une semoule au lait,
une compote.
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS ET DEMI

(GALETTES
DE MONSIEUR LAPIN

0 minutes

Z
i

1
t2 portions

Ingrédients :

* 1 tasse de flocons de riz

* 1 tasse de lait

* 1 ceuf

* 2 petites carottes

* 1 petit fromage de chevre frais
* Huile d’olive

* Sel

Lavez, épluchez et ripez les carottes a 'aide d’une ripe
ou d’un robot.

Ecrasez et émiettez le fromage.

Dans un grand bol, versez le lait, 'ceuf, le fromage de
chevre et une pincée de sel. Battez jusqu’a 'obtention
d’un mélange onctueux.

Incorporez les carottes riapées et les flocons de riz.
Mélangez a nouveau.

Dans une poéle bien huilée, versez la préparation.
Couvrez et laissez cuire a feu trés doux 5 2 6 minutes.
La préparation doit prendre la consistance d’une
omelette bien cuite.

-
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Hors du feu, coupez la galette en petites parts. Servez
tiede.

1@ Pour accompagner ce plat : une salade de tomate,
une tranche de jambon, une compote.

@ Mon consetl de maman : ces croquettes de carotte
feront d’excellentes tapas pour un apéritif dinatoire en

famille.
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS ET DEMI

BLANQUETTE
DES P’TITS LOUPS

2 15 minutes

¥ portion
Ingrédients :
* 50 g de noix de veau * 1 petit oignon
* 1 petit blanc de poireau * 1 c. as. de créme fraiche
* 2 champignons de Paris * 1 feuille de laurier
* 1 petite carotte * 1 pincée de sel

Lavez soigneusement le blanc de poireau et coupez-le
en trongons de 1 cm.

Epluchez, lavez et coupez en tranches fines la carotte
et les champignons.

Pelez l'oignon et laissez-le entier.

Dans une Cocotte-Minute, mettez le veau coupé en
petits morceaux, les légumes, 'oignon, la feuille de
laurier et le sel. Couvrez d’eau (environ 2 verres) et
faites cuire une dizaine de minutes a partir de la rota-
tion de la soupape.

Retirez le laurier, égouttez les légumes et la viande en
conservant le bouillon. Posez-les sur une assiette.

e
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Mélangez la creme fraiche avec 2 cuilleres a soupe de
bouillon puis arrosez les légumes et la viande avec cette
sauce.

Miam, c’est bon !

1@ Pour accompagner ce plat : une salade riz tomate,
un yaourt, une compote.
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS ET DEMI

GRATIN BOUT’CHOUX &

Z 20 minutes
T 1 portion

Ingrédients :

* 150 2 200 g de chou-fleur surgelé

* 1 tranche de jambon blanc dégraissé
* 2 c. as. de créme fraiche

* 1 c. as. de parmesan ripé

* 1 c. ac. de gruyere ripé

* 1 pincée de muscade

* 1 pincée de sel

Préchauffez le four 2 200 °C (thermostat 6-7).

Faites cuire le chou-fleur a la vapeur. Il doit étre tendre,
mals pas trop mou !

Coupez le jambon en tout petits morceaux ou hachez-le.

Ecrasez les bouquets de chou en purée grossiere.
Incorporez la creme fraiche, le parmesan, le jambon,
la muscade, le sel et mélangez.

Saupoudrez un peu de gruyere ripé sur le dessus et
enfournez 10 minutes environ. Le fromage doit étre
un peu doré et craquant.

Attention a ne pas servir dans un plat encore brilant!

—_)
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

1@ Pour accompagner ce plat : un riz au lait, une
compote.

@ Mon conseil de maman : Si vous réalisez ce plat
pour toute la famille, préférez des plats & gratin indivi-
duels (ils gardent la chaleur) pour les adultes et démoulez
le gratin des plus jeunes pour éviter les britlures !

‘% Variante : ce plat se réalise également avec des brocolis
en remplacement du chou-fleur et des lardons dégraissés en
guise de jambon.
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS ET DEMI

(GRATIN
CESTAMAMANQUILAFAIT ! &

S 30 minutes
* 1 portion

Ingrédients :

* 80 g de coquillettes

* 100 g d’épinards hachés surgelés
* 50 g de steak haché (viande de beeuf hachée)
* 1 échalote (facultatif)

* 20 g de fromage ripé

* 1 cuillere & café de Maizena

e 15 cl de lait

e Sel

* Beurre

* Huile d’olive

Dans une casserole d’eau bouillante salée, faites cuire
les pates le temps indiqué sur 'emballage.

Pendant ce temps, épluchez et émincez finement I'écha-
lote. Puis faites revenir la viande avec I’échalote et un
peu d’huile d’olive dans une poéle, en I"émiettant bien.
Salez légerement.

Décongelez les épinards au micro-ondes ou dans une
poéle légerement huilée.

-
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Dans une petite casserole, délayez la Maizena dans le
lait et chauffez a feu doux, jusqu'a I'obtention d’une
béchamel de consistance crémeuse.

Egouttez les pites et mettez-les dans un petit plat a
gratin beurré.

Versez la viande sur les pates. Puis, ajoutez les épinards
et la béchamel. Saupoudrez de fromage rapé.

Faites gratiner sous le gril du four pendant environ
10 minutes.

1@ Pour accompagner ce plat : une salade de
concombre, un yaourt, un fruit.
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS ET DEMI

(GRATIN ARTICHOK

S 35 minutes

F portion
Ingrédients :
* 1 fond d’artichaut (surgelé) 1 cuillere A caté de Maizena
* 2 petites pommes de terre * 15 cl de lait
* 1 petit oignon * 1 pincée de curry
* 20 g de beurre * 1 pincée de sel

* 20 g de parmesan rapé

Préchauffez le four 2 210 °C (thermostat 7).

Epluchez les pommes de terre et coupez-les en petits
morceaux. Pelez 'oignon et émincez-le.

Plongez le fond d’artichaut et les dés de pommes de
terre 10 minutes dans de ’eau bouillante salée. Une
fois cuits, réduisez les légumes en purée.

Faites fondre I'oignon avec un peu de beurre dans une
poéle.

Dans une petite casserole, délayez la Maizena et le curry
dans le lait et chauffez a feu doux, jusqu'a 'obtention
d’une béchamel de consistance crémeuse.

Beurrez un plat a gratin. Versez les oignons au fond
puis la purée de légumes et la béchamel.

Parsemez de parmesan et faites gratiner 10 minutes
sous le gril du four. Servez chaud.

1® Pour accompagner ce plat : 3 tranches de filet de
magret de canard fumé, un yaourt, un fruit.
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

FARFALLES
sAUCE CROQUELOU &J"

2 15 minutes

3

ti portion

Ingrédients :

* 80 g de farfalles (ou autres pites)

* 40 g de lardons dégraissés (ou de dés de jambon)
* 75 g de petits pois en conserve (une petite boite)
* 1 c. a c. de persil haché

* 12 yaourt nature

* Sel

Faites bouillir une casserole d’eau salée. Mettez les
pates a cuire le temps indiqué sur le paquet (environ
10 minutes) avec les lardons.

Pendant ce temps, égouttez les petits pois. Mixez-les
avec le yaourt et le persil. Réchauftez la sauce sur feu
doux. Egouttez les pates et les lardons en fin de cuisson.
Mettez-les dans un plat, versez la sauce tiede, mélangez
et servez tout de suite.

1@ Pour accompagner ce plat : une salade de
concombre, un yaourt, un fruit.

@ Mon conseil de maman : vous pouvez également
réaliser ce plat version végétarienne en remplagant les
lardons par des dés de tofu ou version « froide » en ne
chauflant ni le jambon, ni le yaourt. Miam !
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS ET DEMI

PoULET BABY THAT %’

Z 25 minutes

R W portions

Ingrédients :

* 2 blancs de poulet entiers

* 1 c. ac. de curry doux en poudre
* 1 c. a c. de colombo

* 1 c. ac. de gingembre en poudre
* ] petit oignon

* 1 boite de 50 cl de lait de coco

e 2 branches de basilic

* 3 branches de coriandre fraiche

* Huile d’olive

* Sel

Coupez les blancs de poulet en gros morceaux.
Epluchez l'oignon et émincez-le.

Mélangez le curry, le colombo et le gingembre dans
une assiette. Si vos enfants n'aiment pas les gofits trop
prononcés, n'utilisez que le curry.

Chauffez un filet d’huile dans un faitout sur feu vif et
faites blondir 'oignon sans qu’il ne brale. Puis ajoutez
les dés de poulet et les épices en les remuant sans arrét.
IIs doivent étre dorés sur toutes les faces.

-
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Ajoutez ¥2 verre d’eau froide et la moitié du lait de

coco, puis laissez mijoter & couvert 10 minutes a feu
moyen.

Rincez le basilic et la coriandre, coupez-les avec des
ciseaux et parsemez-les sur la viande. Puis ajoutez le
lait de coco restant. Laissez cuire 5 minutes supplé-
mentaires a découvert.

1®! Pour accompagner ce plat : un bol de riz, un
yaourt, un fruit.

@ Mon conseil de maman : a préparer et consommer
impérativement en famille en laissant les plus grands de vos
enfants vous aider, en coupant les herbes par exemple !
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Les desserts

Banana-pommepote

P’tit régal poire chocolat
Babine a la vanille
Flip-Flap vanille citron
Semoule au lait toute simple

Mousse pomme framboise
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

BANANA-POMMEPOTE

0 minutes

g
i

2
w 2 portions

Ingrédients :

* 1 pomme

1 banane

* 15 sachet de sucre vanillé

* 2 petits-suisses

Epluchez la pomme et la banane. Evidez la pomme
et coupez-la en petits dés. Tranchez la banane en
rondelles.

Dans une casserole, mettez les dés de pomme et les
rondelles de banane a cuire avec le sucre vanillé et
5 verre d’eau. Laissez mijoter a2 feu moyen pendant
environ 15 minutes. Ajoutez de 'eau si nécessaire.

Une fois que les fruits sont cuits, réduisez-les en purée
a la fourchette ou dans votre mixeur.

Laissez tiédir et servez accompagné d’un petit-suisse.

1®| Avant ce dessert : un gratin de chou-fleur.
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS ET DEMI

P’TIT REGAL
POIRE CHOCOLAT <?5

2 20 minutes

+ 2 heures de réfrigération

M

R R W portions

Ingrédients :
* 1 petite boite de poires au sirop ~ * 1 c. a c. de chocolat
(ou 2 poires fraiches bien miires) en poudre (ou de cacao)
e 1 sachet de flan au chocolat e 1 sachet de sucre
instantané vanillé
* 50 cl de lait e 2 c.as. de miel

* 10 g de beurre

Dans une casserole, portez le lait a ébullition puis versez
le contenu du sachet de flan (en suivant les indications
sur 'emballage). Remuez avec une cuillere en bois.

Versez la préparation encore chaude dans les verrines
a mi-hauteur. Puis laissez refroidir et placez au réfrigé-
rateur pendant 2 heures au moins (a préparer la veille
de préférence).

Coupez les poires en petits cubes. Faites-les revenir
dans une poéle avec le beurre, le miel et le sucre vanillé.
Une fois que les poires sont bien fondantes, réduisez-
les en purée hors du feu et remplissez les verrines avec
cette préparation.

En touche finale, saupoudrez de chocolat en poudre.

Placez au réfrigérateur 2 heures avant de servir.

1@ Avant ce dessert : un hachis Parmentier.
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

BABINE A LA VANILLE

2 20 minutes

+ 2 heures de réfrigération

T N

R ) portions

Ingrédients :

* 1 c. as. de Maizena

* 20 g de sucre semoule

e 25 cl de lait

* 1 sachet de sucre vanillé

e 2 ceufs

Dans une casserole hors du feu, mélangez le sucre, le
sucre vanillé et la Maizena, puis ajoutez les ceufs.

Fouettez le mélange pour éviter les grumeaux.
Incorporez le lait en 2 fois en mélangeant bien.

Chauffez la casserole sur feu moyen en remuant la
préparation avec une cuillere en bois.

La créme est cuite en 5 minutes environ (attention elle
prend tres vite). Elle doit étre assez épaisse.

Versez dans des petits ramequins et mettez a rafraichir
2 heures au réfrigérateur.

1@ Avant ce dessert : une assiette de crudités, un steak,
des haricots verts.
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS ET DEMI

Frir-Frapr
VANILLE CITRON O

2 50 minutes

+ 2 heures de réfrigération

ERREY 6 portions

Ingrédients :

* 7 ceufs moyens

e 1 1delait

* 130 g de sucre roux

* 1 gousse de vanille (ou 1 c. a's. d’extrait de vanille)
* 1 citron bio ou non traité

* 20 g de beurre

Préchauffez votre four 4 150 °C (thermostat 5) pendant
10 minutes.

Fendez la vanille en deux et prélevez le zeste du citron
avec une rape.

Dans une casserole, portez le lait 4 ébullition avec la
gousse de vanille et le zeste ripé. Retirez du feu et
laissez infuser 10 minutes. Puis filtrez le lait avec une
écumoire.

Dans un bol, cassez les ceufs et fouettez-les avec le sucre
jusqu’a ce que le mélange blanchisse. Ajoutez le lait
tiédi fileré sans cesser de remuer.

—)
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Versez cette préparation dans un moule 3 manqué
beurré. Enfournez pour 40 minutes.

Avant la fin de la cuisson, la texture du flan est bien
figée. Plantez la lame d’un couteau, elle doit ressortir
sans trace liquide.

Laissez refroidir avant de démouler sur une assiette

et placez le flan au réfrigérateur pendant 2 bonnes
heures.

Servez trés frais.

1@\ Avant ce dessert : une assiette de crudités, un steak,
des haricots verts.
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RECETTES A PARTIR DE 2 ANS ET DEMI

SEMOULE AU LAIT
TOUTE SIMPLE

2 15 minutes
t portion

Ingrédients :

e 20 cl de lait

e 2 c. as. de semoule trés fine
e ] c. as. de raisins secs

e 1 sachet de sucre vanillé

e 1 c. ac. de sucre roux

Faites bouillir le lait dans une petite casserole avec les
raisins secs, puis ajoutez le sucre, le sucre vanillé et la
semoule sans cesser de remuer avec une cuillere en
bolis.

Tournez constamment a petits bouillons pendant 8 a
10 minutes jusqu’a épaississement.

Versez la préparation dans un bol et laissez refroidir.

1@ Avant ce dessert : un bol de soupe, une compote.

O Mon conseil de maman : cest aussi une excellente
idée de goiiter ou de petit déjeuner.
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

MOUSSE POMME
FRAMBOISE

2 5 minutes

+ 1 heure 30 de réfrigération

t1 portion

Ingrédients :

* 1 pot de compote pomme framboise
* 10 cl de lait concentré non sucré

* 1 biscuit a la cuillére

* 4 a5 gouttes de jus de citron

Placez le lait concentré 10 minutes au congélateur ou
30 minutes au réfrigérateur.

Mixez la compote et le biscuit émietté. Puis ajoutez
le lait glacé et le jus de citron. Mixez par petits coups
secs.

Versez la préparation dans un ramequin ou un bol et
laissez rafraichir 1 heure au réfrigérateur.

Servez frais.

1@ Avant ce dessert : une tranche de jambon, une purée
de pomme de terre, un yaourt.

@ Mon conseil de maman : vous pouvez remplacer
la compote pomme framboise par une compote pomme
mangue ou pomme poire.
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Recettes a partir
de 3 ans

=

Les entrées

Smoothie du lapin-malin
Carottes Kirap

Assiette Kilucru

Salade du Tigre

Taboulé Ali Baba
Concombre Hohoho
Salade Petit pirate
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SMOOTHIE
DU LAPIN-MALIN

g 5 minutes

t portion
Ingrédients :
* 10 grains de raisin blanc * 15 orange
* 2 verre de jus de carotte * 1 zeste de citron bio
(bio) (facultatif)

¢ 15 banane

Rincez les grains de raisin sous I'eau froide. Epluchez-les
et retirez les pépins.

Pressez 'orange a 'aide d’un presse-agrumes.

Versez le jus de carotte et la pulpe de raisin dans le
blender avec la demi-banane, le zeste de citron et le
jus d’orange.

Un petit coup de mixeur et le tour est joué, vous avez
un délicieux smoothie bourré de vitamines.

1®! Pour accompagner ce plat : un poulet baby thai,

une semoule au lait.

@ Mon conseil de maman : autre version de cette
recette, on remplace la banane et le raisin par deux tomates
épluchées et épépinées.

104





RECETTES A PARTIR DE 3 ANS

{
CArOTTES KirAP K(
(

% 10 minutes

+ 1 heure de réfrigération

T

ff20u3 portions

Ingrédients :
* 4 carottes e 15 citron
* 1 orange * 1 c. as. de miel

Pressez le jus du citron et de 'orange a I'aide d’un
presse-agrumes. Dans un bol, délayez le miel avec le
jus d’orange et le jus du demi-citron.

Epluchez les carottes et ripez-les dans une assiette.
Ajoutez les carottes ripées dans le bol et mélangez
soigneusement.

Mettez a rafraichir au réfrigérateur au moins 1 heure.
Servez frais.

1@ Pour accompagner ce plat : un steak haché, un bol
de riz, une compote.

@ Mon conseil de maman : attention les carottes
rdpées comme tous les produits travaillés se conservent mal.
Des bactéries se développent rapidement, méme dans un
récipient fermé au réfrigérateur.

% Variante : vous pouvez également ajouter quelques
grains de raisins secs et, pour les plus grands, des amandes

effilées.
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

ASSIETTE KILUCRU

X 10 minutes
Ff20u3 portions

Ingrédients :

* 1 avocat pas trop mir * 1 yaourt nature au lait entier
* 2 petites tomates e Huile d’olive
* 15 concombre (petit) * 1 pincée de sel

* 1 boite de 140 g de mais

Lavez et épluchez les tomates. Coupez-les en petits
morceaux en retirant la pulpe.

Partagez I'avocat en deux. Retirez le noyau et la peau.
Coupez les deux moitiés d’avocat en tranches fines
dans le sens de la largeur.

Epluchez le concombre, épépinez-le et détaillez-le en
petits dés. Salez légerement puis versez les morceaux
dans un bol avec le yaourt. Mélangez rapidement.

Egouttez le mais et rincez-le soigneusement sous I'eau
froide. Répartissez en parts égales les 4 l[égumes sur les
assiettes. Le succes de ce plat tient au joli mélange de
couleurs. Arrosez d’un léger filet ’huile d’olive.

1®| Pour accompagner ce plat : un cuf dur, une
portion de fromage, un fruit.

O Mon conseil de maman : vous pouvez remplacer
lavocat par une betterave, le mais par des carottes rdpées
et ajouter quelques gouttes de jus de citron a l'ensemble.
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RECETTES A PARTIR DE 3 ANS

SALADE DU TIGRE %@

Z 15 minutes

+ 1 a 2 heures de réfrigération

* * * ? 4 portions

Ingrédients :

* 1 petit concombre

* 3 tomates bien mires

* 2 petits oignons (nouveau, ils sont plus doux)
* 1 pincée de cumin

* 1 c. a's. de menthe (fraiche ou surgelée)

* 1 pincée de sel

* 2 yaourts bulgares nature

Epluchez le concombre et coupez-le en deux dans sa
longueur, puis en tranches fines. Saupoudrez de sel fin
et laissez dégorger dans une assiette creuse.

Tranchez les tomates en retirant le ceeur dur et la pulpe
(et si vous avez le temps épluchez-les).

Hachez finement les oignons et la menthe.

Dans un petit bol, mélangez les yaourts, le cumin et
la menthe.

Versez la préparation sur les [égumes (oignons, tomates
et concombre) et mettez A rafraichir 1 a 2 heures.

—)
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1®| Pour accompagner ce plat : un bol de riz basmati,
un dessert aux fruits.

O Mon conseil de maman : voilis un plat qui ravira
toute la famille. Pour les grands, on ajoutera une pincée
de coriandre et une portion de poulet tandoori en plus du

bol de riz !
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RECETTES A PARTIR DE 3 ANS

TaBoULE ALl BABA

8 5 minutes

+

?

]
2 heures de réfrigération
T%% 425 portions

"2 Recette petits chefs
Ingrédients :
* 200 g de semoule de blé complete (grain moyen)

* 4 grosses tomates bien mires (ou 1 boite de 800 g
de tomates concassées)

e ] citron

e | filet d’huile d’olive

* 7 a 8 feuilles de menthe fraiche (ou 1 grosse c. as.
de menthe surgelée)

Versez la semoule dans un saladier. Ajoutez la quantité
d’eau chaude salée indiquée sur 'emballage et laissez

gonﬂer les graines.

Lavez et épluchez les tomates. Coupez-les en petits
morceaux en retirant la pulpe (ou égouttez le contenu

de la boite).

Pressez le citron a I'aide d’un presse-agrumes.

Ciseler la menthe fraiche.

Mélangez la semoule avec 'huile, le jus du citron, les

tomates concassées et la menthe.
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Laissez reposer au réfrigérateur pendant au moins
2 heures.

1®| Pour accompagner ce plat : 50 ¢ de blanc de

poulet, un yaourt au miel.

@ Mon conseil de maman : ce taboulé est hyperfa-
cile a préparer. Vos enfants pourront vous aider i toutes
les étapes de sa fabrication : presser le citron, couper la
menthe en petits morceaux ou mélanger la semoule avec
les ingrédients. ..
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RECETTES A PARTIR DE 3 ANS

CoNcOMBRE HOHOHO

S 5 minutes

+ %2 heure de repos

L Ly L T N

THER 4 pordions

Ingrédients :

* 1 concombre

* 1 poignée de gros sel

* 1 yaourt bulgare nature

* 1 pincée de paprika (facultatif)

Pelez le concombre avec un couteau économe.
Epépinez-le et coupez-le en tranches fines (plus elles
sont fines, plus le résultat sera savoureux).

Mettez les tranches de concombre dans une passoire
et recouvrez-les d’'une poignée de gros sel. Laissez-les
égoutter pendant une demi-heure dans I’évier (¢a
coule!).

Enlevez le gros sel et rincez le concombre plusieurs fois
sous 'eau froide.

Mettez le concombre dans un saladier, ajoutez le yaourt
et le paprika. Mélangez, c’est prét !

1®| Pour accompagner ce plat : Blanquette des pits

lowps, une compote.
—’
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@ Mon conseil de maman : un petit « truc » pour
choisir les concombres lorsque vous les achetez : prenez-en
toujours un de forme réguliére, ne présentant pas de renfle-
ment, vert foncé uniforme, avec un relief relativement lisse
et un diamétre plutot étroit et, surtout, il fautr qu’il soit
ferme sur toute sa longueur.

% Variante : Remplacez le paprika par 1 cuillére a café

de menthe ciselée.
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RECETTES A PARTIR DE 3 ANS

SALADE PETIT PIRATE

0 minutes

g
i

2
¥ 2 portions

= ) f

v/

"2 Recette petits chefs
Ingrédients :
* 1 ceuf fermier ou bio Pour la sauce :
* ( crevettes roses e2c.ac
(de taille moyenne) de mayonnaise
* 2 feuilles de laitue * 1 c. ac. deketchup
* V4 de concombre * 1 c.as. de yaourt
e 2 rondelles fines de citron nature
(bio ou non traité apres récolte) *lcac dejus
* 6 tomates cerises de citron
(bio de préférence) * Sel

Plongez I'ceuf dans I’eau bouillante et laissez cuire
10 minutes. Rincez-le sous I'eau froide pour qu’il
s'écale plus facilement. Apres quelques minutes, retirez
la coquille, tranchez 'ceuf en deux et laissez votre petit
chef le découper en petits morceaux dans une assiette.

Lavez votre salade soigneusement puis essorez-la.
Découpez les feuilles en lamelles.

Décortiquez les crevettes et mettez-les de cdté dans une
assiette.

—)
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Epluchez le concombre et découpez-le en tout petits
cubes.

Lavez les tomates cerises et coupez-les en deux.

Dans un saladier, versez la mayonnaise, le ketchup, le
yaourt, le jus de citron et le sel. Puis ajoutez a cette
sauce les crevettes décortiquées et I'ceuf en morceaux.
Laissez votre petit chef mélanger doucement.

Il ne vous reste plus qu’a laisser votre aide disposer dans
les assiettes : la salade verte, les dés de concombre, les
petites tomates, le mélange de crevettes et une rondelle
de citron pour la décoration.

1®| Pour accompagner ce plat : une Purée Touvert,
une compote.
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Les plats

Dinde Petite Princesse

Hachis parmentier vite fait — vite mangé
Assiette Mary Poppins

Baby Fish and Chips

Soupe Capitaine Crochet

Soupe Bijoux
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DINDE
PETITE PRINCESSE %7

8 15 minutes
Ll ) portions

Ingrédients :

* 1 escalope de dinde * | petit-suisse nature
* 1 verre de lait * Huile d’olive
* 1 c. as. de miel liquide * 1 pincée de sel

Dans une poéle antiadhésive avec un peu d’huile,
saisissez 'escalope de dinde 1 4 2 minutes de chaque
coté. Salez légerement.

Quand elle est juste dorée, ajoutez le lait et laissez
revenir 4 feu doux jusqu’a totale absorption du liquide.
Coupez I'escalope en aiguillettes (petites tranches) et
gardez au chaud.

Dans un bol, battez le petit-suisse avec le miel.

Servez les aiguillettes de dinde accompagnées de la
sauce au miel.

1@ Pour accompagner ce plat : une salade de tomate,
une purée de carotte, un fruit frais.

@ Mon conseil de maman : la cuisson dans le lait rend
les viandes particuliérement tendres ce qui plait beaucoup
aux enfants !
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HACHIS PARMENTIER
VITE FAIT — VITE MANGE

5 minutes

g
i

2
f2 portions

Ingrédients :

* 1 steak haché (bio de préférence)

* 1 petit oignon

* 1 petite boite de pulpe de tomates

* 1 sachet de purée Mousseline ou 100 g de purée surgelée
* 50 g de gruyere ripé ou comté

* Huile d’olive

* 1 pincée de sel

Préchauffez le four 2 180 °C (thermostat 6).

Epluchez 'oignon et émincez-le. Dans une poéle,
faites-le revenir dans un peu d’huile d’olive, puis
ajoutez la viande hachée. Salez.

Versez la pulpe de tomates et laissez mijoter
5 minutes.

Préparez la purée Mousseline comme indiqué sur le
paquet ou réchauffez une purée surgelée.

Dans un plat a gratin, répartissez la viande et la sauce
tomate, recouvrez de purée puis parsemez de fromage
rapé.

Faites gratiner au four pendant 10 minutes. -
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1®| Pour accompagner ce plat : une salade de tomate,

un fruit frais.

@ Mon conseil de maman : vous pouvez remplacer le
steak de beeuf haché par du veau et la purée de pomme de
terre par une purée de brocoli.
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RECETTES A PARTIR DE 3 ANS

ASSIETTE ;%
MARY PoPPINS “&e

8 20 minutes

+ 1 heure au frais

t portion

Ingrédients :
* 1 petite tranche de rosbif Pour la créme :

cuit et froid * 15 botte de radis
* ¥ tranche de jambon blanc * 50 g de fromage blanc
* 1 petit morceau de poulet (ou 1 petit-suisse)

cuit et froid * 1 pointe de moutarde
e 1 feuille de laitue * 15 c. a c. de persil ou
* 3 tomates cerises de ciboulette haché
* 1 petit cornichon * Sel

Otez les fanes des radis ainsi que la racine et lavez-les.
Prenez 1 radis dans la botte, tranchez-le finement et
mettez-le de coté.

Dans une petite casserole, portez a ébullition 25 cl
d’eau. Ajoutez les radis non tranchés et laissez mijoter
durant 20 minutes. Passez la préparation au mixeur.

Laissez refroidir. Ajoutez le fromage blanc (ou le
petit-suisse) battu et le radis émincé, puis la pointe de
moutarde. Remuez doucement. Mettez la préparation
dans un saladier au réfrigérateur. Parsemez de persil ou
de ciboulette finement ciselés.

—)
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Disposez les viandes froides sur une assiette avec la
feuille de laitue coupée en laniere. Lavez, tranchez puis
ajoutez les tomates cerises, sans oublier le cornichon.

Versez une cuillere de créme de radis (bien froide) sur
la viande et servez le reste de la créeme en accompagne-
ment dans un petit bol.

1@ Pour accompagner ce plat : une salade de riz, une
compote.

O Mon conseil de maman : la créme de radis peut,
bien siir, étre remplacée par un peu de mayonnaise. Mais
attention, les enfants sont trés friands de cette sauce « trop
grasse » !
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RECETTES A PARTIR DE 3 ANS

Basy Fisa anp CHips ©X

X 15 minutes
+ 3 heures de déshydratation

# 1 portion
Ingrédients :
* 1 tranche de cabillaud surgelée * Huile d’olive
* 1 pomme * 1 filet de jus de citron
* 1 gros navet * Sel

* 1 c. a c. de persil haché

Lavez et essuyez la pomme. Epluchez le navet. Coupez
la pomme et le navet en rondelles tres fines, comme

des chips.

Recouvrez une plaque allant au four d’une feuille de
papier-cuisson et déposez-y les tranches. Salez légere-
ment. Laissez les chips se déshydrater au four a 60 °C
(thermostat 2), pendant 3 heures environ.

Décongelez le filet de cabillaud au micro-ondes, puis
coupez-le en batonnets.

Huilez tres 1égerement une poéle antiadhésive et faites
revenir les batonnets de poisson sur toutes les faces.
Servez le poisson arrosé du jus de citron et parsemé de
persil haché et accompagné de ses chips.

1@ Pour accompagner ce plat : un potage de tomate,

un fruit frais.

‘@'Mon conseil de maman : ces chips se conservent
plusieurs jours dans une boite hermétique.

121





PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

SOUPE
CAPITAINE CROCHET

8 20 minutes

ti portion
Ingrédients :
* 60 g de moules * 1 petit blanc de poireau
de bouchot (surgelées) e Huile d’olive
1 c.as. deriz blanc * Sel

* ] petit oignon

Pelez et hachez 'oignon. Lavez soigneusement le blanc
de poireau sous l'eau froide et émincez-le.

Dans une petite cocotte (ou casserole a fond épais),
faites blondir les oignons et le poireau avec un peu
d’huile d’olive. Puis ajoutez les moules et laissez cuire
a feu doux 7 minutes.

Mixez les moules et les légumes avec le jus de cuisson et
Y5 verre d’eau. Versez cette préparation dans la cocotte,
ajoutez le riz et une pincée de sel. Maintenez a petite
ébullition pendant une dizaine de minutes.

Servez chaud.

1@ Pour accompagner ce plat : des crudités, un fruir
frais.

'@'Mon conseil de maman : cette recette est encore meilleure

avec des moules fraiches. Et elle plaira a toute la famille !
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SouPrE Brjoux

Z 20 minutes

T portion
Ingrédients :
* 60 g de lentilles corail e Huile d’olive
* 1 petit oignon e Sel
* 1 petite boite de * 1 c. ac. de coriandre
tomates concassées hachée surgelée (facultatif)

* 1 pincée de cumin en poudre

Rincez les lentilles sous 'eau froide et mettez-les a
égoutter dans une passoire. Epluchez et émincez
Poignon.

Dans une petite casserole, faites revenir dans un peu

d’huile 'oignon et le cumin puis ajoutez la moitié de
la boite de tomates et les lentilles.

Couvrez d’eau (environ 25 cl), salez légérement. Portez
a ébullition et laissez cuire une quinzaine de minutes.

Attendez que la préparation tiédisse pour la passer
au mixeur. Servez immédiatement avec un peu de
coriandre hachée.

1@ Pour accompagner ce plat : des crudités, un fruit

frais.

@ Mon conseil de maman : vous pouvez utiliser deux
tomates fraiches a la place des tomates en boite. Cest
encore meilleur ! Pensez a les éplucher et les épépiner.
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Les desserts

Smoothie rose et vert
Salade Tutti frutti
Coupe Petite Dame
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SMOOTHIE

ROSE ET VERT |

—=

S 5 minutes

ti portion

Ingrédients :

* 1 kiwi bien mir

* 1 poignée de framboises

* 1 yaourt bulgare nature (bien froid)

e 1 c. a c. de miel (facultatif)

Epluchez le kiwi, coupez-le en morceaux en 6tant la
partie centrale un peu dure.

Rincez les framboises sous ’eau fraiche.

Disposez les fruits et le yaourt dans le bol du blender
et mixez jusqu'a l'obtention d’un liquide mousseux.
Ajoutez un peu de lait si le mélange est trop dense.

Godtez la préparation. Ajoutez la cuillere de miel pour
une saveur plus sucrée et mixez a nouveau.

Servez frais.

1@ Avant ce dessert : une salade de tomate, un hachis
Parmentier,

@ Mon conseil de maman : vous pouvez remplacer les
[framboises par une demi-banane.
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SALADE TUTTI FRUTTI

Z 10 minutes

+ 1 heure de réfrigération

[ YO N & 8-

PRE¥ R4 pordions

W
L X= )

2 :
"4 Recette petits chefs

Ingrédients :

* 7 a 8 gros grains de raisin * V5 verre de jus d’orange

* | pomme * 1 sachet de sucre vanillé

* 1 banane * 1 pincée de cannelle

* 100 g de fraises * 1 c. a c. de menthe ciselée
* 1 kiwi

Avec votre enfant, lavez la pomme, les raisins et les
fraises sous I'eau.

Equeutez les fraises et coupez-les en deux. Faites de
méme pour les raisins.

Epluchez la pomme, la banane et le kiwi et coupez-les
en petits morceaux.

Mettez les fruits dans un petit saladier.

Laissez votre petit chef ajouter le jus d’orange, le sucre
vanillé et la pincée de cannelle dans le bol.

Mélangez délicatement et mettez a rafraichir 1 heure
au réfrigérateur.

Saupoudrez la menthe au moment de servir.

1@ Avant ce dessert : un taboulé, un Yyaourt.
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@
Covurk PeTITE DAME %

2 10 minutes

+ 1 heure de réfrigération

T portion
Ingrédients :
* 1 mandarine * 25 g de chocolat au lait
* 5 ou 0 fraises * 1 c. as. de créme fraiche

Faites fondre le chocolat au lait sur feu trés doux, dans
une petite casserole a fond antiadhésif, avec 1 cuillere a
soupe d’eau. Mettez de c6té et laissez refroidir.

Pelez la mandarine et coupez les quartiers en deux.
Lavez et équeutez les fraises et coupez-les en deux.

Disposez les fruits dans un bol. Fouettez légerement la
creme fraiche avec le chocolat tiédi.

Transvasez délicatement cette créeme onctueuse dans le
bol contenant les fruits et mélangez doucement. Mettez
a rafraichir 1 heure au réfrigérateur.

Servez frais.

1@ Avant ce dessert : une tranche de jambon, une purée
de légumes, un yaourt.

‘@'Mon conseil de maman : vous pouvez remplacer
les fraises par une demi-banane, un kiwi ou utiliser une
petite boite de fruits au sirop.
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Les goliters

Comme une biiche
Gateau drole de zebre
Pain perdu... pas pour tout le monde

Giteau Bulgare
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RECETTES A PARTIR DE 3 ANS

COMME UNE BUCHE

8 30 minutes

+ 10 minutes de repos

& 8

ERRE R NG portions

Ingrédients :

* 4 ceufs

* 125 g de sucre en poudre

* 125 g de farine

e 2 sachets de sucre vanillé

e 1 c. ac. delevure

* 15 g de beurre

* 1 pot de gelée ou confiture

* Sucre glace

Préchauffez le four a2 210 °C (thermostat 7) pendant
10 minutes.

Prenez deux saladiers et cassez les ceufs, en séparant les
blancs des jaunes.

Mélangez les jaunes avec le sucre en poudre, en fouet-
tant pour que le mélange blanchisse. Puis ajoutez petit
a petit la farine tamisée, le sucre vanillé et la levure.

Battez les blancs en neige, puis incorporez-les dans la
pate en mélangeant délicatement pour éviter qu’ils ne
se cassent trop.

-
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Tapissez la plaque du four de papier-aluminium bien
beurré (ou d’un papier sulfurisé), et étalez la pate dessus.
Enfournez et laissez cuire pendant 10 minutes.

Une fois la cuisson terminée, roulez le biscuit immé-
diatement avec le papier de cuisson.

Laissez refroidir 10 minutes a I'extérieur du four, puis
déroulez la pate et retirez le papier.

Tartinez la pate d’'une couche de confiture, et roulez-la
a nouveau. Puis saupoudrez de sucre glace.

@ Mon conseil de maman : vous pouvez remplacer la

confiture par une compote de fruits maison ou une créme

chocolatée (Nutella par exemple).
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(GATEAU
DROLE DE ZEBRE v

0 minutes

s

S 50 min

FERR®Y Gpordons
Ingrédients :

* 125 g de beurre + 1 noix pour le moule

* 125 g de farine

* 125 g de sucre en poudre

* 3 ceufs

* 30 g de cacao en poudre

* 15 sachet de levure chimique

* 1 sachet de sucre vanillé

* 1 pincée de sel

Préchauffez le four 10 minutes 2 200 °C (thermostat
6/7).

Prenez deux saladiers et cassez les ceufs, en séparant les
blancs des jaunes. Battez les jaunes avec le sucre jusqu’a
ce que le mélange blanchisse.

Dans une petite casserole, faites fondre le beurre et
incorporez-le aux jaunes d’ceufs puis ajoutez la farine
et la levure en remuant énergiquement.

Battez les blancs en neige avec une pincée de sel. Puis
incorporez-les a la pite en mélangeant délicatement.

—)
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Divisez la pite en deux parties égales, versez le cacao
dans 'une et le sucre vanillé dans I'autre. Mélangez.
Versez la préparation dans un moule a cake beurré,
en alternant les couches de pate a la vanille et au
chocolat.

Mettez a cuire pendant 40 minutes.

Laissez tiédir et démoulez.

O Mon conseil de maman : laissez la pite reposer dans
le moule au réfrigérateur quelques heures avant de mettre
au four, il wen sera que meilleur !
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PAIN PERDU... ’@%}_;)
PAS POUR TOUT LE MONDE

0 minutes

Lo minut
PRYRY 6pordons

s
i

Ingrédients :
* 6 tranches de brioche ou * 1 sachet de sucre
de pain de mie rassies vanillé
e 25 cl de lait * 1 pincée de cannelle
* 2 ccufs * Sucre glace

* 20 g de beurre

Dans un plat creux, battez les ceufs avec le lait, le sucre
vanillé et la cannelle. Trempez les tranches de pain dans
cette préparation (environ 30 secondes).

Chauffez une poéle avec un peu de beurre et faites
dorer les tranches de pain sur chaque face (environ
1 minute).

Disposez-les sur du papier absorbant et saupoudrez de
sucre glace.

Servez lorsqu’elles sont encore chaudes.

“@'Mon conseil de maman : cette recette peut égale-
ment se faire avec des tranches de pain de campagne ou
de baguette. Mais le « pain perdu » sera alors plus difficile

a manger pour des petits bouts.
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GATEAU BULGARE

0 minutes

3

m
P®% %6 pordions

== P4
=SB

Ingrédients :

* 1 yaourt nature (dont le * 12 pot d’huile d’arachide
pot servira de mesure) ou de tournesol

* 2 pots de farine * /2 sachet de levure chimique

* 1 pot de sucre roux * 1 sachet de sucre vanillé

* 3 ceufs * Beurre

Préchauffez le four 10 minutes 2 210 °C (thermostat 7).

Dans un saladier, versez le contenu du pot de yaourt.
Puis nettoyez le pot pour l'utiliser comme instrument
de mesure.

Mesurez deux pots de farine et ajoutez-les au yaourt.
Remuez énergiquement. Incorporez progressivement
les autres ingrédients en remuant pour éviter les
grumeaux : la levure, le sucre vanillé, le sucre, 'huile
et les ceufs.

Beurrez un plat 2 manqué, versez-y la pate et enfournez
pour 30 minutes.

Vérifiez que le giteau est cuit en piquant une lame de
couteau dans la pate. La lame doit rester propre.

@ Mon conseil de maman : autre variante facile,
changez le yaourt nature par un yaourt aux fruits ou
ajoutez des morceaux de fruits dans la pdte (des cubes de
pomme ou de poire par exemple).
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Recettes a partir
de 4 ans

=

Les entrées

Dip kids gourmands

Crudités hippie chic

Duo de mousse de courgette et de carotte
Gaspacho tomato-fraises

Potage froid de concombre

Créme de petits pois express

Créme de potiron Halloween
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DIr KIDS GOURMANDS

% 2 minutes
T

a 2 portions

Ingrédients :

e 1 carotte * 40 g de roquefort
* 5 radis * 1 petit-suisse
* 5 tomates cerises * 1 c. as. delait

* 15 concombre (petit)

Epluchez la carotte et le concombre et coupez-les en
petits batonnets (environ 6 a2 7 cm).

Rincez les radis et les tomates sous ’eau fraiche.

Dans un bol, écrasez le roquefort a la fourchette, puis
mélangez-le au petit-suisse. Pour que la préparation
soit plus onctueuse, ajoutez un peu de lait.

Dégustez les légumes en les trempant dans la créeme de
roquefort.

1@ Pour accompagner ce plat : un Foie de veau au
miel, une salade de fruits.

& Mon conseil de maman : vous pouvez également
ajouter des bouquets de chou-fleur cru, des batonnets de
poivron ou des champignons de Paris frais.
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RECETTES A PARTIR DE 4 ANS

CRUDITES HIPPIE CHIC

0 minutes

g
w

2
F20u3 portions

Ingrédients :

* 1 poivron rouge ou vert

* 3 petites tomates

* 1 concombre (petit)

* 15 betterave cuite

* Quelques feuilles de persil plat
* 120 g de farfalles (papillons)

* 1/2 citron

* Huile d’olive

* 1 pincée de sel

Détaillez la demi-betterave en petits cubes. Remplissez
une casserole d’eau froide et mettez a bouillir les cubes
de betterave pendant 5 minutes.

Egouttez la betterave en conservant I'eau de cuisson.
Laissez-la refroidir dans une assiette.

Mettez 2 nouveau a bouillir 'eau de cuisson de la bette-
rave et faites cuire les farfalles le temps indiqué sur

Pemballage.

Pendant ce temps, lavez et épluchez le concombre.
Rincez les tomates et le poivron sous I'eau fraiche.
Tranchez les tomates et retirez les pépins et la pulpe.
Coupez les légumes en petits morceaux.

—}
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Lavez et ciselez les feuilles de persil. Pressez le jus du
citron dans un bol.

Lorsque les pétes sont cuites, rincez-les sous 'eau
froide. Elles doivent avoir une belle couleur violette !
Egouttez-les, puis mettez-les dans un saladier avec les
légumes et les cubes de betterave.

Assaisonnez d’un peu d’huile d’olive, de sel et de quel-
ques gouttes de citron.

Servez aussitot parsemé du persil.

1®| Pour accompagner ce plat : une tranche de jambon,
une portion de fromage, un fruit.
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DUuo DE MOUSSE
DE COURGETTE

ET DE CAROTTE Q(
(

Z 40 minutes

R R portions

Ingrédients :

* 2 carottes

* 2 petites courgettes

* 2 portions de Vache qui rit
* 80 g de Maizena

* 2 ceufs

* 1 pincée de curry (facultatif)

e Sel

Préchauftez le four 10 minutes 2 210 °C (thermostat 7).

Epluchez les carottes et les courgettes et coupez-les en
rondelles.

Faites chauffer deux casseroles d’eau salée. A ébulli-
tion, ajoutez les carottes dans 'une, les courgettes dans
Pautre et laissez cuire a feu moyen une quinzaine de
minutes.

Lorsque les carottes sont cuites, égouttez-les et versez-
les dans un mixeur avec 1 portion de Vache qui rit, la

e
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moitié de la Maizena, 1 ceuf et le curry. Mixez jusqu’a
Iobtention d’'un mélange mousseux. Versez la creme de
carottes dans 4 petits ramequins, a mi-hauteur.

Lavez le bol du mixeur et recommencez 'opération
avec les courgettes égouttées. Versez-les dans le mixeur
avec 1 portion de vache qui rit, le restant de Maizena
et 1 ceuf. Mixez soigneusement.

Complétez les ramequins (en réservant un peu d’es-
pace pour laisser gonfler la mousse) avec la creme de
courgette.

Enfournez pour 20 minutes. Sortez les ramequins et
laissez-les tiédir avant de démouler.

Servez tiede ou froid...

1® Pour accompagner ce plat : une cote d'agneau, une
compote.
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RECETTES A PARTIR DE 4 ANS

(GASPACHO
TOMATO-FRAISES

S 5 minutes

T portion

Ingrédients :

* 1 petite boite de pulpe de tomate

* 1 poignée de fraises

* 1 c. a c. de basilic haché surgelé (facultatif)
* Huile d’olive

* 1 pincée de sel

* Poivre (facultatif)

Rincez les fraises sous I'eau froide, puis équeutez-les.

Ouvrez la boite de pulpe de tomate et versez-la dans le
bol du blender (avec le jus). Ajoutez les fraises, un filet
d’huile d’olive et le basilic puis mixez soigneusement.

Servez frais en assaisonnant légerement (sel et poivre)
accompagné de biscottes ou de pain grillé.

1@ Pour accompagner ce plat : un petit fromage de
chévre frais, une tranche de jambon de pays, miam !
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POTAGE FROID
DE CONCOMBRE

15 minutes

heures de réfrigération

2
PRY4 portions

=8 + E

Ingrédients :

* 2 concombres moyens

* 2 yaourts nature

* 2 c. as. de menthe hachée surgelée (ou fraiche)

* Sel

* Poivre

Epluchez les concombres. Ripez-les dans un saladier.
Ajoutez les yaourts, la menthe, le sel et le poivre. Passez
au mixeur pour obtenir une consistance plus moelleuse.

Mettez a rafraichir au moins 2 heures au réfrigérateur.

Consommez tres frais en été.

1@ Pour accompagner ce plat : du pouler grillé, des
pommes de terre, un fruit frais.

@ Mon conseil de maman : les enfants qui nwaiment
pas les légumes acceptent en général mieux les soupes froides
(gaspacho ou consommé). Alors whésitez pas a en servir,
méme en hiver !
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CREME DE PETITS POIS
EXPRESS

5 minutes

g
i

1
2 portions

Ingrédients :

* 1 boite de petits pois

* 15 cube de bouillon de légumes
* 1 petit oignon

* 30 g de beurre

* 1 c. as. de creme épaisse

e Sel

* Poivre

Pelez 'oignon et hachez-le.

Diluez le cube de bouillon dans 25 cl d’eau bouil-

lante.

Faites fondre le beurre dans une cocotte. Mettez-y
I'oignon a revenir en remuant jusqu'a ce qu’il blon-
disse. Puis versez le bouillon de légumes et portez a
¢bullition.

Baissez le feu et ajoutez les petits pois égouttés. Salez et
poivrez. Laissez cuire pendant 5 minutes.

Versez la préparation dans le blender et mixez la soupe
p p
jusqua ce quelle soit lisse.

-
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Remettez-la sur feu doux et ajoutez la creme fraiche en
remuant. Aux premiers bouillons, retirez du feu.

Servez chaud ou froid.

1@ Pour accompagner ce plat : un hamburger maison,
un yaourt, un fruit.

@ Mon conseil de maman : cette soupe est encore
meilleure avec des petits pois frais. La cuisson dure alors
20 minutes.
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RECETTES A PARTIR DE 4 ANS

CREME DE POTIRON
O
HALLOWEEN &

5 minutes

s

2
R W portions

=@ (4]

Ingrédients :

* V4 de potiron (citrouille) ou * Creéme fraiche liquide
1 kg de cubes de potiron surgelés ¢ 1 pincée de muscade

* 2 pommes de terre * Sel

* 1 verre de lait * Poivre

Epluchez le potiron en retirant la peau et les pépins
Coupez la chair en cubes. Pelez et coupez les pommes
de terre en morceaux.

Dans une grande casserole, faites cuire les légumes avec
Y2 litre d’eau, le verre de lait et un peu de sel une quin-
zaine de minutes.

Lorsque les 1égumes sont cuits, versez la soupe dans le
mixeur et ajoutez la muscade. Mixez solgneusement.

Servez chaud en ajoutant un trait de creme fraiche dans
chaque bol.

1@ Pour accompagner ce plat : un hachis Parmentier,
un yaourt, un fruit.

©" Mon conseil de maman : la saison des cucurbitacées
(potimarron, citrouille, courge...) est hélas courte. Ces
légumes sont savoureux en soupe et en tarte et ils regorgent
de vitamines !
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Les plats

Canard aux deux pommes

Filet mignon de porc aux pommes
Lasagnes de légumes express

Paites éroiles au fromage fondu
Spaghettis de courge au basilic

Foie de veau au miel
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RECETTES A PARTIR DE 4 ANS

CANARD
AUX DEUX POMMES "%

8 15 minutes
T portion

Ingrédients :

* 80 g de filet de canard (ou aiguillettes)
* 1 pomme golden

* 1 grosse pomme de terre

* Huile d’olive

* Sel

e Poivre

Pelez la pomme et la pomme de terre puis coupez-les
en tranches fines. Dans une poéle antiadhésive, faites
rissoler les tranches de pomme de terre avec un peu
d’huile (5 2 6 minutes), puis ajoutez les tranches de
fruit (avec 1 cuillere 4 soupe d’eau si nécessaire). Laissez
dorer et cuire 2 feu modéré en surveillant pour éviter
qu’elles ne brilent.

Coupez le filet de canard en lanieres.

Lorsque les pommes sont tendres, retirez-les du feu et
gardez-les au chaud dans une assiette creuse recouverte
d’un couvercle.

Déglacez la poéle avec 1 cuillere a soupe d’eau, puis
mettez les aiguillettes a cuire dans le jus de cuisson en
les retournant plusieurs fois (5 minutes environ).

Servez chaud accompagné des tranches de pommes.

_}
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

1@ Pour accompagner ce plat : une créme de petits
pois, un flan aux abricots.

@ Mon conseil de maman : vous pouvez également
réaliser ce plat avec un magret de canard, a condition de

le dégraisser le plus possible.
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RECETTES A PARTIR DE 4 ANS

FILET MIGNON
DE PORC AUX POMMES & J"

5 minutes

s

3
R W portions

=@ (4]

Ingrédients :

* 800 g de filet mignon de porc

* 4 petites pommes reinettes fermes
* 1 c. as. de vinaigre de cidre

* Huile d’olive

* 20 g de beurre

e Quatre-épices, cardamome, cannelle, poivre, cumin, sel
p p

Coupez le filet mignon en tranches de 1 cm environ.

Dans une sauteuse, faites dorer les tranches de filet
dans un peu d’huile, environ 10 minutes sur chaque
face. Salez et poivrez en fin de cuisson.

Pelez et coupez les pommes en quartiers et retirez les
pépins.
Dans une assiette, mélangez 1 pincée de quatre-épices,

1 pincée de cardamone, 1 pincée de cannelle, 1 pincée
de cumin et 1 pincée de sel et de poivre moulu.

Faites fondre un peu de beurre dans une poéle anti-
adhésive. Lorsqu’il grésille a peine, posez les quartiers
de pommes, puis laissez dorer et cuire a feu modéré en
surveillant pour éviter qu’ils ne brilent. Saupoudrez
quelques pincées d’épices sur chaque c6té des quartiers.

—
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Retirez les tranches de filet mignon bien dorées de la
sauteuse, disposez-les dans un plat.

Puis déglacez la sauteuse avec le vinaigre et 1 cuillere a
soupe d’eau en grattant avec une spatule en bois.

Arrosez les tranches de filet avec ce jus. Entourez de
quartiers de pommes et servez aussitot.

1@ Pour accompagner ce plat : une créme de potiron,
un flan a la vanille.
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RECETTES A PARTIR DE 4 ANS

ILASAGNES DE LEGUMES
EXPRESS

5 minutes

s

R W portions

= 4
=pa

Ingrédients :

* 1 paquet de plaques de lasagnes fraiches

* 1 brique de soja liquide spécial cuisine

* 1 boite de ratatouille (bio de préférence) ou de la ratatouille
surgelée (réchauffée)

* 1 petite boite de tomates concassées

e Parmesan (facultatif)

* Beurre

* Sel

* Poivre

Préchauffez votre four a 200 °C (thermostat 6/7).

Dans un bol, mélangez le soja et les tomates concassées.
Salez et poivrez légerement.

Beurrez le fond d’un plat a gratin, puis disposez environ
4 cuilleres a soupe de cette préparation au fond du plat.
Recouvrez de plaques de lasagnes.

Répartissez ensuite environ 4 cuilleres a soupe de rata-
touille et recouvrez de plaques de lasagnes. Alternez ainsi
les couches de sauce, de pates et de ratatouille jusqu’a
épuisement des ingrédients en terminant par la sauce.

-
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Saupoudrez de parmesan.

Enfournez pour 35 minutes.

1@ Pour accompagner ce plat : des crudités, un yaourt,
un fruit.

152





RECETTES A PARTIR DE 4 ANS

PATES ETOILES
AU FROMAGE FONDU W

8 15 minutes
T portion

Ingrédients :

* 15 de verre de pates en forme d’étoiles
* 1 petite courgette

* 12 cube de bouillon de légumes bio

* 1 portion de fromage fondu (type Vache qui rit)

Remplissez une petite casserole d’eau et faites-la bouillir
avec le cube de bouillon.

Lavez la courgette sous 'eau puis épluchez-la dans
le sens de la longueur avec un couteau économe en
laissant un peu de peau (comme si elle était rayée).
Coupez-la en tranches fines.

Lorsque I'eau est a ébullition, jetez les pates en pluie et
les tranches de courgettes puis laissez cuire 5 minutes
a feux doux en remuant de temps en temps.

Ajoutez la portion de fromage fondu en remuant avec
une cuillere en bois. Lorsque le mélange est crémeux,
arrétez la cuisson.

Laissez tiédir, c’est prét !
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1@ Pour accompagner ce plat : un potage de tomate,
un yaourt, un fruit.

@ Mon conseil de maman : il y a un dge critique o
certains enfants refusent de consommer le moindre légume.
Toutes les ruses sont alors bonnes pour associer les légumes a
ce quils aiment le mieux : les pates, le riz ou la semoule.
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RECETTES A PARTIR DE 4 ANS

SPAGHETTIS DE COURGE
AU BASILIC

0 minutes

3
PRt portions

=@ (4]

Ingrédients :

* 1 petite courge spaghetti * 1 c. as. de basilic haché

* 2 c. as. de concentré * 50 g d’emmental ripé
de tomate (ou parmesan)

* Huile d’olive * Poivre

* Sel

Faites cuire la courge spaghetti dans une grande
marmite d’eau salée, environ 20 minutes. Vous devez
pouvoir percer facilement la courge avec la pointe d'un
couteau lorsqu’elle est cuite.

Laissez-la refroidir puis coupez-la en deux. Retirez les
pépins, puis détachez la chair avec une fourchette ou
une cuillere. Elle se présente sous la forme de grands
filaments (de type spaghettis).

Dans une poéle, délayez le concentré de tomate avec
un filet d’huile et ¥5 de verre d’eau. Puis ajoutez le
basilic et les spaghettis de courge. Remuez quelques
minutes avec une cuilléere en bois.

Incorporez le fromage et mélangez a2 nouveau 1 a
2 minutes. Servez immédiatement.

—)
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1®| Pour accompagner ce plat : Formaggio cremoso,
une compote.

Q Mon conseil de maman : la courge spaghetti est un
legume amusant au goit discret. Un véritable antidote

aunx 7"€]€t5 alimentaires !
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RECETTES A PARTIR DE 4 ANS

FOIE DE VEAU AU MIEL

Z 15 minutes

T portion
Ingrédients :
* 1 petite tranche de foie de veau ¢ Huile d’olive
* 1 c.as. de miel * Sel
* 1 oignon * Poivre
* 14 citron * 150 g d’épinards surgelés

Pelez I'oignon et hachez-le. Pressez le jus du citron.

Dans un poéle, faites revenir le foie coupé en laniere
dans un peu d’huile, 2 feu moyen 4 4 5 minutes. Une
fois cuites, Otez-les de la poéle et réservez dans une
assiette.

Déglacez votre poéle avec un peu d’eau et, avec une
spatule en bois, grattez bien les sucs de cuisson. Ajoutez
le miel puis le jus de citron et portez a ébullition jusqu’a
obtenir une consistance légerement sirupeuse.

Arrosez les lanieres de foie avec cette sauce et accompa-
gnez le plat de 150 g d’épinards surgelés nature simple-
ment réchauffés. Servez chaud.

1@ Pour accompagner ce plat : concombre & la russe,
un yaourt, un fruit.

‘@'Mon conseil de maman : le foie de veau est un

aliment riche en fer, en phosphore et en vitamines, parti-
culierement bénéfique pour les enfants !
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Desserts et gotiters

Créme caramel express
Gdteau au chocolat (spécial anniversaire)

Crépes a la confiture
Flan abricot express
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RECETTES A PARTIR DE 4 ANS

CREME CARAMEL EXPRESS

2 20 minutes

+ 10 minutes a tiédir

8 L T

ER R W portions

Ingrédients :

* 8 morceaux de sucre
e 15 | de lait

* 3 ceufs

* 60 g de sucre roux

* 1 gousse de vanille

Mettez 2 morceaux de sucre et 1 cuillere a cafté d’eau
dans chaque ramequin et faites chauffer 4 3 5 minutes
au micro-ondes a la puissance maximum, jusqu’a ce
que le sucre se transforme en caramel brun clair.

Retirez les ramequins du four et laissez-les refroidir.

Coupez la gousse de vanille en deux dans le sens de
la longueur. Versez le lait dans une petite casserole et
grattez 'intérieur de la gousse pour faire tomber les
graines de vanille dans le liquide. Faites chauffer a feu
doux 5 minutes.

Dans une jatte, battez les ceufs au fouet avec le sucre
roux pour obtenir un mélange mousseux. Ajoutez le
lait chaud et mélangez a la cuilleére en bois jusqua ce
que 'écume disparaisse.

e
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Versez la creme dans les ramequins que vous disposez
en cercle dans un moule rempli aux deux tiers d’eau.
Couvrez d'un film alimentaire « spécial micro-ondes »
percé de quelques trous et laissez cuire 5 minutes
a 70 % de la puissance totale de votre four. Laissez
reposer 5 minutes dans le bain-marie.

Servez tiede ou froid.

1@ Avant ce dessert : du poulet grillé, des haricots verts,
un fruit.
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RECETTES A PARTIR DE 4 ANS

(GATEAU AU CHOCOLAT
(SPECIAL ANNIVERSAIRE) @

T TR TR %)

??? fw*????uportions

Ingrédients :

* 4 ceufs entiers

* 200 g de sucre en poudre

* 250 g de farine

* 1 yaourt nature

* 1 sachet de levure

* 12 cl d’huile d’arachide ou de tournesol

* 200 g de chocolat patissier au lait (1 plaquette)
* 1 c ac. delait

Préchauffez votre four 4 210 °C (thermostat 7).

Dans un saladier, cassez les ceufs et battez-les avec le
sucre. Ajouter ensuite le yaourt, la farine et la levure,
mélangez bien.

Incorporez 'huile en remuant doucement. Vous devez
obtenir une pite bien lisse.

Coupez le chocolat en carrés dans un bol et mettez-
le 2 fondre au micro-ondes avec 4 cuilleres a soupe
d’eau pendant 1 minute 30. Sortez le bol du four et
mélangez énergiquement le chocolat fondu pour le
rendre homogene.

-
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Versez le chocolat dans la pate et mélangez vivement
de maniere  obtenir un mélange de couleur uniforme.
Ajoutez un peu de lait pour le rendre plus onctueux.

Beurrez un moule 4 manqué et versez-y la pate.
Enfournez et laissez cuire pendant environ 30 minutes.

Vérifiez que le giteau est cuit en piquant une lame de
couteau dans la pate. La lame doit rester propre.
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RECETTES A PARTIR DE 4 ANS

CREPES
A LA CONFITURE & >

X 10/12 minutes

+ 15 minutes de repos

B

fi2 crépes

Ingrédients :

* 250 g de farine

* 3 ceufs

e 25 cl de lait

e 18 cl d’eau

* 1 c. & s. d’huile d’arachide ou de tournesol
* 1 sachet de sucre vanillé

* 1 pincée de sel

Dans un saladier, mélangez la farine, le sel, huile, le
sucre vanillé et les ceufs. La pite doit étre la plus lisse
possible, pour éviter les grumeausx.

Puis incorporez peu a peu le lait froid et I'eau dans la
préparation en mélangeant avec une cuillere en bois.
Testez la texture de la pite avec une louche : elle doit
s'écouler facilement sans étre trop liquide.

Laissez reposer 15 minutes au frais.
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Pour faire cuire les crépes, versez un peu de pite dans
une poéle chaude (ne pas oublier d’huiler la poéle avant
chaque crépe avec un morceau d’essuie-tout imbibé
d’huile). Tournez la poéle de gauche a droite pour que
la pate s’étale en couche fine sur toute la surface.

Laissez cuire la crépe a feu vif environ 30 secondes sur
une face, puis retournez-la, et laissez-la cuire le méme
temps sur l'autre face.

Déposez la crépe sur une assiette et recommencez
Popération.

Etalez la confiture que vous aimez sur les crépes.
Miam !
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RECETTES A PARTIR DE 4 ANS

FLAN ABRICOT EXPRESS

0 minutes

g
i

4
¥ 2 portions

Ingrédients :
* 2 abricots bien miirs (ou secs réhydratés dans de 'eau
pendant 2 heures)

e 1 ceuf
e 1 c. ac. de sucre semoule

* 1 c. a c. de poudre d’'amande
* 15 cl de lait

Préchauffez le four 4 200 °C (thermostat 6/7).

Dans un bol, battez 'ceuf avec le sucre puis ajoutez le
lait et la poudre d’amande. Fouettez vigoureusement.

Dénoyautez les abricots et mettez-les (coupés en deux)
au fond des ramequins.

Versez la préparation par-dessus jusqu’aux deux tiers
des ramequins.

Enfournez pour 35 minutes.

Laissez tiédir, c’est prét !

1@ Avant ce dessert : un filet de cabillaud, 1 bol de riz
blanc, un fromage.
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Les en-cas et pique-niques

Sandwiches Montechristo

Quiche Lorraine

Muffins aux ceufs
Club Sandwiches Petit Navire
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RECETTES A PARTIR DE 4 ANS

SANDWICHES
MONTECHRISTO & J"

0 minutes

1
PRt portions

=@ (4]

Ingrédients :

* 8 tranches de pain de mie (complet ou multigraines
de préférence)

* 4 fines tranches de jambon fumé

* 4 fines tranches de jambon de dinde

* 4 fines tranches de gruyere ou d’'emmental

* 2 ceufs

* Lait

* Sel, poivre

* Huile d’olive

* Beurre

* Moutarde a I'ancienne

* Confiture de cerise ou de fruits rouges

Montez les sandwiches dans 'ordre suivant :

1 tranche de pain légerement beurrée,

1 tranche de jambon,

un peu de moutarde a 'ancienne,

1 tranche de fromage,

1 tranche de jambon de dinde,

un peu de confiture,

et enfin, la seconde tranche de pain beurrée.

* & & & & > o
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Dans une grande assiette creuse, battez les ceufs, le lait
et un peu de moutarde, salez et poivrez légerement.

Dans une poéle antiadhésive, faites fondre une noix de
beurre avec un peu d’huile, a feu doux.

Trempez chaque c6té des sandwiches rapidement
dans le mélange d’ceufs et mettez-les a dorer environ
2 minutes de chaque coté.

Coupez les sandwiches et servez-les tiedes accompagnés
de cornichons et d’olives vertes.
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QUICHE LORRAINE

5 minutes

Y

¥ %4 portions

3
iy

"% Recette petits chefs

Ingrédients :

* 1 péte feuilletée préte a dérouler

* 20 cl de créeme liquide

* 20 cl de lait

* 3 ceufs

* 100 g de lard fumé ou de dés de jambon
* 60 g de gruyere ripé

* 1 pincée de noix muscade

* Huile

* Beurre pour le moule

Préchauffez le four 2 210 °C (thermostat 7).

Etalez la pite dans un moule a tarte beurré. Coupez la
pate qui dépasse et demandez a votre petit marmiton
de piquer le fond avec une fourchette.

Coupez le lard fumé en lardons de %2 centimetre de large.

Huilez légerement une poéle antiadhésive et faites
revenir les lardons 1 minute sur feu vif. Puis égouttez-
les dans une passoire ou sur du papier absorbant.

-
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Dans un saladier, mélangez a I'aide d’un fouet la créme
liquide, le lait, les ceufs entiers, le sel et un peu de noix
muscade rapée.

Laissez votre petit chef disposer sur le fond de la tarte
les morceaux de lard et le gruyere rapé.

Versez dessus la creme en prenant garde qu’elle ne

déborde pas.
Mettez a cuire au four pendant 25 minutes.

Servez tiede ou froid.

@ Mon conseil de maman : on peut également ajouter
si on le souhaite des dés de tomate dans la pate.

170





RECETTES A PARTIR DE 4 ANS

MUFFINS AUX (EUEFES %’

Z ‘1'0 minutes
# # 2 portions

Ingrédients :

* 2 pains muffins anglais ¢ 1 c. & s. de créme fraiche épaisse
* 3 ceufs ultrafrais * Sel

* 1 noisette de beurre * Poivre

* ] c. as. de lait * Ketchup (facultatif)

Cassez les ceufs dans un bol. Ajoutez le lait, la creme,
le sel et le poivre et battez-les a la fourchette.

Mettez a fondre le beurre dans une petite poéle sur feu
doux. Versez les ceufs dans la poéle et faites-les cuire en
les mélangeant constamment avec une cuillere en bois.
Ils doivent prendre la consistance d’une creme épaisse.

Pendant la cuisson des ceufs, coupez les muffins en
deux, et passez-les au grille-pain. Tartinez la face interne
des mufhins d’une légere couche de ketchup.

Quand les ceufs sont cuits, répartissez les ceufs brouillés
sur deux moitiés de muffins toastés et recouvrez des
deux autres moitiés.

Dégustez-les bien chauds, sans attendre.

‘@'Mon conseil de maman : on peut remplacer le
ketchup par un peu de chévre frais et ajouter une petite
tranche de saumon fumé !
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CLUB SANDWICHES
PeTIT NAVIRE

minutes

Z

2 heures de repos

5
1a
%% 4 portions

=B +

Ingrédients :

* 8 tranches de pain de mie (complet ¢ 1 c. a c. de ciboulette

ou multigraines de préférence) hachée ou de basilic
* 1 boite de thon a l'huile d’olive * 1 petit chevre frais
(150 g) (type Chavroux)

* 100 g de pulpe de tomate (3 c. as.)  * Sel, poivre
* 1 c. a2 c. de moutarde * 4 tomates cerises

e 15 citron

Egouttez le thon et émiettez-le grossierement.

Laissez égoutter la pulpe de tomate dans une passoire.
Pressez le citron.

Versez le thon émietté dans le bol de votre mixeur
avec le Chavroux, la ciboulette, la moutarde, la pulpe
de tomate et le jus de citron. Mixez soigneusement.
Réservez au frais 1 A 2 heures.

Au moment de servir, faites griller les tranches de pain
de mie, tartinez-en 4 de rillettes de thon et recouvrez
avec les autres tranches.

Coupez ensuite chaque sandwich en diagonale et
décorez d’une pique a brochette avec laquelle vous
avez transpercé une tomate cerise !
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Recettes a partir
de S ans

=

Les entrées et en-cas

Mini-pizza express

Petits farcis nigois

Salade de lentilles

Soufflés au fromage

Verrines crevettes guacamole
Tartines de caviar de poivron

Roulés de jambon au fromage
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MINI-PIZZA EXPRESS

0 minutes

8

2
¥ % 3 0u 4 portions

z
w’

Ingrédients :

* 1 pate a pizza * Quelques olives noires

* 200 g de sauce * Quelques feuilles
tomate nature de basilic (facultatif)

* 2 boules de mozzarella * Huile d’olive

Préchauftez le four 2 210 °C (thermostat 7).

Déroulez la pate a pizza sur une plaque en la laissant
sur le papier qui a servi a 'emballer. Avec un verre,
appuyez sur la pate pour faire des mini-tartelettes.

Coupez la mozzarella en fines tranches et mettez-les

de coHté.

Etalez la sauce tomate avec une petite cuillere sur
chaque rond de pite. Ajoutez 1 ou 2 tranches de
mozzarella. Coiffez d’'une olive noire et d’une feuille

de basilic. Arrosez d’un filet d’huile d’olive.

Faites cuire 12 minutes au four.

1@ Pour accompagner ce plat : une bonne idée de
« plateau-télé » a accompagner dautres tapas (tomates
cerises, mini-pizza, dip de légumes, etc.).
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RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

PETITS FARCIS NICOIS

AN

5 minutes

e e

2 45 min
FRERRY Gpordons

Ingrédients :

* 3 petites courgettes * 2 gousses d’ail

*  petites tomates * 100 g de parmesan

* 3 petits poivrons rouges * 4 c. as. de basilic haché

* G petites pommes de terre * 50 g de mie de pain

* 300 g de viande hachée * 300 g de champignons
(veau, porc ou agneau) de Paris

* 2 ceufs  Huile d’olive

* 3 oignons blancs moyens e Sel et poivre

Préchauffez le four 4 210 °C (thermostat 7).

Coupez les courgettes et les poivrons en deux et évidez-
les. Lavez les tomates, coupez-les aux deux tiers et
retirez la pulpe.

Faites bouillir une casserole d’eau salée et plongez les
courgettes et les poivrons dans I'eau frémissante environ
2 minutes. Retirez-les. Faites cuire les pommes de terre
en robe des champs (sans les peler) dans la méme eau
(environ 20 minutes), puis épluchez-les et creusez un
puits dans la chair.

Déposez tous les légumes a farcir dans un plat a gratin
légerement huilé.

-
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Lavez et épluchez les champignons. Pelez les oignons
et l'ail. Passez les champignons, l'ail et les oignons au
hachoir (ou coupez-les finement au couteau) et faites-
les revenir dans une poéle avec un peu d’huile d’olive.

Lorsque le mélange commence a blondir, ajoutez la
viande et laissez cuire quelques minutes de plus. Salez
et poivrez légerement.

Dans une jatte, cassez les ceufs et battez-les avec la mie
de pain, le parmesan, le basilic ciselé et 1 cuillere a
soupe d’huile d’olive. Incorporez la viande au mélange
en remuant avec une cuillere en bois.

Remplissez généreusement les légumes de farce puis
passez-les au four, une quinzaine de minutes.

Servez les petits farcis tiedes, accompagnés de quelques

feuilles de salade.

1@ Pour accompagner ce plat : astention les petits
farcis sont une entrée trés copieuse ! Des pates fraiches a la
tomate, une salade de fruits.

O Mon conseil de maman : tous les légumes peuvent se
farcir. Les Nigois raffolent des oignons farcis, mais les gros
champignons de Paris ou les aubergines sont également
délicieux !
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RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

SALADE DE LENTILLES

minutes

0
heure a rafraichir

X
RRRER

= — (W

e
%o portions

Ingrédients :

* 250 g de lentilles vertes du Puy (ou 500 g de lentilles cuites
sous vide ou en boite)

* 100 g de jambon de Parme (en chiffonnade de préférence)

* 125 g de tomates cerises

* 250 g de mozzarella

* 1 échalote

* 1 c. as. de vinaigre balsamique

* 3 c.as. d’huile d'olive

* 1 c. as. de ciboulette hachée (surgelée)

e Sel et poivre

Placez les lentilles dans une casserole avec trois fois leur
volume d’eau froide et laissez cuire 20 a 25 minutes sur
feu moyen. Gottez pour vérifier la cuisson et égouttez-
les. Versez-les dans un plat et laissez-les refroidir.

Coupez la mozzarella en petits dés. Epluchez et émincez
finement I'échalote. Coupez le jambon, en lanieres pas
trop longues.

—)
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Dans un saladier, versez le vinaigre, 'huile, le sel,
le poivre et I'échalote, et mélangez a la fourchette.
Incorporez les lentilles a la sauce, puis ajoutez le
jambon, la mozzarella, les tomates, et rectifiez 'assai-
sonnement si1 nécessaire.

Servez dans les assiettes, en parsemant de ciboulette.

1®| Pour accompagner ce plat : un pavé de cabillaud,

des haricots verts, un fruit.

@ Mon conseil de maman : cette entrée fera un excellent
plat d'été (pour 3 personnes). On peut remplacer le jambon
de Parme par des lardons dégraissés et ébouillantés.
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RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

SOUFFLES AU FROMAGE Y

5 minutes

3
PR¥R 4 pordions
Ingrédients :

* 4 ceufs

* 125 g de fromage ripé (comté ou gruyere)
* 25 g de beurre

* 25 g de farine

* 20 cl de lait

* 2 pincées de muscade

e Sel et poivre

Préchauffez le four 4 180 °C (thermostat 6).

Beurrez 4 petits ramequins (petits moules a gratin indi-
viduels) et mettez une pincée de fromage rapé au fond
de chaque moule.

Dans une casserole, faites fondre le beurre a feu doux,
puis ajoutez la farine et mélangez. Versez le lait et
délayez soigneusement. Continuez a tourner avec une
cuillere en bois jusqu’a épaississement. Salez, poivrez et
ajoutez la muscade.

Cassez les ceufs en séparant les blancs (dans une jatte)
et les jaunes (dans la casserole hors du feu). Ajoutez le
reste du fromage ripé et mélangez.

—)
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Montez les blancs en neige dans la jatte avec une pincée
de sel et incorporez-les a la préparation en remuant
délicatement (ils ne doivent pas étre trop cassés).

Versez le mélange dans les moules et faites cuire les
soufflés 25 minutes.

Les soufflés doivent étre bien gonflés et dorés.

1@ Pour accompagner ce plat : un steak haché, des
courgettes, une salade de fruits.

O Mon conseil de maman : si vous n'avez pas de rame-

quins individuels, utilisez un moule i soufflé et soyez équi-
table !
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RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

VERRINES
CREVETTES GUACAMOLE

X 5 minutes
+ 1 heure de réfrigération

$30u4 portions

Ingrédients :

* 1 avocat bien mir * 3 c.as. d’huile d’olive

* 1 échalote * 1 citron

* 15 cuillere a café * 50 g de petites crevettes
de piment d’Espelette décortiquées

* | tomate * Origan séché (facultatif)

Mixez ensemble la chair de 'avocat, I'échalote pelée,
le piment d’Espelette et 1 cuillere a soupe de jus de
citron. Remplissez chaque verrine jusqu’a la moitié
avec ce mélange.

Lavez la tomate et coupez-la en tout petits dés (en reti-

rant la pulpe).

Mélangez les crevettes décortiquées et les dés de
tomate.

Dans un bol, mélangez I'huile d’olive, 1 cuillére a soupe
de jus de citron et un peu d’origan. Incorporez cette
sauce aux crevettes et a la tomate.

Complétez les verrines avec ce mélange par-dessus le
guacamole.

-
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Mettez les verrines au réfrigérateur pendant 1 heure.

Servez frais.

1@ Pour accompagner ce plat : une bonne idée de
« plateau-télé » a accompagner dautres tapas (tomates
cerises, mini-pizza, dip de légumes, etc.).
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RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

TARTINES DE CAVIAR
DE POIVRON

0 minutes

A

2
F¥30u4 portions

z
i

Ingrédients :

* 1 poivron rouge 1 portion de fromage frais

Y5 c. a c. de paprika

* 1 poivron jaune

* 75 g d’'amandes en poudre ~ * 1 pincée de cumin

* 1 gousse d’ail 4 tranches de pain complet
Epluchez la gousse d’ail, enrobez-la de papier-alumi-
nium.

Lavez et coupez les poivrons en deux. Placez-les sur une
grille recouverte d’une feuille d’aluminium et faites-
les griller au four avec l'ail jusqu’a ce que leur peau
devienne noire et boursouflée.

Retirez les poivrons du four et enfermez-les dans un
sac en plastique pendant 10 minutes, pour permettre
un pelage plus facile et rapide. Otez soigneusement les
graines et détaillez les poivrons en morceaux.

Mixez ensemble les poivrons, la gousse d’ail cuite, la
poudre d’amande et les épices.

-
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Versez le mélange dans une casserole a fond épais et
réchauffez sur feu doux en incorporant le fromage frais.
Remuez jusqu’a I'obtention d’une purée lisse et homo-
gene.

aissez refroidir.

Toastez des tranches de pain et tartinez-les d’une
couche épaisse de caviar.

1@ Pour accompagner ce plat : une bonne idée de
« plateau-télé » a accompagner dautres tapas (tomates
cerises, mini-pizza, dip de légumes, etc.).
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RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

ROULES DE JAMBON @J"
AU FROMAGE

minutes

X5

+ 1 heure de réfrigération
? * * * 4 portions
Ingrédients :

* 4 tranches de jambon blanc découennées

* 1 fromage frais a tartiner aux fines herbes, aux noix
ou nature (Tartare ou Boursin)

Etalez le fromage frais sur les tranches de jambon en
couche uniforme.

Roulez les tranches sur la partie recouverte de fromage
en prenant soin de les serrer sans que le fromage ne
déborde. Emballez-les dans un film plastique et placez-
les au réfrigérateur, 1 heure environ.

Retirez le film plastique et tranchez les rouleaux en
portions de 3 cm environ. Maintenez-les avec un cure-
dents. Servez frais.

1@ Pour accompagner ce plat : une bonne idée de
« plateau-télé » a accompagner dautres tapas (tomates
cerises, mini-pizza, dip de légumes, etc.).

@ Mon conseil de maman : on peut également ajouter
de trés fines tranches de concombre sur le fromage ou des
tomates confites.
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Les plats

Bo bun express

Brandade de cabillaud légére
Creme de haddock

Nuggets de poulet maison
Tajine de poulet aux poires
Spaghettis bolognaise

Kid’s curry d’agneau

Mini-couscous express
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RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

BO BUN EXPRESS

Y

s
P

2
¥

Ingrédients :

* 300 g de filet de boeuf

* 1 paquet de vermicelles
de riz (250 g)

* 1 belle poignée de germes
de soja

* 3ca rottes

* J2concom bre

* 2 petits 0ighons nouveaux

* 4 feuilles de laitue

* 1 bouquet de coriandre

* 1 bouquet de menthe

* 1 petite poignée de
cacahuetesou2 a3 c. as.
de graines de sésame

* 4 nems de porc

0 minutes

¥ 4 portions

Pour la sauce :

* 6c.as. de nuoc-mim

* 16 c. as. d’eau froide

* 1 c. as. de vinaigre de riz

* 1 c.ac. desucre

Pour la marinade :

* 1 c. ac. degingembre en
poudre (ou de citronnelle)

® 4 c.as.de nuoc-miam

* 1 pincée de sucre

e Huile d’arachide ou de tournesol

Coupez la viande en tranches tres fines. Dans une
assiette creuse, mélangez les ingrédients de la marinade,
incorporez le beeuf cru, et laissez reposer au réfrigéra-
teur pendant la préparation.
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Epluchez et ripez les carottes. Pelez le concombre et
les oignons et émincez-les. Lavez et coupez les feuilles
de salade en lamelles. Répartissez ces légumes avec les
germes de soja directement dans les bols de table.

Préparez la sauce en mélangeant les ingrédients et
laissez-la de coté.

Réduisez les cacahuetes en poudre au mixeur ou
faites griller dans une poéle sans graisse les graines de
sésame.

[.avez la coriandre et la menthe et ciselez-les fine-
ment.

Faites bouillir une bonne casserole d’eau. Plongez-y les
vermicelles 3 4 4 minutes, puis passez-les sous I'eau
froide pour arréter la cuisson. Egouttez-les et répar-
tissez-les dans les bols.

Faites revenir la viande dans un peu d’huile (1 a
2 minutes), a feu vif, avec les nems coupés en
morceaux. Ajoutez-les aux autres ingrédients dans les
bols. Saupoudrez avec la coriandre hachée, la menthe
et les cacahuetes (facultatif). Arrosez de sauce et c’est
pret !

1@ Pour accompagner ce plat : une salade de fruits
frais.
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RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

BRANDADE
DE CABILLAUD LEGERE ’@4

8 30 minutes
+1 1161;11'6 de repos
PHRY 425 pordons
Ingrédients :
* 400 g de filets de cabillaud e 1 c. as. de coriandre
(frais ou surgelés) hachée fraiche ou surgelée
* 500 g de pommes * 1 pack de coulis de tomate
de terre (facultatif)
* 1 citron vert e Huile d’olive
* 10 cl de creme fleurette * Gros sel
e 10 cl de lait e Sel, poivre

Placez les filets de poisson dans un plat et recouvrez-les
de gros sel. Laissez reposer 1 heure au frais.

Faites cuire les pommes de terre en robe des champs
20 minutes a 'eau bouillante salée. Lorsqu’elles sont
tendres, épluchez-les et réduisez-les en purée en ajou-
tant la creme et le lait. Salez et poivrez.

Essuyez les filets de cabillaud avec un linge pour retirer
le sel. Dans une poéle légerement huilée, faites dorer le
poisson quelques minutes (il doit s’effeuiller a la four-
chette). Arrosez-le du jus du citron vert et mélangez-le
avec la purée de pommes de terre.
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Déposez une grosse cuillere de brandade sur chaque
assiette, saupoudrez de coriandre et arrosez d’un filet
d’huile d’olive ou de coulis de tomate.

Servez aussitOt.

1®| Pour accompagner ce plat : une assiette de crudités,

un fruit frais.
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RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

CREME DE HADDOCK M

Z 30 minutes
+ 1 h 30 de dessalage

fi1 portion
Ingrédients :
* 1 grosse pomme de terre * 1 petite feuille de laurier
* 80 g de filet de haddock * 1 pincée de noix
fumé de muscade
* 20 cl de lait * 2 c. a c. de creme fraiche
* 12 oignon * Poivre

Plongez le poisson dans un saladier rempli d’eau fraiche
et laissez-le dessaler pendant une heure et demie, en
changeant I'eau réguli¢rement (au moins deux fois).

Versez le lait dans une casserole, portez a ébullition
puis ajoutez le poisson et laissez-le pocher pendant
5 minutes environ.

Pendant ce temps, hachez 'oignon, épluchez et coupez
les pommes de terre en dés.

Retirez le poisson du lait et remplacez-le dans la casse-
role par 'oignon haché, le laurier et les pommes de
terre (les légumes doivent étre entierement recouverts
par le lait, complétez avec un peu d’eau si c’est néces-
saire). Poivrez et ajoutez la noix de muscade. Laissez
cuire sur feu moyen pendant 15 minutes environ.

—)
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Une fois les légumes cuits, et apres avoir 6té la feuille
de laurier, mixez le tout avec la créeme fraiche jusqu’a
Iobtention d’une créme onctueuse.

Versez dans une assiette creuse et ajoutez le haddock
préalablement émietté, mélangez et servez.

1®| Pour accompagner ce plat : une assiette de crudités,

un fruit frais.
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RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

NUGGETS
DE POULET MAISON £

0 minutes

2
PRt portions

=@ (4]

Ingrédients :

* 2 blancs de poulet

* 1 Carré frais

* 1 jaune d’ceuf

* 2 tranches de pain de mie sans crofite
* Sel, poivre

* 2 c.as. de chapelure

e Lait (facultatif)

* Ketchup (bio de préférence)

e Huile d’olive

Préchauffez votre four 2 210 °C (thermostat 7).

Coupez les tranches de pain de mie frais en petits
morceaux. Coupez également les blancs de poulet.

Mixez les morceaux de pain et de poulet avec le Carré

frais jusqu’a obtention d’'un mélange homogene. Salez,
q g g

poivrez, ajoutez le jaune d’ceuf et mixez a nouveau.

Complétez d’un peu de lait si nécessaire.

Versez la chapelure dans une assiette creuse.
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Avec une cuillere a soupe, prélevez des petites boules de
la préparation et roulez celles-ci dans la chapelure. Puis
aplatissez-les avec la main pour former des nuggets.
Placez-les au fur et 3 mesure sur un plat a gratin lége-
rement huilé.

Enfournez les nuggets en les retournant des qu’ils sont
dorés (environ 7 2 8 minutes par face).

Servez chaud avec de la sauce ketchup.

1@ Pour accompagner ce plat : des haricots verts, du
riz blanc, une compote.
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RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

TAJINE DE POULET &
AUX POIRES

Z 1 heure environ
FERR®Y Gpordons
Ingrédients :
* 1 poulet fermier e 2 c. as. d’eau de fleur
(1 kg environ) d’oranger

2 c.as. d’huile d’olive

1 baton de cannelle

* 4 poires mres

* 2 gros oignons

* 1 bouquet de coriandre * 1c. ac. degingembre
haché en poudre

* 4 c. as. de miel liquide 1 dose de safran en poudre

* 20 g de beurre

Sel, poivre

Préchauffez le four 2 200 °C (thermostat 6/7).

Découpez le poulet cru en levant les filets avec les ailes,
les cuisses (haut et pilon). Puis séparez les hauts de
cuisses des pilons et coupez les blancs aux deux tiers
de fagon a laisser un peu de blanc avec les ailes (vous
devez ainsi obtenir 8 portions équivalentes). Jetez la
carcasse.

Chauffez un peu d’huile dans une cocotte sur feu
moyen et faites-y dorer les morceaux de poulet (environ
2 minutes par face).

—)
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Pendant ce temps, épluchez et hachez les oignons.
Retirez les morceaux de poulet de la cocotte (posez-les
sur une assiette) et faites blondir les oignons dans la
cocotte (sans les laisser noircir). Ajoutez le gingembre.
Raclez le fond de la cocotte avec une cuillére en bois
pour décoller les sucs.

Délayez le safran dans 25 cl d’eau tiede.

Remettez les morceaux de poulet dans la cocotte.
Ajoutez le baton de cannelle, la fleur d’oranger, salez,
poivrez et arrosez avec 'eau safranée. Posez le couvercle
sur la cocotte et enfournez pendant 45 minutes.

Epluchez, coupez les poires en quartiers et épépinez-
les.

Dans une poéle antiadhésive, faites fondre le beurre sur
feu doux, puis ajoutez le miel liquide. Délayez a I'aide
d’une cuillere en bois puis posez les quartiers de poire.
Laissez les fruits caraméliser (4 2 5 minutes) par face en
les arrosant régulierement avec le miel.

Servez le poulet directement dans les assiettes de table,
accompagné de morceaux de poire et saupoudré de
coriandre.

1@ Pour accompagner ce plat : de la semoule instan-
tanée, une salade de fruits.

O Mon conseil de maman : le tajine et le couscous sont
les plats familiaux par excellence. Les enfants adorent la
semoule et les adultes les viandes mijotées ! Succes assuré
avec un minimum d effort.
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RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

SPAGHETTIS BOLOGNAISE

0 minutes

Y

R portions

¥
e
Ingrédients :

* 200 g de spaghettis

* 200 g de viande hachée a 5 % MG
* 1 boite de tomates concassées

* 1 oignon

* 25 cl de bouillon de légumes bio

e 1 c. as. d’huile d’olive

e Sel

Epluchez et hachez 'oignon. Diluez le cube de bouillon
dans 25 cl d’eau tiede.

Dans une sauteuse, faites revenir 'oignon avec l'huile
sur feu doux pendant 5 minutes. Augmentez la flamme
et ajoutez la viande en remuant avec une cuillere en
bois de fagon a ce qu’elle se détache en petits morceaux.
Versez le bouillon et les tomates. Portez a ébulli-
tion, puis baissez le feu et laissez mijoter & découvert
20 minutes.

Faites bouillir une grande marmite d’eau salée. Lorsque
'eau bout, plongez les spaghettis en les remuant pour
qu'ils se séparent. Laissez cuire le temps indiqué sur

Iemballage.
—’
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Lorsque les pates sont presque cuites, égouttez-les et
versez-les dans la sauteuse avec la sauce bolognaise.
Laissez mijoter encore 2 minutes €t servez.

1@ Pour accompagner ce plat : un yaourt, une salade

de fruits.

& Mon conseil de maman : vous pouvez également
utiliser cette sauce avec des farfalles (papillons), des fusillis
(tortillons) ou des macaronis (tubes).
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RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

KiD’s CURRY D’AGNEAU

% 1 }:eklre environ
PR®R 4 pordions
Ingrédients :

* 600 g de viande d’agneau maigre (longe)
* 1 gros oignon

* 1 gousse d’ail

* 2 yaourts nature a 0 %

* 1 citron

* 3 ¢c. ac. de curcuma

* 2 c. a c. de coriandre hachée surgelée

* 1 c. a c. de gingembre en poudre

* 3 c. ac. de cumin en poudre

* 1 c. a c. d’huile d’olive

* Sel, poivre

Pelez et émincez finement 'oignon et la gousse d’ail.
Coupez la viande en dés.

Dans une cocotte a fond épais, faites suer 'oignon
et 'ail avec I'huile sur feu doux. Ajoutez les épices
(curcuma, gingembre, coriandre et cumin) et la viande,
mélangez avec une cuillere en bois en laissant dorer 1 a
2 minutes. Salez et poivrez.

Pressez le jus du citron. Délayez-le dans 30 cl d’eau
tiede. Versez I'eau citronnée sur la viande.

-
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Couvrez et laissez mijoter a feu trés doux pendant
environ 1 heure, pour que la viande devienne tendre.

Ajoutez les yaourts a la derni¢ére minute et laissez cuire
1 ou 2 minutes supplémentaires.

1@ Pour accompagner ce plat : des tagliatelles ou du
riz blanc, un fruit frais.

@ Mon conseil de maman : variante possible, on
remplace les yaourts par 25 cl de lait coco.

200





RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

MINI-COUSCOUS < >
EXPRESS

8 20 minutes

T portion
Ingrédients :
* 1 petite cdte d’agneau * 1 c.ac. de raisins secs
premiere (facultatif)
* 15 verre de semoule moyenne * 1 branche de persil plat
* 1 petite courgette e Huile d’olive
* 1 carotte e Sel

Epluchez la carotte, lavez la courgette. Taillez-les en
dés et faites-les cuire 10 minutes a la vapeur avec les
raisins secs.

Préparez la semoule selon les indications présentes sur
Pemballage. Salez légérement.

Dans une poéle antiadhésive, faites cuire la cote
d’agneau 5 minutes de chaque c6té. Détachez la chair
de 'os et coupez-la en petits morceaux.

Lavez et ciselez le persil.

Dans une assiette creuse, mélangez 'agneau, les légumes
et le persil ciselé. Arrosez d’un petit filet d’huile d’olive
et servez chaud.

1®! Pour accompagner ce plat : une assiette de crudités,

un fruit frais.
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Les desserts

Merveilles du carnaval
Gateau chocolat TGV
Pancakes faciles

Tarte banane Nutella

Crumble express aux pommes
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RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

MERVEILLES .

)

—7
DU CARNAVAL %

1]

X 25 minutes
+ 1 heure de repos

¥ Une douzaine de beignets

Ingrédients :

* 220 g de farine tamisée

* 60 g de Maizena

* 80 g de beurre mou

* 3 ceufs

* 2 sachets de sucre vanillé

* V3 sachet de levure chimique
* 1 pincée de sel

* 1 zeste de citron rapé (bio de préférence)
* 1 c. as. desucre glace

* Huile de friture

Dans un grand saladier, mélangez la farine, la Maizena,
la levure, le sel et le sucre vanillé.

Cassez les ceufs dans un bol puis battez-les légerement
en omelette. Incorporez-les a la farine avec le zeste de
citron et le beurre mou.

Travaillez la pate avec une cuillere en bois jusqu’a 'ob-
tention d’'un mélange homogene. Enveloppez-la dans
un linge et laissez-la reposer 1 heure au réfrigérateur.

-
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PETITS PLATS MAISON POUR JEUNES ENFANTS

Sur un plan de travail fariné, éralez la pate au rouleau
sur 5 mm d’épaisseur et découpez des formes diverses
avec des moules emporte-piece (ou a défaut avec un
verre renversé).

Chauffez ’huile dans la friteuse (a 170 °C, thermostat 6)
puis plongez-y les beignets. Retournez-les plusieurs
fois a I'aide d’'une écumoire pour bien les faire dorer. Si
vous n'avez pas de friteuse, faites chauffer un petit verre
d’huile dans une sauteuse a feu moyen et procédez de la
méme maniere (attention aux projections !).

Retirez les beignets du bain d’huile des qu’ils sont
dorés et laissez-les égoutter sur du papier absorbant.
Saupoudrez de sucre glace.

Dégustez les beignets chauds, tiedes ou froids.

O Mon conseil de maman : les merveilles sont encore
meilleures parfumées a l'eau de fleur d’oranger. Elles se
conservent 10 jours dans une boite en plastique placée
au sec.
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RECETTES A PARTIR DE 5 ANS

GATEAU cHOcOLAT TGV

0 minutes

31
PR®R 4 pordions
Ingrédients :

* 125 g de chocolat au lait patissier

* 125 g de sucre

* 125 g de beurre

* 75 g de farine

* 4 ceufs

* 15 sachet de levure chimique

* 1 pincée de sel

Cassez le chocolat en petits morceaux dans un plat
allant au micro-ondes, ajoutez le beurre, ainsi que
2 cuilleres a soupe d’eau. Enfournez le tout 2 minutes
a puissance maximale (900 W).

Sortez le plat du four et battez le mélange a la four-
chette jusqu’a ce qu’il soit lisse.

Mélangez la farine et la levure dans un saladier, puis
ajoutez le sucre et le sel. Cassez les ceufs un a un en
remuant vigoureusement la pate avec une cuillere en
bois pour éviter les grumeaux.

Incorporez le chocolat fondu et le beurre a la pate.
Mélangez soigneusement.

Versez la préparation dans un moule beurré allant au
micro-ondes.
—’
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Laissez cuire 5 minutes 30 & 6 minutes a la puissance
maximale (vérifiez la cuisson en piquant une lame de
couteau dans la péte, elle doit sortir propre).

@ Mon conseil de maman : quand il a refroidi, laissez
vos enfants décorer le gitean avec des Smarties sur le dessus
ou méme sur les cotés. Il nen sera que meilleur.
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PPANCAKES FACILES

0 minutes

Y

2
R R W portions

s
i

Ingrédients :
* 250 g de farine * 1 sachet de levure chimique
* 2 ceufs * 2 sachets de sucre vanillé
* 15 cl de créme fraiche * Huile de tournesol
épaisse ou d’arachide

* 15 cl de lait

Dans une jatte, cassez les ceufs entiers et ajoutez la
farine, la levure, le sucre vanillé, et le lait puis battez
’ensemble a la fourchette ou au batteur électrique
jusqu’a obtention d’'un mélange crémeux.

Incorporez la créeme fraiche et battez a nouveau éner-
giquement pendant 5 minutes environ. La préparation
doit étre homogene.

Dans une petite poéle, faites chauffer un peu d’huile.
Lorsqu’elle est chaude, versez une louche de la prépara-
tion dans la poéle. Laissez cuire sur feu moyen jusqu’a
ce que des bulles apparaissent. Retournez alors le
pancake a I'aide d’une spatule large.

Servez chaud avec de la confiture ou du Nutella.

@ Mon conseil de maman : cest la recette magique
pour un petit déjeuner ou un goilter de féte, un dimanche

dhiver !
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TARTE BANANE NUTELLA

0 minutes

3

m
P®% %6 pordions

== P4
=SB

Ingrédients :

* 4 bananes * 15 verre de lait
* 1 pate brisée préte a dérouler * Beurre
* 3 ceufs e Farine
e 1 sachet de sucre vanillé * 100 g de sucre

* Nutella (environ 3 grosses
cuilleres a soupe)

Préchauffez le four a2 180 °C (thermostat 6).

Placez la péte a tarte dans un moule beurré et fariné
(ou recouvert de papier sulfurisé). Piquez le fond avec
une fourchette. Etalez le Nutella en couche épaisse sur
la péte brisée.

Coupez les bananes en rondelles et disposez-les en

recouvrant bien tout le Nutella.

Battez les ceufs en omelette avec le sucre, le sucre vanillé
et le lait jusqu'a ce que le mélange mousse. Versez le
tout sur les bananes.

Enfournez pour 30 minutes. La tarte doit étre légere-
ment dorée. Servez tiede ou froid.

O Mon conseil de maman : le Nutella, cest LA garantie
réussite de tous les desserts | Les enfants adorent... et les
parents aussi, il faut bien lavouer.
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CRUMBLE EXPRESS
AUX POMMES “or

5 minutes

s

2
R W portions

=@ (4]

Ingrédients :

* 3 pommes Chanteclerc (ou toute  * 4 ou 5 palets bretons
pomme pas trop aqueuse, évitez * 1 petite noix de beurre
la granny-smith ou la golden) * 1 c. as. de sucre brun

Epluchez et coupez les pommes en petits dés. Versez les
morceaux dans une casserole a fond épais et laissez cuire
sur feu doux (sans ajouter d’eau, de sucre ou de beurre)
en remuant de temps en temps pendant 15 minutes.

Au bout de ce temps, ajoutez le sucre et le beurre.
Laissez mijoter A nouveau en remuant sans arrét
pendant 5 minutes puis répartissez la compote dans

des bols.

Mixez les palets au robot, en utilisant la touche « Pulse »
pour conserver quelques gros morceaux. Ajoutez les
biscuits a la derni¢re minute sur la compote.

Dégustez chaud.

‘@'Mon conseil de maman : les palets bretons peuvent
étre remplacés par des sablés au beurre, aromatisés ou non,
a condition de ne pas mixer trop fin.
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