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8 5  S U P E R A L I M E N T S  3�

MENEZ UNE VIE PLUS SAINE
TOUT EN VOUS RÉGALANT

ÉDITO

 S i vous avez ce magazine entre les mains, il y a fort 

à parier que vous cherchez à approfondir vos 

connaissances sur la nutrition et ses conséquences 

sur votre état de santé général. Vous souhaitez perdre les 

kilos en trop pris au cours des vacances�? Vous – ou bien 

l'un de vos proches – êtes diagnostiqué avec une maladie 

cardiaque ou un diabète de type 2�? Vous essayez d’adop-

ter un régime plus végétarien mais vous ne savez pas par 

où commencer�? Ou vous souhaitez simplement redyna-

miser votre alimentation avec des conseils culinaires et 

des recettes savoureuses et faciles à réaliser�? Quelles que 

soient votre situation et vos motivations, vous documen-

ter sur la meilleure façon de se nourrir est un excellent 

moyen de prendre votre santé en main. 

En eff et, malgré le rôle essentiel que jouent les antécé-

dents familiaux, la génétique et bien d’autres facteurs que 

vous ne maîtrisez pas, vous seul êtes capable de faire des 

choix – concernant votre alimentation, par exemple – qui 

augmenteront considérablement vos chances d'avoir une 

vie longue et équilibrée.

Essentiels pour la santé, les légumes apportent leurs lots de phytonutriments. On peut en manger sans modération�!
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  5�

 POUR COMMENCER, IL FAUT SAVOIR 
  CHOISIR LES BONS ALIMENTS 
Ce hors-série est plein d’informations récentes et scien-

tifi quement fondées sur 85 aliments –  légumes, fruits 

frais ou à coque, oléagineux, légumineuses et céréales 

complètes… – pour vous aider à améliorer votre santé. 

L’objectif est de présenter certaines des meilleures den-

rées que la Terre a à off rir, non seulement en indiquant 

leur valeur nutritionnelle, mais aussi en vous donnant des 

détails intéressants – que vous ignoriez sûrement – sur 

les produits en vente dans votre supermarché. Enfi n, et 

c’est peut-être le plus important, grâce à des conseils de 

préparation et des idées de mariage entre ces aliments, 

vous pourrez facilement les intégrer dans vos menus. 

 DES SUPERALIMENTS 
  POUR AIDER LA PLANÈTE 
Le mot «�superaliment�» est souvent en bonne place dans 

les médias, les fl ux d’actualités et sur les emballages. S’il 

est évident qu’il ne faut pas croire tout ce qu’on lit, on ne 

peut pourtant pas nier que certaines denrées sont plus 

nutritives que d’autres. Les superaliments existent bel et 

bien. Dans le monde entier, des chercheurs en nutrition 

consacrent leur vie à étudier pourquoi et comment ce 

qu'on mange infl ue sur notre santé. Alors que la science 

évolue constamment, nous en savons plus que jamais 

sur la question�; ces connaissances, appliquées à votre 

alimentation quotidienne, peuvent changer votre vie.

La science a également révélé énormément de choses 

au sujet des répercussions de la production alimentaire 

sur notre planète. Il n’y a pas, ici, de message ambigu ni 

de conseils contradictoires�: la façon de manger qui favo-

rise le bien-être individuel – à base de plantes – est éga-

lement la plus durable pour notre environnement. 

C’est pourquoi, tout en vous présentant en quoi ces 

denrées vous permettront d'avoir un mode de vie béné-

fi que pour votre santé, nous avons décidé d'aller plus loin 

et de vous aider à réfl échir aux conséquences de vos choix 

culinaires sur la planète. Il est compréhensible que vous 

pensiez d’abord à vous et à votre famille en préparant vos 

repas, mais n’oubliez pas que l’enjeu de votre alimenta-

tion dépasse largement votre personne. 

 UNE ALIMENTATION BÉNÉFIQUE 
  À LA PORTÉE DE TOUS
Vous ne savez pas comment mettre votre alimentation 

sur la bonne voie�? Ne craignez rien�! Allez simplement 

à un des chapitres de ce magazine qui vous intéresse, 

ou directement à un aliment précis sur lequel vous 

vous posez des questions, et lancez-vous�! Essayez, par 

exemple, de commencer par celui qui fi gure en tête de 

chaque chapitre –  les algues, l’orange, l'arachide, les 

lentilles et l’avoine  – pour comprendre pourquoi ces 

superaliments ont été mis en vedette. 

Pour concocter vos repas, vous pouvez également 

vous inspirer de l’une des recettes de ce hors-série, 

et vous verrez combien une cuisine à base de plantes 

peut s'avérer délicieuse. Chacun de ces plats savoureux 

regorge de légumes colorés, de haricots et de bonnes 

matières grasses, de céréales complètes –  riches en 

fi bres –, de fruits à coque bien croquants ou de fruits 

sucrés. Ils sont également pleins de saveurs venues du 

monde entier pour varier les plaisirs�: salade de courges 

grillées aux canneberges et aux noix, riz et haricots à la 

mexicaine (Ffrijoles negros), power bowl asiatique avec 

nouilles au sésame et légumes, soupe de lentilles corail 

à la marocaine, avec patates douces et grenade… 

Ces pages vous apprendront aussi quels eff ets chaque 

aliment a sur votre corps�: de la réduction du «�mauvais�» 

cholestérol à la baisse du risque de maladies chroniques, 

en passant par la stabilisation du taux de sucre dans le 

sang. De plus, nous vous initierons à la science de la nutri-

tion. Au fi l de ce hors-série, vous rencontrerez des termes 

connus, comme «�vitamines�» et «�minéraux�», et d’autres 

que vous verrez peut-être pour la première fois. Un glos-

saire (p. 112) les passe en revue et vous aidera à mieux 

comprendre les données scientifi ques recueillies. 

La nutrition étudie la façon dont l’alimentation infl ue 

sur la physiologie et le métabolisme par l’intermédiaire 

de la biochimie. Autrement dit, il y a une raison pour 

laquelle ces denrées sont si bonnes pour la santé�! Mais, 

en fi n de compte, l’important est d’intégrer ces aliments 

à votre mode de vie comme si votre santé en dépendait. 

Parce que c’est le cas. 

Menez une vie plus saine en vous régalant. Il est temps�!  

Rien ne vaut les fruits à coque et les oléagineux pour 
ingérer protéines, minéraux et acides gras insaturés. La rédaction
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  7�

Les légumes  8
MANGEZ-EN SANS MODÉRATION !

D'une abondante diversité et riches en phytonutriments,  
les légumes sont indispensables pour nous maintenir  
en bonne santé. Consommez-en de toutes les couleurs�!

Les fruits  44
FAITES LE PLEIN DE VITAMINES

Il est prouvé que les fruits diminuent la tension artérielle,  
ainsi que les risques de maladie cardiovasculaire et  
d’accident vasculaire cérébral (AVC), tout en ayant un goût  
délicieusement sucré. 

Les fruits à coque et 
les oléagineux  70
BEAUCOUP PLUS QU’UN EN-CAS

Incroyablement riches en protéines, en graisses insaturées  
et en minéraux, les fruits à coque et les oléagineux s'imposent en 
cas de régime minceur et dans toute alimentation saine. 

Les légumineuses  86 
VIVE LES PROTÉINES VÉGÉTALES ! 

Oubliez la viande et remplacez-la par des protéines  
végétales. Haricots et légumineuses sont remplis de fibres et  
de phytonutriments, essentiels pour prévenir les maladies. 
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TRÈS BÉNÉFIQUES POUR LA SANTÉ

Finis les régimes à faible teneur en glucides�! Stimulez  
votre énergie en mangeant des céréales complètes, qui font  
baisser le risque de développer des maladies chroniques. 

D’autres superaliments  111 
Glossaire 112 

SOMMAIRE

NGHSFR_39_007   7 13/03/17   09:31



NGHSFR_39_008   8 13/03/17   09:38



8 5  S U P E R A L I M E N T S  9�
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 F rais ou surgelés�? Ou bien en conserve�? Culture conven-

tionnelle ou biologique�? Ce sont les questions que se 

posent bien des consommateurs à propos des légumes, 

et ce chapitre leur apporte de nombreuses réponses à prendre 

en considération en préparant leurs repas. Mais l’essentiel à 

savoir est simple�: mangez-en sans modération, car la plupart 

d’entre nous n’en ingèrent pas suffi  samment pour jouir d’une 

santé optimale et prévenir les maladies.  

La science a montré que la consommation de plus de cinq 

portions de légumes (et de fruits) par jour réduit globalement 

de 20�% les risques de maladie cardiaque et d’AVC, ces risques 

diminuant encore quand on passe à plus de huit portions quo-

tidiennes. Une alimentation abondante en légumes favorise 

également la santé gastro-intestinale et aide à gérer son poids. 

De plus, comme les légumes sont riches en phytonutriments 

– qui ont des eff ets incomparables sur la santé –, ce n’est pas 

seulement leur quantité qui compte, mais aussi leur diversité. 

Les légumes-feuilles de couleur 

foncée et les légumes de cou-

leur vive – rouge, jaune et 

orange – sont particuliè-

rement bénéfi ques. 

Explorez le monde 

vaste et merveilleux 

des légumes… 

et savourez�! 

LES LÉGUMES
MANGEZ-EN SANS MODÉRATION !
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1 0   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

Les légumes de la mer ne sont pas seulement remplis de vertus nutritives, ils font aussi partie des aliments les plus durables de la planète. 

 L es légumes de la mer font partie de l’alimentation 

des pays d’Asie de l’Est depuis la préhistoire. Des 

milliers de variétés poussent dans les océans et les 

lacs d’eau douce, mais celles qui sont adaptées à la 

consommation humaine sont en général classées comme 

algues, qu’elles soient rouges (dulse, mousse d’Irlande…), 

vertes (laitue de mer, codium fragile…) ou brunes (kelp, 

fucus…). Si les algues sont fréquemment associées à la 

cuisine japonaise – elles sont souvent utilisées dans des 

plats populaires (salade d’algues, makis, temakis…)  –, 

elles se retrouvent aussi dans les recettes traditionnelles 

des régions côtières écossaises, galloises et irlandaises, 

ainsi qu’en Chine, en Corée, au Viet Nam et en Malaisie. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER
On en trouve de plus en plus dans les supermarchés et 

sur Internet. Ces aliments pratiques se prêtent à diverses 

utilisations et ne nécessitent aucune cuisson�; beaucoup 

ont besoin de tremper dans l’eau de cinq à dix minutes, 

selon leur variété et la consistance désirée. Suivez bien 

les instructions fi gurant sur l’emballage pour les préparer. 

Il y a de multiples façons et raisons d’introduire les 

algues dans votre alimentation. Essayez de couper des 

feuilles de nori en bandelettes avec des lanières de laitue 

de mer et mélangez avec une simple sauce au vinaigre 

de riz, d’huile de sésame, de sauce soja, de gingembre 

râpé et d’ail pour obtenir une savoureuse salade�; vous 

ULVA

Les algues

NGHSFR_39_010   10 13/03/17   09:38



8 5  S U P E R A L I M E N T S  1 1�

L'INFO EN PLUS

LE CARRAGHÉNANE 
Le carraghénane – terme qui apparaît souvent dans la 
liste des ingrédients – est extrait de certaines algues 
rouges. Il est utilisé comme épaississant, gélifi ant 
ou stabilisant dans une grande diversité de produits 
(glace, yaourt…). Vous pouvez aussi vous en servir 
chez vous pour épaissir les aliments�; mais vérifi ez que 
la variété a les propriétés qu’il vous faut. L’agar-agar, 
par exemple, est une forme de carraghénane recon-
nue pour ses propriétés gélifi antes exceptionnelles.

pouvez ajouter de la couleur et du croquant avec du 

concombre en julienne et des graines de sésame grillées. 

Certaines algues, comme le kelp, ont une forte teneur en 

sodium et peuvent servir de condiment à table. Nombre 

d’entre elles donnent aussi le goût umami («�savoureux�», 

en japonais) – ou cinquième saveur (après le salé, le 

sucré, l'acide et l'amer), en raison de son glutamate. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Contenant le même éventail d’acides aminés et de miné-

raux que ceux exigés par le corps humain – et dans des 

quantités qui dépassent de loin celles qu'on trouve dans 

les légumes de la terre –, les légumes de la mer comptent 

parmi les aliments les plus nutritifs au monde. Les fi bres 

qu'ils contiennent procurent la satiété et aident à gérer 

l’appétit et le taux de sucre dans le sang. Ses phytonu-

triments spécifi ques, tel le fucoïdane, ont des propriétés 

anti-infl ammatoires, antivirales et anticancéreuses�; ils 

diminuent le risque de caillots sanguins et réduisent le 

cholestérol LDL (lipoprotéines de basse densité), dit 

«�mauvais�». Les légumes de la mer apportent aussi de 

l’iode, nécessaire au bon fonctionnement de la glande 

thyroïde. Il est intéressant de noter que l’alginate de 

sodium contenu dans les algues a même des eff ets 

détoxifi ants qui aident l’organisme à éliminer les radia-

tions et les métaux lourds. Étant donné que les légumes 

de la mer constituent environ 25�% de l’alimentation 

japonaise, la consommation régulière d’une grande 

diversité d'algues explique probablement, en partie, la 

longévité des habitants d’Okinawa. 

 POUR LA PLANÈTE 
Les légumes de la mer pourraient être des aliments 

durables par excellence. D'après une étude de la Banque 

mondiale, le processus de production des fermes d’algues 

– capables d'absorber 20�% de dioxyde de carbone de 

plus qu’elles n’en émettent – pourrait avoir une empreinte 

carbone négative. Et de nombreuses variétés de légumes 

de la mer pourraient représenter une grande partie de la 

solution pour nourrir la population mondiale, en constante 

augmentation, tout en protégeant l’environnement. 

CONSEILS DE PRÉPARATION

LA CINQUIÈME SAVEUR
Les algues les plus courantes comprennent le nori, 
utilisé dans les makis et les sushis�; le kombu et 
le wakamé, mijotés dans des bouillons comme la 
soupe miso�; et le hijiki, qui ressemble à des pâtes 
noires. Une autre variété, le kelp, est souvent gril-
lée et transformée en paillettes, alors que la dulse, 
douce et moelleuse, est parfois vendue sous forme 
d’en-cas frit. Essayez d’ajouter des légumes de la 
mer hachés dans des salades, du riz, des pâtes, des 
poêlées et des soupes pour apporter un peu plus de 
nutriments et le goût umami (la cinquième saveur).

Vitamine K  I  Folacine  I  Magnésium  I  Calcium  I  Fer  I  Iode  I  Phytonutriments (fucoïdanes, fl avonoïdes)

APPORTS
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1 2   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

L'ail
ALLIUM SATIVUM 

et dans un endroit frais. On peut le consommer cru ou 

cuit. Mais cru, l'ail peut causer de l’indigestion chez cer-

taines personnes. Pressé, il a un goût plus prononcé que 

haché ou émincé. Évitez de le brûler, car il devient amer. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Les composés de l'ail contenant du soufre – comme le 

sulfure d’hydrogène – sont à l’origine d’une grande par-

tie des eff ets bienfaisants qu'il a sur la santé. Les taux de 

cancer colorectal et de cancer des ovaires baissent chez 

les populations qui consomment régulièrement beau-

coup d’ail ou d’autres légumes du genre Allium. 

 POUR LA PLANÈTE 
Les plantes du genre Allium recèlent de l’allicine, un com-

posé organo-soufré responsable de l'arôme de l’ail frais. 

La forte odeur que ce dernier dégage lui sert de défense 

naturelle contre les nuisibles. Mais les fumigants appliqués 

sur les cultures peuvent compromettre la qualité du sol 

en cas d’emploi prolongé. Préférez l'agriculture durable, 

afi n de participer à la protection de l’environnement.

 D e la famille des liliacées (comme l'oignon, le poi-

reau…), l'Allium sativum est l'une des plus vieilles 

plantes cultivées sur Terre. Utilisé depuis plus de 

sept mille ans, il relève toutes sortes de plats dans des 

recettes du monde entier, de l’Italie à la Chine. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L’UTILISER 
Évitez l’ail sec présentant des taches molles et des 

germes verts. Préférez des têtes avec des gousses fermes 

et charnues (qu'on épluche souvent avant emploi), et 

une peau sèche. Conservez-le dans un récipient ouvert 

Conservez l’ail 
dans un endroit frais. 

CONSEILS DE PRÉPARATION 

À MANGER RÔTI 
Cuit au four, l’ail se transforme en une pâte sucrée, 
caramélisée�: coupez, sans l'éplucher, la base d’une 
tête, découvrez les gousses, versez un fi let d’huile 
d’olive et enveloppez-la dans du papier aluminium. 
Faites-la rôtir dans un four à 190�°C pendant environ 
une heure ou jusqu’à ce que l’ail soit ramolli. Écrasé, 
il peut devenir bleu – une réaction enzymatique de 
ses composés soufrés (et d’autres aromates). Le 
goût est le même, et il reste bon à consommer. 

Manganèse  I  Pyridoxine  I  Vitamine C  I  Sélénium  I  Calcium  I  Tryptophane 
Phytonutriments (composés organo-soufrés, lignanes) 

APPORTS
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  1 3�

CONSEILS DE PRÉPARATION 

ON PEUT L'ACCOMMODER 
DE MULTIPLES FAÇONS

On trempe souvent les feuilles d’artichaut dans 
du beurre fondu ou de l’aïoli�; essayez donc de les 
accompagner d’huile d’olive, bonne pour le cœur, 
ainsi que d’un fi let de citron pour ajouter un peu 
de piquant. Il est aussi possible de griller ou de 
faire rôtir les artichauts après les avoir cuits à la 
vapeur. Surgelés ou en conserve sans ajout de sel, 
ils sont excellents avec une salade verte – ou avec 
des légumes colorés et découpés –, et beaucoup 
plus rapides à préparer que les frais�! Ils se marient 
également très bien avec le houmous.

L'artichaut
CYNARA SCOLYMUS 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Un gros artichaut ne contient que 75 calories et renferme 

plus d’antioxydants que n’importe quel autre légume 

cuit. Il est riche en fi bres et en potassium�; il contient 

en outre des fl avonoïdes, des acides phénoliques et 

des fl avonolignanes, ainsi que de la cynarine, de la 

silymarine et de l’acide chlorogénique, qui sont 

importants pour la santé du foie et de la vessie. 

 POUR LA PLANÈTE 
La plus grande partie de la production des 

artichauts français provient de Bretagne. Ces 

plantes nécessitent beaucoup d’eau et, par consé-

quent, de fréquentes irrigations. Toutefois, leurs 

extrémités épineuses ne se prêtant guère aux embal-

lages en plastique, le risque de gaspillage est moindre.

 L a variété la plus commune d’artichaut est l’arti-

chaut cultivé. Ce bourgeon géant de chardon est 

originaire du bassin méditerranéen et était com-

mun aux Grecs et aux Romains, qui lui attribuaient des 

propriétés médicinales. Il a été introduit en France au 

XVIe siècle par Catherine de Médicis. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L’UTILISER 
Préférez une tête fermée. Lavez et coupez 2 à 3 cm de 

la tige et du haut de l'artichaut, puis retirez les feuilles 

dures. Faites cuire à la vapeur, tête en bas, jusqu’à ce qu’il 

soit tendre�; enfoncez un couteau pointu dans la base 

pour voir si elle est cuite. Ôtez le foin, non comestible, 

avant de déguster le fond charnu – la partie la plus prisée. 

Les artichauts se consomment chauds ou froids�: arra-

chez les feuilles une à une et grignotez-en le bout. Jetez 

les parties ligneuses. 

Les artichauts
se consomment
chauds ou froids.

Fibres alimentaires  I  Folacine  I  Vitamine C  I  Magnésium  I  Manganèse  I  Potassium  
Phosphore  I  Cuivre  I  Phytonutriments (fl avonoïdes, acides phénoliques, fl avonolignanes)

APPORTS
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1 4   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

L’asperge
ASPARAGUS OFFICINALIS

 L’ élégante asperge, membre de la famille des 

liliacées, annonce l’arrivée du printemps. On 

l’apprécie dans le monde entier depuis des mil-

lénaires. C’est une plante qui demande beaucoup de 

main-d’œuvre, car chacune doit être cueillie à la main. 

Elle est cultivée comme plante potagère en France 

depuis le XVIe siècle. Aujourd’hui, la Chine en est le 

premier producteur mondial. 

 

 COMMENT LA CHOISIR 
ET L’UTILISER 
Optez pour de longues tiges avec des têtes 

fermées et compactes. La cuisson à la vapeur est 

le mode de préparation le plus simple�: il fait ressortir 

la saveur douce du légume, disponible en diff érentes 

épaisseurs et couleurs (verte, violette, blanche). Vous 

pouvez aussi conserver l’asperge dans le vinaigre ou la 

consommer crue. Et ne vous inquiétez pas si votre urine 

a une odeur âcre après en avoir mangé�: c’est une réac-

tion inoff ensive au métabolisme du soufre dans le corps. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
L’asperge contient de la vitamine K – quatre tiges suf-

fi sent à couvrir nos besoins quotidiens  –, importante 

pour la coagulation sanguine et la santé osseuse. Elle est 

également riche en fi bres et est une excellente source 

de glutathion, l’un des meilleurs anticancéreux du corps 

humain. L’asperge est en outre riche en lutéine et en 

zéaxanthine, des caroténoïdes antioxydants. 

 POUR LA PLANÈTE 
Plante annuelle qui arrive au printemps, elle est facile à 

semer et à entretenir. D'un rendement élevé, l'asperge 

apporte un revenu aux vendeurs et aux producteurs en 

direct dès le début de la saison.

CONSEILS DE PRÉPARATION 

UN JEU D'ENFANT
La partie inférieure de la tige d'une asperge est assez 
fi landreuse. Épluchez-la pour enlever les morceaux 
les plus fi breux, ou simplement pliez-la jusqu’à ce 
qu’elle se casse�: elle se brisera à l’endroit où elle est 
tendre. Faites cuire les asperges au four avec un peu 
d’huile d’olive et servez-les enveloppées de saumon 
fumé ou recouvertes d’un œuf au plat. Ne jetez pas 
les épluchures ni les extrémités, car elles peuvent 
servir à confectionner un bouillon. 

Protéines  I  Vitamine K  I  Vitamine E  I  Folacine  I  Vitamine C  I  Tryptophane 
Ribofl avine  I  Fibres alimentaires  I  Phytonutriments (caroténoïdes, fl avonoïdes, saponines)

APPORTS

L'asperge est 
appréciée depuis 
des millénaires 
dans le monde entier.
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  1 5�

MARIAGES 

L’aubergine 
SOLANUM MELONGENA 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Pauvre en calories (25 pour 100 grammes) mais riche en 

fi bres, elle a une texture charnue qui donne une sensation 

de satiété. Sa couleur violette vient de la nasunine – un 

antioxydant de la catégorie des anthocyanes –, présente 

dans sa peau, qui contribuerait à diminuer les risques de 

cancer et de maladies cardiaques. 

 POUR LA PLANÈTE 
La majorité de la production mondiale de ce légume-fruit 

vient de Chine (et d’Inde). L’aubergine est extrêmement 

vulnérable aux nuisibles, mais des chercheurs indiens 

ont mis au point une variété génétiquement modifi ée, 

qui pourrait ouvrir la voie à une production plus durable. 

 C omme les pommes de terre et les tomates, l’au-

bergine appartient à la famille des solanacées, 

bien qu’elle soit en réalité une grosse baie sur 

le plan botanique (un fruit classé et consommé comme 

un légume). C’est en Chine, vers 544 ap. J.-C., que l’on a 

retrouvé sa trace pour la première fois. Des siècles plus 

tard, elle s’est répandue en Europe, où le cultivar ovoïde 

a acquis son nom. 

 COMMENT LA CHOISIR ET L’UTILISER 
Les aubergines les plus fraîches ont une peau ferme et 

brillante. Il en existe de nombreuses variétés, dont la 

«�violet foncé�» –  la plus commune  –, ou l'«�aubergine 

japonaise�», longue et fi ne. On en trouve également des 

petites blanches ou rayées. Les variétés les plus grosses 

peuvent être tranchées ou bien découpées en cubes 

– avec leur peau, qui est comestible –, puis cuites au four, 

en purée ou grillées ; les plus petites sont excellentes en 

lamelles fi nes ou coupées en quatre dans une poêlée.

Les aubergines rayées, plus petites, sont exquises dans une poêlée. 

DANS LES CUISINES DU MONDE  
Les premiers humains croyaient qu'elle était toxique, 
peut-être à cause de sa couleur presque noire. 
Puis, au cours de l’histoire, elle s’est taillé une place 
de choix dans de nombreuses cuisines du monde. 
Ainsi, la ratatouille est un plat provençal à base 
d’aubergines, de tomates, de courgettes, de poi-
vrons, d’oignons et de fi nes herbes hachées. Plus à 
l’est, Baingan bharta, sorte de caviar d’aubergines au 
curry, est un des plats phares de la cuisine indienne.

Fibres alimentaires  I  Thiamine  I  Pyridoxine  I  Phytonutriments (acides phénoliques, fl avonoïdes, nasunine)

APPORTS
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1 6   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

L’avocat est 
riche en 
potassium. 

L’avocat
PERSEA AMERICANA 

 O n a retrouvé des noyaux d’avocats dans des 

tombes pré-Incas, et il semble que l’avocatier 

(Persea americana) ait été cultivé sur le conti-

nent américain dès 5000 av. J.-C. Classé comme un fruit 

sur le plan botanique, l'avocat est un légume du point de 

vue de son usage culinaire. Il est parfois appelé «�poire 

alligator�», à cause de sa forme et de sa peau granuleuse.  

 COMMENT LE CHOISIR ET L’UTILISER 
Ne vous inquiétez pas�: souvent dur et pas encore mûr 

au moment de l'acheter, il continuera à mûrir chez vous. 

Coupez-le en deux dans le sens de la longueur avec 

un couteau, et faites tourner les deux moitiés en sens 

contraire pour les séparer. Puis enfoncez délicatement 

une lame dans le noyau, et faites-la pivoter pour le reti-

rer�; à l’aide d’une cuillère, séparez proprement la chair 

de la peau. L’avocat se consomme généralement cru et 

agrémente parfaitement les salades, les sandwiches et 

les tranches de pain grillé. Sa texture onctueuse se marie 

parfaitement avec les agrumes. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Un avocat compte environ 200 calories, car il contient 

beaucoup d’acide oléique, un acide gras monoinsaturé 

bon pour le cœur. Sa teneur élevée en graisse contribue à 

la gestion de l’appétit et du poids. Il renferme par ailleurs 

tous les acides aminés dont le corps a besoin.

 POUR LA PLANÈTE 
Bien des consommateurs l'aff ectionnent, mais ce fruit 

peut se révéler néfaste pour l’environnement. Très gour-

mande en eau, sa production nécessite en eff et près de 

1�000 litres d’eau pour environ trois avocats –  contre 

seulement 180 litres pour un kilo de tomates.

CONSEILS DE PRÉPARATION 

LE GUACAMOLE MAISON
On est souvent impressionné par le guacamole 
servi dans les restaurants mexicains, mais cet 
accompagnement très apprécié est un jeu d’enfant 
à faire soi-même. Écrasez de l’avocat mûr avec une 
fourchette, ajoutez de l’oignon émincé, de l’ail et 
du jus de citron vert fraîchement pressé�; laissez 
reposer pour que les saveurs se mélangent bien et 
assaisonnez selon votre goût. Recouvrez ensuite le 
mélange d'un fi lm alimentaire pour empêcher l’oxy-
dation. Petite astuce�: il restera vert plus longtemps 
en plaçant le noyau dans le bol.

Fibres alimentaires I Vitamine K I Vitamine E I Ribofl avine I Niacine I Folacine I Vitamine C I Acide pantothénique I Potassium 
Pyridoxine I Cuivre I Graisses monoinsaturées I Phytonutriments (caroténoïdes, phytostérols, alcools gras polyhydroxylés)

APPORTS
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  1 7�

La betterave
BETA VULGARIS 

De la racine 
aux fanes, tout 
se mange dans 
la betterave. 
.

100 grammes. Elle contient de la folacine, des fi bres et 

des antioxydants�; elle est aussi riche en glycine bétaïne, 

un phytonutriment qui contribue à réduire l’homocys-

téine sanguine, un facteur de risque des maladies car-

diaques. Ses fanes contiennent près de neuf fois l’apport 

quotidien recommandé en vitamine K, essentielle pour 

la santé osseuse, et de la vitamine A. La consommation 

de betteraves peut colorer l’urine et les selles en rouge, 

mais c’est une réaction temporaire et inoff ensive. 

 POUR LA PLANÈTE 
Les consommateurs de betteraves avertis utilisent le 

légume entier, de la racine à la feuille. On augmente ainsi 

les bienfaits nutritionnels et, parallèlement, on réduit le 

gaspillage alimentaire – qui produit du méthane –, ainsi 

que son budget alimentation.

 E lle peut être rouge, violette, dorée et même rayée 

comme un bâton de sucre d’orge. À l’origine, la 

betterave avait plutôt la forme d’une carotte, 

mais des siècles de croisements ont abouti à la racine 

bulbeuse qui nous est familière. 

 COMMENT LA CHOISIR ET L'UTILISER 
Préférez les betteraves avec des racines fermes, des 

feuilles vertes et sans craquelures. Gardez-les au réfrigé-

rateur jusqu'à leur utilisation, puis rincez-les bien à l’eau 

courante. Ce légume peut être râpé et servi cru, mariné, 

cuit à la vapeur ou bouilli. Le rôtissage concentre les 

saveurs. Essayez le bortsch, la soupe froide consommée 

traditionnellement en Europe de l’Est. Vous pouvez aussi 

faire revenir les betteraves en entier avec des légumes 

verts dans de l’huile d’olive et de l’ail. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
La betterave a la plus forte teneur en sucre de tous 

les légumes, mais elle n’apporte que 43 calories pour 

CONSEILS DE PRÉPARATION 

ÉPLUCHEZ ET MANGEZ 
On peut ôter la peau avec un économe ou un cou-
teau de cuisine, mais il est aussi simple de la retirer 
à la main ou avec un torchon. Quand la plante est 
cuite, la peau se détache facilement. Découpez les 
betteraves rôties et mélangez-les avec du vinaigre 
balsamique et de huile d’olive�; ajoutez du fromage 
caillé (feta…) ou de chèvre, puis garnissez avec des 
noix grillées. La Beta vulgaris se marie également 
bien avec la roquette, les anchois et la crème aigre.

Folacine  I  Manganèse  I  Fibres alimentaires  I  Potassium  I  Calcium  I  Vitamine K  
Vitamine C  I  Ribofl avine  I  Phytonutriments (caroténoïdes, acides phénoliques, bétalaïnes)

APPORTS
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1 8   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

Le bok choy
BRASSICA RAPA CHINENSIS 

 B ok choy (ou pak choï) signifi e «�légume blanc�» en 

cantonais, nom qu'il doit à la couleur de ses tiges. 

Ce chou est cultivé en Chine depuis plus de six 

mille ans et se retrouve surtout dans la cuisine asiatique. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L’UTILISER 
Préférez des choux avec des tiges blanches fermes et des 

feuilles vertes et croquantes. Ce légume à la saveur douce 

peut être cuit à la vapeur, braisé, sauté ou incorporé dans 

des soupes. Le kimchi, chou fermenté coréen, est parfois 

fait avec du bok choy. Les feuilles crues apportent aussi 

une note croquante agréable aux salades. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Le bok choy est une excellente source de vitamines 

C et K, ainsi que de folacine et de calcium. Il contient 

également des caroténoïdes, comme le bêta-carotène, 

qui pourrait aider à prévenir les maladies cardiaques, les 

AVC et certains cancers. Considéré comme un légume de 

la famille des brassicacées (crucifères), ce chou chinois 

contient en outre des substances phytochimiques telles 

que l’indole-3-carbinol (un indole) et le sulforaphane (un 

isothiocyanate). Des études eff ectuées sur des animaux 

ont montré que ces substances inhibent le développe-

ment des cancers de la vessie, des seins, du côlon, 

du foie, des poumons et de l’estomac. Toutefois, 

d’autres recherches sur l’homme sont nécessaires. 

 POUR LA PLANÈTE 
En Asie, on trouve plus de nombreuses variétés de 

choux chinois, mais seules deux d’entre elles se sont 

implantées en Occident�: le bok choy et le pé-tsaï. 

Ces deux variétés ont été introduites en France à 

la fi n du XIXe siècle. 

CONSEILS DE PRÉPARATION 

SAUTÉ OU GRILLÉ 
La cuisson fait vraiment ressortir la saveur du bok 
choy. Pour le griller, coupez la base, huilez légère-
ment les feuilles et assaisonnez-les avec du sel et 
du poivre noir moulu�; faites cuire jusqu’à ce que les 
bords des feuilles extérieures soient croustillants. 
Ou bien faites-le sauter avec des légumes colorés 
– des carottes et des poivrons rouges, par exemple – 
dans de l’huile d’arachide et une pincée de poivre 
de Cayennne, pour obtenir un accompagnement 
d’inspiration asiatique�; vous pouvez aussi mélanger 
le tout avec des pâtes pour un repas vite préparé.

Goûtez 
le bok choy 
fraîchement 
grillé.

Protéines  I  Vitamine C  I  Vitamine K  I  Folacine  I  Calcium  I  Fer  I  Phytonutriments (caroténoïdes, glucosinolates) 

APPORTS
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  1 9�

Le brocoli
BRASSICA OLERACEA ITALICA 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Le brocoli est riche en nutriments recelant du soufre, 

qui confèrent aux légumes crucifères leurs propriétés 

exceptionnelles pour la santé. Une étude a montré que 

les personnes en consommant beaucoup sont moins 

sujettes aux cancers de la vessie et de la prostate. 

 POUR LA PLANÈTE 
La culture de cette plante est essentiellement située en 

Bretagne, région dans laquelle elle a été introduite dans 

les années 1980. Aujourd’hui, les légumes prédécoupés 

et en sachets, plus pratiques, aident les consommateurs 

à en manger davantage. Cependant, pour contribuer à 

réduire les coûts et les déchets d’emballages, mieux vaut 

encore acheter le légume entier et en consommer 

toutes les parties. 

 O riginaire d’Italie, ce membre de la famille de 

la moutarde et des crucifères était parfois 

appelé par les Romains «�les cinq doigts verts 

de Jupiter�». Il fut introduit en France au XVIe siècle par 

Catherine de Médicis. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L’UTILISER 
Préférez un brocoli avec des tiges robustes et des têtes 

compactes. Essayez aussi le chou Romanesco, vert citron 

et de forme fractale, un étonnant hybride de chou-fl eur 

et de brocoli, dont les grappes de fl eurettes s'enroulent 

en spirales. Les tiges du brocoli sont comestibles et 

particulièrement tendres dans les variétés miniatures. 

Découpez-les en morceaux et cuisinez-les – avec les 

fl orettes séparées – à la vapeur, sautées, poêlées, 

rôties, ou en purée dans les soupes. 

Faites rôtir 
les têtes 
de brocolis. 

Vitamine C I Vitamine K I Folacine I Manganèse I Fibres alimentaires I Tryptophane I Potassium I Pyridoxine I Thiamine 
Ribofl avine I Phosphore I Calcium I Phytonutriments (caroténoïdes, fl avonoïdes, glucosinolates, acides phénoliques…)

APPORTS
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2 0   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

L'INFO EN PLUS

Le brocoli-rave
BRASSICA RAPA RUVO 

amères, on peut également faire simplement revenir les 

légumes – c’est plus rapide. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Le brocoli-rave est riche en glucosinolates, que le corps 

transforme en composés anticancéreux. Des études 

attribuent à ce légume, dense en nutriments, nombre 

d’autres bienfaits, tels que le renforcement des os et la 

réduction du risque d’aff ections cardiaques. 

 POUR LA PLANÈTE 
Facile à cultiver et ne nécessitant pas une grande quan-

tité d’engrais, le brocoli-rave est un légume idéal pour 

le jardin. D’autre part, la plante entière se consomme, ce 

qui veut signifi e qu’il y en a plus dans votre assiette et 

moins dans la poubelle. 

 L égume crucifère couramment utilisé dans les 

cuisines du sud de l’Europe, des Pays-Bas et de 

la Chine, ses tiges mesurent de 15 à 23 cm. Le 

brocoli-rave (ou rapini) possède par ailleurs des feuilles 

vertes froissées, et des grappes éparses de fl eurettes qui 

ressemblent à des brocolis. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L’UTILISER 
Préférez les bouquets avec des tiges fi nes, des feuilles 

craquantes et des fleurettes compactes�; évitez les 

plantes fl étries ou jaunies. Conservez-les au réfrigé-

rateur et lavez-les bien avant la cuisson. Coupez 2 à 

3 cm des tiges dures avant de les utiliser. Le braisage 

diminue l’amertume de ce légume�: faites chauff er des 

oignons émincés dans un peu d’huile d’olive, ajoutez les 

brocolis-raves hachés et quelques cuillerées à soupe de 

raisins secs, recouvrez d’eau. Faites mijoter pendant au 

moins une heure et garnissez d’amandes broyées avant 

de servir. Pour ceux qui sont moins sensibles aux saveurs 

Au printemps, on peut trouver des brocolis-raves à bourgeons.

LE GENRE BRASSICA 
Brassica est un genre de la famille de la moutarde, qui 
comprend le chou, le chou-fl eur, le brocoli, le chou 
kale, les choux de Bruxelles, le bok choy et le navet. 
Regroupés sous l'appellation de légumes crucifères 
(«�qui porte une croix�», en latin), ils sont riches en 
sulforaphanes, qui contribuent à prévenir les mala-
dies artérielles. Les légumes du genre Brassica sont 
de véritables centrales nutritionnelles, parce qu’ils 
contiennent deux puissants anticancers�: les isothio-
cyanates et les composés organo-soufrés.

Vitamine K  I  Vitamine C  I  Folacine  I  Vitamine E  I  Thiamine  I  Niacine  I  Ribofl avine  I  Pyridoxine 
Manganèse  I  Fer  I  Calcium  I  Phosphore  I  Tryptophane  I  Phytonutriments (caroténoïdes, glucosinolates)

APPORTS
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  2 1�

L’INFO EN PLUS 

La carotte
DAUCUS CAROTA 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Une étude réalisée aux États-Unis concernant les eff ets 

de diff érents fruits et légumes colorés sur les maladies 

cardiovasculaires a conclu que ceux qui ont des tons 

orangés et jaunes plus foncés apportent la plus forte 

protection, à commencer par les carottes. De plus, le 

bêta-carotène se transforme en vitamine A, qui améliore 

la vision nocturne et protège la peau des dégâts du soleil. 

 POUR LA PLANÈTE 
Évitez les «mini-carottes�», qui subissent un lourd traite-

ment (chlore…). Préférez-leur des bâtonnets de carottes, 

plus savoureux, qui vous permettront aussi de réaliser 

des économies d'emballages. 

 L a carotte appartient à la famille du persil. Les 

premières racines de Daucus carota sont proba-

blement apparues en Afghanistan et devaient être 

plus fi nes et plus violettes que celles d’aujourd’hui. Au 

XVIIe siècle, des horticulteurs hollandais ont été les pre-

miers à récolter les grosses carottes de couleur orange 

vif. Elles servaient à l’époque à nourrir les vaches, le but 

étant alors d’obtenir un beurre d’une belle teinte jaune. 

 COMMENT LA CHOISIR ET L’UTILISER 
Vous pouvez manger plus que la racine�: les fanes de 

carottes peuvent être utilisées dans des bouillons, dans 

de la soupe ou du pesto. Il n’est pas nécessaire de peler 

la peau des Daucus carota, car celle-ci est riche en fi bres�: 

contentez-vous de bien les laver. Ce tubercule, qui se 

prête à diverses utilisations, peut se préparer d’innom-

brables façons�: cru, rôti, etc. Des épices comme le carvi, 

l’aneth, le cumin, la cannelle et la coriandre se marient 

toutes bien avec les carottes. 

LES VIOLETTES BONNES POUR LE CŒUR 
Aujourd’hui, les carottes sont disponibles dans 
une grande diversité de couleurs – marron, rouge, 
orange, jaune, blanc, violet –, chacune indiquant la 
présence de phytonutriments diff érents. Les vio-
lettes contiennent de puissants anthocyanes, ainsi 
que des antioxydants qui peuvent réduire le risque 
de maladie cardiaque en ralentissant la coagulation 
sanguine.  Elles perdent une importante partie de 
leur couleur vive à la cuisson, mais elles agrémentent 
merveilleusement les salades.

Conservez 
les fanes 
de carottes 
pour faire 
du pesto. 

Vitamine A  I  Fibres alimentaires  I  Vitamine C  I  Potassium 
Phytonutriments (caroténoïdes, polyacétylènes, acides phénoliques, lignanes)

APPORTS
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2 2   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

CONSEILS DE PRÉPARATION 

Les champignons
FUNGI

la poêle, et les petits champignons bruns en particulier 

sont excellents grillés. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Les champignons ne contiennent que 17 calories par 

tasse. Ils renferment beaucoup de vitamines B et de 

minéraux, comme le cuivre, le sélénium, le zinc et le 

manganèse, qui favorisent tous la santé cardiovasculaire. 

Ils comportent en outre de l’acide glutamique, un acide 

aminé non essentiel qui stimule le fonctionnement du 

cerveau et la récupération musculaire. 

 POUR LA PLANÈTE 
La plupart sont cultivés sous abri, là où la température 

et l’humidité sont plus faciles à maîtriser. Comme les 

champignons poussent vite et qu'ils ont un rendement 

élevé, un grand nombre d’organismes considèrent que 

leur culture a un rôle à jouer dans le développement 

durable de la planète. 

 C e n’est pas à proprement parler un légume, mais 

le fruit d’une moisissure. Parfois comestibles, 

parfois mortels, ils peuvent même être hallucino-

gènes. Il en existe de nombreuses variétés. Cueillis pour 

être consommés depuis le paléolithique, les Aztèques 

les surnommaient la «�chair des dieux�». Aujourd’hui, en 

France, les champignons de Paris sont les espèces les 

plus courantes et les plus populaires (101�000 tonnes 

sont récoltées chaque année). 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Sélectionnez des champignons suffi  samment consis-

tants, avec un chapeau bien fermé. Contrairement à un 

mythe assez répandu, on peut les laver, mais il faut évi-

ter de les plonger dans l’eau, car ils ramolliraient. Leur 

texture particulière peut se savourer crue ou sautée à 

DE TOUTES LES COULEURS 
Il n’y a pas que le célèbre champignon de Paris�! Le 
crémini, de couleur brune, est plus savoureux, de 
même que le lentin du chêne (ou shiitaké), le pleurote 
ou la chanterelle, et d’autres variétés sauvages qui se 
présentent sous d’innombrables tailles, couleurs et 
textures. Certains ont des pieds durs, qu’il vaut mieux 
couper et cuisiner en bouillon. Séchés, ils se conservent 
longtemps�: réhydratez-les bien dans de l’eau chaude 
et utilisez ensuite le champignon même et le jus dans 
vos recettes préférées.

Les pieds 
de champignons 
peuvent se cuisiner 
en bouillon. 

Sélénium  I  Ribofl avine  I  Cuivre  I  Niacine  I  Acide pantothénique  I  Potassium  I  Phosphore 
Vitamine D  I  Ergothionéine  I  Phytonutriments (bêta-glucanes)
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L’INFO EN PLUS

Le chou
BRASSICA OLERACEA 

à un glucosinolate –  aux propriétés anticancéreuses  – 

diff érent, qui améliore les enzymes de détoxifi cation 

naturelles de l’organisme, si importantes pour la santé. 

Mais attention, le Brassica oleracea contient un triholo-

side (ou trisaccharide) appelé raffi  nose, que normale-

ment le corps humain ne peut pas digérer�: une consom-

mation excessive de chou peut donc provoquer des 

ballonnements et des fl atulences. 

 POUR LA PLANÈTE 
La moitié de la production mondiale de choux vient de 

Chine. Si le légume semble robuste, il est pourtant vul-

nérable aux ravageurs, aux moisissures et aux toxines, 

surtout quand il est consommé cru. Bien laver et écarter 

les feuilles les plus à l’extérieur pour plus de sûreté. 

 C ommunément appelé chou, Brassica oleracea se 

décline en plusieurs variétés�: violet, rouge, vert, 

blanc ou de Milan. Il s’est développé à partir du 

chou cavalier sauvage (ou chou des champs) et existe 

en Europe depuis environ l'an 1�000 av. J.-C. Depuis des 

milliers d’années, il est cultivé pour former les têtes com-

pactes que nous trouvons aujourd’hui sur les marchés. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L’UTILISER 
Préférez-le ferme, brillant, lourd pour sa taille. Puis écar-

tez les feuilles externes qui sont fl étries. Il peut être 

préparé à la vapeur, braisé ou poêlé, ou bien farci et cuit 

au four. Évitez de le mettre à bouillir, car cela dissout les 

nutriments et peut dégager une odeur de soufre. Cru, il 

donnera une note croquante et épicée à vos salades. Sans 

oublier le cœur, comestible, que vous râperez. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Pauvre en calories, il est riche en vitamine C et en fi bres, 

et possède les mêmes bienfaits pour la santé que les 

autres légumes crucifères. Chaque couleur correspond 

UN REMÈDE TRADITIONNEL
Au fi l du temps, le chou a été utilisé à la fois comme 
remède et comme aliment. Les Romains en consom-
maient avant une nuit d’excès pour éviter la gueule 
de bois. Au XVIIe siècle, les explorateurs l’emportaient 
dans leur traversée de l’océan pour prévenir le scor-
but, dû à une carence en vitamine C. Bon marché et 
rassasiant, le chou a servi de produit de subsistance 
dans de nombreuses cultures.

Préparez 
une salade 
de chou 
rouge cru. 

Vitamine K I Vitamine C I Folacine I Fibres alimentaires I Manganèse I Pyridoxine I Potassium I Phytonutriments 
(caroténoïdes, glucosinolates, phytostérols, fl avonoïdes/acides phénoliques [dans le chou rouge], lignanes)
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Le chou-fl eur
BRASSICA OLERACEA BOTRYTIS 

de façons, notamment à la vapeur, grillé ou cuit au four. 

C’est un légume courant dans la cuisine indienne et la 

cuisine française traditionnelle. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
La consommation de ce membre du genre Brassica rédui-

rait le risque de cancer de la vessie, des seins, du côlon, 

de la prostate ou des ovaires, grâce au sulforaphane et 

à la glucoraphanine qu’il renferme. Il a un contenu nutri-

tionnel élevé par rapport aux calories qu’il apporte. Sa 

couleur refl ète ses phytonutriments�: la variété orange 

contient vingt-cinq fois plus de bêta-carotène que le 

chou-fl eur blanc, et le violet renferme des anthocyanes. 

 POUR LA PLANÈTE 
Avant d’arriver sur nos étals, il est cultivé à la main essen-

tiellement en Bretagne et dans le Nord. Pensez à soutenir 

les fermes locales, où vous aurez plus de chances de 

trouver des variétés colorées. 

 C omposé de milliers de minuscules fl eurs regrou-

pées en boutons plus gros, le chou-fl eur est 

l’ancêtre d’un chou sauvage peut-être originaire 

d’Asie Mineure. Devenu un légume important dans le bas-

sin méditerranéen vers 600 av. J.-C, sa couleur blanche 

frappante vient du fait que ses feuilles vertes se refer-

ment sur les têtes pour bloquer la lumière du soleil et 

«�blanchir�» la fl eur. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L’UTILISER 
Préférez un chou-fleur sans décoloration, avec des 

feuilles vertes fraîches et légères, qui sont également 

comestibles. Le chou-fl eur peut être préparé de dizaines 

Selon la couleur, des bienfaits spécifiques pour la santé…

CONSEILS DE PRÉPARATION 

RÔTISSEZ-LE, ÉCRASEZ-LE 
Oubliez l’ébullition, qui dissout ses nutriments et, 
pire encore, le rend mou et insipide. Si vous n’y avez 
jamais goûté, le chou-fl eur au four est une révéla-
tion. Faites-le rôtir à haute température, entier ou 
découpé en fl eurettes, après l’avoir assaisonné d’un 
peu d’huile d’olive, de sel et de poivre, pour le rendre 
croquant et doux. On peut également remplacer la 
purée de pommes de terre par du chou-fl eur écrasé 
avec de l’huile d’olive et de l’ail après l’avoir rôti�: 
c’est plus nutritif. 

Vitamine C  I  Vitamine K  I  Folacine  I  Choline  I  Pyridoxine  I  Potassium  I  Fibres alimentaires 
Manganèse  I  Phytonutriments (glucosinolates, phytostérols, caroténoïdes, acides phénoliques, lignanes)
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Le chou kale 
BRASSICA OLERACEA ACEPHALA 

selon des études, inhibent la croissance des cellules 

cancéreuses. Des recherches ont montré que ce chou 

peut aussi ralentir le déclin cognitif et la dégénérescence 

maculaire liée à l’âge (DMLA)�; il peut également contri-

buer à prévenir la polyarthrite rhumatoïde et les maladies 

cardiaques. Comme les nombreuses caroténoïdes, fl a-

vonoïdes et vitamines K du chou kale sont liposolubles, 

la graisse favorise leur absorption –  ajoutez de l’huile 

végétale, bonne pour le cœur. 

 POUR LA PLANÈTE 
La bonne réputation du chou kale en a fait un aliment 

star aux États-Unis. Oublié en France depuis longtemps, 

on le trouve à nouveau depuis quelques années. Comme 

il pousse bien quand il fait froid, il est souvent vendu sur 

les étals des marchés l’hiver, ce qui vous donne l’occa-

sion de soutenir l’agriculture locale hors saison. 

 L e chou kale (ou vert frisé, borécole) est un autre 

légume crucifère acéphale (sans tête) de l’espèce 

Brassica oleracea. Frisé ou plat, vert ou violet, ce 

cousin du chou sauvage ressemble à des fossiles d’herbes 

sauvages qui poussaient sur la terre il y a des milliards 

d’années. C'était le légume vert le plus consommé en 

Europe jusqu’à la fi n du Moyen Âge. Durant la Seconde 

Guerre mondiale, il était cultivé au Royaume-Uni pour 

apporter des nutriments vitaux en cas de rationnement.

 COMMENT LE CHOISIR ET L’UTILISER 
Sélectionnez des bouquets avec des feuilles bien vertes, 

sans fl étrissure ni décoloration. Essayez le chou kale cru 

en salade, ou sauté avec des oignons et de l’ail. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Ce légume est riche en calcium et en 

vitamine C. Il contient aussi de l’indole-

3-carbinol, qui stimule la réparation 

de l’ADN dans les cellules et qui, 

Le chou kale est 
riche en calcium et 
en vitamine C. 

Vitamine K  I  Vitamine C  I  Manganèse  I  Fibres alimentaires  I  Cuivre  I  Tryptophane  I  Calcium  I  Pyridoxine  
Potassium  I  Fer  I  Folacine  I  Phytonutriments (caroténoïdes, fl avonoïdes, glucosinolates, lignanes) 
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CONSEILS DE PRÉPARATION    

Pensez à l'environnement�: préférez les tiges entières.

Les choux de Bruxelles
BRASSICA OLERACEA GEMMIFERA

peuvent aussi se manger crues, en salade ou râpées avec 

des carottes. Évitez de trop les cuire, car cela peut entraî-

ner un goût amer et de mauvaises odeurs. Accompagnés 

de châtaignes, ils constituent un plat de fête goûteux.

 POUR VOTRE SANTÉ 
Les choux de Bruxelles apportent les mêmes bien-

faits que les autres membres du genre Brassica, mais 

contiennent davantage d’antioxydants, à poids équi-

valent, que les brocolis. Ils sont donc particulièrement 

armés pour combattre l’oxydation cellulaire associée au 

vieillissement et aux maladies chroniques. 

 POUR LA PLANÈTE 
La majeure partie des choux de Bruxelles français sont 

produits en Bretagne, dans le Nord et en Ile-de-France. 

Récoltés en hiver, on les trouve pourtant souvent dès 

l’automne, dressés sur leurs hautes tiges – parfois vio-

lets –, sur les étals des marchés. Très résistants, ils ne 

nécessitent aucune protection contre le froid.

 A ppartenant aussi au genre Brassica, les choux 

de Bruxelles poussent le long de tiges impo-

santes couronnées par un chou rose. Les Romains 

les appelaient Bullata oleracea gemmifera («�bulles 

qui fabriquent des diamants�»), parce qu’ils avaient la 

réputation d’accroître la clarté mentale. Tels que nous 

les connaissons, ils ont sans doute été cultivés dès le 

XIVe siècle sur un territoire correspondant à la Belgique 

actuelle, puis ont pris le nom de la capitale de ce pays.  

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Prenez-les de petite taille, d’un vert vif et avec des feuilles 

bien serrées. Rincez-les, enlevez les feuilles externes qui 

se détachent, et coupez légèrement les pieds. Laissez les 

choux entiers ou scindez-les en deux. Ils se consomment 

rôtis, bouillis, cuits à la vapeur ou à la poêle�; les feuilles 

AU FOUR�: UN GOÛT SUCRÉ DE NOISETTE
Vous détestez les choux de Bruxelles�? Vous chan-
gerez d’avis en les goûtant rôtis�! Aspergez-les 
d’huile d’olive et cuisez-les au four à haute tempé-
rature pour faire ressortir le goût de noisette des 
sucres caramélisés contenus dans la plante. Termi-
nez la cuisson sous le gril pour noircir légèrement 
les feuilles externes et obtenir plus de texture et de 
saveur. Accompagnez de noix grillées, de moutarde, 
d’ail, de graines de cumin et de citron.

Vitamine K  I  Vitamine C  I  Manganèse  I  Folacine  I  Fibres alimentaires  I  Potassium  I  Pyridoxine  
Tryptophane  I  Thiamine  I  Fer  I  Phytonutriments (fl avonoïdes, glucosinolates, caroténoïdes, lignanes)
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MARIAGES

Les courges d’été 
CUCURBITA PEPO 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Elles sont riches en vitamines C et A. Mangez la peau, 

pleine de phytonutriments colorés, qui sont impor-

tants pour une bonne santé et prévenir les maladies. 

Consommez aussi leurs graines pour bénéfi cier de 

leurs propriétés antioxydantes. Les courges d'été 

sont par ailleurs très pauvres en calories (on en compte 

seulement 33 dans une courgette de taille moyenne). 

 POUR LA PLANÈTE 
Les courges d'été ont besoin des abeilles pour la polli-

nisation, ce qui est problématique aujourd'hui, car ces 

colonies d’insectes ne cessent de mourir. Certaines 

études ayant montré que les pesticides seraient en lien 

avec ce phénomène, il est donc important de soutenir 

les producteurs qui recourent à des pratiques durables 

protégeant les abeilles. 

 L es agriculteurs cultivaient déjà la courge au 

Mexique et en Amérique centrale il y a plus de 

dix mille ans. Les Amérindiens la considéraient 

comme l’une des «�trois sœurs�», avec le maïs et les hari-

cots. Les variétés les plus connues sont la courgette, la 

courge jaune (crookneck) et le pâtisson.  

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Une courge petite ou moyenne a plus de saveur. Recher-

chez une peau lisse et sans meurtrissures. Choisissez 

votre méthode de cuisson�: à la vapeur, sautée, au four 

ou au gril. Mais n'oubliez pas que toutes les courges d’été 

cuisent rapidement, et que la frontière entre le tendre à 

souhait et le trop mou est mince, donc restez vigilants. 

Elles sont exquises associées à d’autres légumes d’été, 

comme les tomates, et garnies avec des fi nes herbes, 

comme le persil, l’aneth et le basilic. 

LA COURGETTE, UN LÉGUME TOUT-TERRAIN�: 
CUITE, CRUE ET EN FLEUR 
Pour une poêlée vite faite, faites-la sauter avec de 
l’ail et de l’huile d’olive, ou avec du gingembre, du 
soja et de l’huile de sésame�; puis ajoutez un assorti-
ment coloré de légumes de la belle saison. La courge 
d’été constitue également un délicieux apport à un 
plateau de crudités ou à une salade de tomates et de 
maïs. Sur le plan botanique, la courgette est un fruit, 
cultivé à partir d’une fl eur orange vif comestible. 
Farcissez cette dernière avec un mélange de graines, 
de fromages, de fi nes herbes, de fruits à coque et de 
courgettes coupées en dés.

Les fleurs de courges 
farcies sont un régal. 

Vitamine C  I  Molybdène  I  Pyridoxine  I  Ribofl avine  I  Potassium  I  Folacine 
Fibres alimentaires  I  Phytonutriments (caroténoïdes, lignanes) 
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Les courges d’hiver 
CUCURBITA PEPO, MAXIMA, MIXTA ET MOSCHATA 

L'INFO EN PLUS

courge d’hiver se marie bien avec la muscade, la carda-

mome, le gingembre, le romarin et le thym. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
La courge d’hiver est une excellente source de caroté-

noïdes –  bénéfi ques pour la santé  –, comme le bêta-

carotène, la lutéine et la zéaxanthine. Ses fi bres solubles 

contribuent à faire baisser le cholestérol. Les graines de 

toutes les courges, qui sont particulièrement riches en 

magnésium et en acides gras oméga-3, peuvent être 

grillées et consommées pour aider à stabiliser les taux 

de sucre dans le sang et la tension artérielle. 

 POUR LA PLANÈTE 
En termes de production, la France est, avec l’Allemagne, 

troisième ex-aequo après l’Italie et l’Espagne. Vous trou-

verez nombre de variétés originales dans les supermar-

chés et auprès des producteurs bio. L’une d’elles, la 

citrouille, est devenue l’emblème de la fête d’Halloween.

 D ésignant plusieurs espèces du genre Cucurbita, 

les courges d’hiver font partie des plus anciennes 

cultures connues dans le monde. Les premières 

ont poussé en Amérique centrale il y a quelque dix mille 

ans, avant de devenir un élément de base de l’agriculture 

pratiquée par les autochtones. Ces milliers d’années 

d'exploitation ont débouché sur la courge dense à saveur 

douce que nous aimons aujourd’hui. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Sélectionnez-la avec une peau ferme, lourde pour sa 

taille et sans parties molles. Pour préparer une courge 

d'hiver, coupez-en d'abord la tige, puis tranchez-la en 

deux à l’aide d’un gros couteau de cuisine et enlevez les 

graines. Épluchez-la et coupez-la en cubes pour la faire 

cuire à la vapeur, ou laissez la peau et retirez la chair du 

cucurbitacée à l'aide d'une cuillère après l'avoir fait gril-

ler pour obtenir une saveur particulièrement douce. La 

D'UNE GRANDE DIVERSITÉ 
Elles varient énormément en apparence et en saveur. 
La courge musquée (butternut), en forme de poire, la 
courge poivrée (courgeron), compacte, la citrouille 
de Halloween, ainsi que les décoratives delicata, la 
turban (giraumon) et la hubbard�: toutes annoncent 
l’arrivée de l’automne. La courge spaghetti, qui a 
commencé à être cultivée en Mandchourie dans les 
années 1890, a une chair unique qui, à la cuisson, se 
sépare en fi laments rappellant les pâtes italiennes. Si 
une variété ne vous tente pas, essayez-en une autre.

Essayez 
la courge 
musquée 
(butternut), 
onctueuse. 

Vitamine C  I  Fibres alimentaires  I  Manganèse  I  Pyridoxine  I  Potassium  I  Vitamine K  I  Vitamine E  
Phytonutriments (caroténoïdes)
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Les épinards
SPINACIA OLERACEA 

On peut également les manger crus en salade, avec de 

l’avocat, des agrumes et des noix grillées. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Les épinards sont riches en vitamines A, C et K, en 

minéraux (comme le fer, le magnésium, le manganèse et 

le calcium). Ils contiennent également des fl avonoïdes 

antioxydants et des caroténoïdes comme le bêta-caro-

tène, la lutéine, la zéaxanthine, et une classe spécifi que, 

les époxy xanthophylles. Cette centrale nutritionnelle 

–  100 grammes d’épinards crus ne contiennent que 

23 calories, et 1 tasse de légumes cuits, 41 calories – est 

un stimulant pour de nombreux systèmes de l’organisme. 

 POUR LA PLANÈTE 
Particulièrement exposés aux nuisibles, ce légume-feuille 

est souvent cultivé avec des pesticides susceptibles 

de contaminer le sol et les cours d’eau. Préférez des 

épinards issus de l'agriculture durable, afi n de protéger 

l’environnement et les travailleurs agricoles. 

 S pinacia oleracea appartient à la famille des ché-

nopodes, aux côtés de la betterave, de la blette et 

du quinoa. Les épinards, qui seraient originaires 

de l’ancienne Perse, se sont répandus en Europe au 

XIVe siècle, après que les Maures les eurent introduits en 

Espagne. La reine Catherine de Médicis les aimait telle-

ment qu'en référence à son lieu de naissance, Florence, 

elle appelait les plats confectionnés avec ce légume-

feuille des «�fl orentins�». 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Préférez des bouquets à l’odeur fraîche, sans fl étrissure 

ni jaunissure. Rincez bien, même quand l’étiquetage des 

emballages indique «�lavés trois fois�», en les plongeant 

et en les remuant dans l’eau. À la vapeur ou sautés, les 

épinards se cuisent rapidement et réduisent considé-

rablement en volume�; les tiges sont aussi comestibles. 

CONSEILS DE PRÉPARATION    

AYEZ DES SURGELÉS À PORTÉE DE MAIN
Les épinards provenant du rayon surgelés sont aussi 
nutritifs que les frais, car ils sont récoltés et traités à 
maturité. Conservez quelques paquets prêts à l’em-
ploi au congélateur. C’est aussi un excellent moyen 
d’aider vos enfants à manger plus de légumes. 
Ajoutez des épinards surgelés dans les soupes, les 
ragoûts, les curries et la sauce tomate pour apporter 
à vos recettes un stimulant bon pour la santé que 
vos enfants ne remarqueront même pas. 

Les épinards sont 
une véritable centrale 
nutritionnelle. 

Vitamine K I Manganèse I Folacine I Magnésium I Fer I Vitamine C I Ribofl avine I Calcium I Potassium I Pyridoxine I Tryptophane 
Vitamine E I Fibres alimentaires I Protéines I Phytonutriments (caroténoïdes, fl avonoïdes, acides phénoliques, phytostérols)
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Le fenouil cru 
n’apporte 
que 27 calories 
pour 100�g. 

Le fenouil
FOENICULUM VULGARE 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Excellente source de vitamine C, le fenouil cru n’apporte 

que 27 calories pour 100�g. Ses fl avonoïdes – des phyto-

nutriments – spécifi ques, comme la rutine et la quercé-

tine, sont de puissants antioxydants. Des études sur les 

animaux ont montré que l’anéthol, le composé aroma-

tique à l’origine de la saveur du fenouil, a des propriétés 

anti-infl ammatoires et anticancéreuses. Si vous êtes déjà 

allé dans un restaurant indien, vous avez peut-être vu, à 

la sortie, un bol de graines de fenouil�: on les off re après 

les repas pour rafraîchir l’haleine et favoriser la digestion. 

 POUR LA PLANÈTE 
Les graines de fenouil se dispersent beaucoup, au point 

que la plante est considérée comme une mauvaise herbe 

en Australie. Mais sa culture a des avantages�: comme son 

odeur caractéristique dissuade les insectes de la manger, 

les agriculteurs utilisent moins d’insecticides.

 L e fenouil est une plante à fl eurs qui donne son 

goût de réglisse à l’absinthe. Dans l’Antiquité, il 

était vénéré par les Grecs et les Romains pour ses 

usages médicinaux et culinaires�; il est cultivé depuis des 

millénaires au Proche-Orient et dans le bassin méditer-

ranéen. L’Inde en est aujourd’hui le premier producteur.  

 COMMENT LE CHOISIR ET L’UTILISER 
Recherchez des tiges intactes et des bulbes croquants. 

Enveloppez-les bien et placez-les au réfrigérateur jusqu’à 

leur utilisation. Ce légume peut être consommé cru, 

braisé, cuit au four ou sauté. Il se marie bien avec les 

carottes, le persil, l’aneth et la coriandre. Les feuilles en 

plumeau sont également comestibles et peuvent s’incor-

porer à une jolie salade, ou servir de garniture. 

UN SUPERALIMENT EN COLLATION 
OU EN SALADE 
Le fenouil apporte le même croquant basses calories 
que le céleri, mais avec bien plus de nutriments et 
de saveur. Essayez-le cru ou comme simple en-cas. 
Le bulbe tranché est délicieux en salade, accompa-
gné de ses feuilles, d’agrumes et de fi nes herbes. 
Vous pouvez aussi le râper avec une mandoline ou 
un couteau pour remplacer le chou dans le tradition-
nel coleslaw (carottes râpés et chou)�; assaisonnez-le 
avec du jus d'orange fraîchement pressé et de l’huile 
d’olive, et parsemez de graines de fenouil.

CONSEILS DE PRÉPARATION    

Vitamine C (surtout les feuilles)  I  Fibres alimentaires  I  Potassium    
Manganèse  I  Folacine  I  Calcium  I  Phytonutriments (anéthol, fl avonoïdes)

APPORTS
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  3 1�

Les haricots verts
PHASEOLUS VULGARIS

possèdent aussi des fl avonoïdes, comme la quercétine, 

qui favorise la santé du système cardiovasculaire. De 

plus, ils sont une bonne source de silicium, qui contri-

bue à la solidité des os et favorise la croissance du tissu 

conjonctif dans l’organisme. 

 POUR LA PLANÈTE 
Premier pays producteur devant l’Italie et l’Espagne, 

la France en cultive 24�000 tonnes par an. Pendant la 

période hivernale, nous importons principalement des 

haricots verts du Maroc et du Kenya.

 I l y a plus de 130 variétés de haricots verts, toutes 

classées en deux types principaux�: les haricots nains 

ou à rames. Originaires d’Amérique du Sud, ils ont été 

rapportés en Europe au XVe siècle par Christophe Colomb, 

et c’est Catherine de Médicis qui les aurait imposés à la 

Cour de France. Aujourd’hui, ils constituent un produit 

de base dans l’alimentation des Français. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Préférez-les d’un vert brillant et qui se cassent d’un coup 

sec. Crus ou cuits, tout se mange dans les Phaseolus 

vulgaris�; un bain de glace après la cuisson leur permet 

de conserver leur couleur vert vif et les empêche de trop 

cuire. Ils se marient bien avec le citron, le vinaigre, l’aneth, 

le persil, l’ail et les amandes, et peuvent également se 

consommer marinés. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Les haricots verts contiennent une grande variété de 

caroténoïdes, comme la lutéine et le bêta-carotène. Ils 

Crus, cuits ou marinés, ils favorisent la santé cardiovasculaire. 
CONSEILS DE PRÉPARATION    

CROQUANTS, EN SNACK 
OU EN SALADE
Si vous avez envie d’un en-cas croustillant, oubliez 
les chips et essayez les haricots verts crus�: ils sont 
plus nourrissants que le céleri et vous n’avez pas 
besoin de les couper en bâtonnets. Guettez les 
haricots à rames violets sur votre marché local�; ils 
sont verts à l’intérieur et ont un goût très semblable 
à celui des verts. Mélangez avec un peu d’huile 
d’olive, du vinaigre et de l’ail, et assaisonnez avec 
du sel et du poivre.

Vitamine C  I  Vitamine K  I  Manganèse  I  Fibres alimentaires  I  Folacine  I  Molybdène  I  Magnésium  
Fer  I  Phytonutriments (caroténoïdes, fl avonoïdes, lignanes)

APPORTS
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3 2   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

MARIAGES

BRASSICA JUNCEA ET BETA VULGARIS CICLA 

Les légumes-feuilles

 F aciles à cultiver et poussant rapidement, les 

légumes-feuilles –  comme les feuilles de mou-

tarde (Brassica juncea) et les blettes – sont des 

plantes potagères dont on consomme la partie feuillue. 

Mangées crues ou cuites, elles peuvent être cuisinées de 

mille et une façons. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Préférez des bouquets frais avec des feuilles bien vertes. 

Lavez les têtes en les remuant dans un bain d’eau pour 

que la terre tombe au fond du saladier. On les consomme 

souvent braisées ou sautées, mais le mode de prépara-

tion le plus rapide est de hacher et faire cuire la plante 

entière�; les tiges cuisent moins vite et seront croquantes. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Les légumes-feuilles sont particulièrement riches en fer, 

en cuivre, en manganèse, ainsi qu’en vitamine K et en 

calcium, qui sont essentiels pour la santé du système 

osseux. Comme d’autres légumes crucifères, ils sont 

riches en glucosinolates qui, selon certaines études, ont 

des propriétés anticancéreuses et anti-infl ammatoires. 

La moutarde arrive au deuxième rang, derrière les choux 

de Bruxelles, pour la teneur en sinigrine et en gluconas-

turtiine, qui sont des phytonutriments. 

 POUR LA PLANÈTE 
Cultivés de manière conventionnelle, les légumes-feuilles 

nécessitent souvent beaucoup de substances chimiques, 

ce qui est problématique pour les agriculteurs. Choisis-

sez-les plutôt bio pour soutenir l'agriculture durable et 

protéger les travailleurs agricoles. 

UN MÉLANGE BON POUR LA SANTÉ 
La blette (ou bette, ou poirée) peut avoir des tiges 
(dites côtes ou cardes) de couleur blanche, jaune 
ou rouge. Celle à cardes rouges a un goût plus pro-
noncé. Ces trois variétés sont souvent associées en 
un mélange coloré appelé arc-en-ciel. Le chou cava-
lier (ou chou collard) est plus doux que les feuilles 
de moutarde, au goût poivré. Préparez-le comme le 
chou ou les épinards, avec de l’huile végétale, bonne 
pour le cœur. Vous pouvez aussi le manger cru et le 
mélanger avec des feuilles au goût moins corsé, pour 
obtenir une salade avec du peps.

Les blettes arc-en-ciel 
sont un mélange de 
diverses variétés (dont 
celles à cardes rouges). 

Vitamine K  I  Vitamine C  I  Folacine  I  Manganèse  I  Calcium  I  Potassium  I  Cuivre  I  Fer 
Phytonutriments (glucosinolates, acides phénoliques, fl avonoïdes, caroténoïdes)

APPORTS

HSNGE1739_CHAP1_ALIMENTS_2.indd   32 16/03/17   15:50



8 5  S U P E R A L I M E N T S  3 3�

PENSEZ-Y !

Le maïs
ZEA MAYS 

sans leurs feuilles pendant quelques minutes, ou retirez 

les grains et faites-les sauter. On peut également faire 

tremper les épis de maïs avec leur enveloppe dans l’eau, 

puis les griller ou les cuire au four. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Le maïs est riche en fi bres, qui sont bonnes pour les 

intestins et facilitent la gestion du poids en augmentant 

la satiété. Il a aussi un pouvoir anti-oxydant élevé, grâce 

notamment à la lutéine et à la zéaxanthine, qui protègent 

les yeux de la détérioration liée au vieillissement. 

 POUR LA PLANÈTE 
Les États-Unis sont le premier producteur mondial de 

maïs (40�% de leur production sert à fabriquer de l’étha-

nol), et la France en est le premier exportateur européen. 

Cultivée sur tout le territoire, cette céréale contribue à la 

qualité de l’environnement�: 1 hectare de maïs engendre 

deux fois plus d’oxygène qu’un hectare de forêt, et 

absorbe plus de gaz carbonique que bien d'autres plantes. 

À  l’origine une céréale sauvage, il a été domes-

tiqué il y a des milliers d’années au Mexique, 

où il a joué un rôle essentiel dans la survie des 

cultures autochtones. Le maïs doux est récolté avant 

d’arriver à maturité et se consomme comme un légume. 

Le maïs mûr est séché, comme le popcorn, et est consi-

déré comme une céréale complète. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L’UTILISER 
L’épi de maïs au naturel est particulièrement prisé l’été. 

Choisissez-en avec des feuilles vertes bien charnues et 

des grains dodus, et consommez-les dès que possible. 

En eff et, ceux qui restent trop longtemps au réfrigérateur 

transforment leur sucre en amidon et perdent une partie 

de leur goût sucré. Cuisinez-les jusqu’à ce qu’ils soient 

tendres. Faites bouillir – ou cuisinez à la vapeur – les épis 

LE MAÏS DANS LA CHAÎNE ALIMENTAIRE : 
L'ALIMENTATION ANIMALE 
Seul un petit pourcentage est destiné à la consom-
mation humaine. La plupart de celui qui est cultivé 
est du maïs denté, voué à nourrir le bétail parce que 
bon marché et abondant. Les ruminants comme les 
bovins n'en mangent pas naturellement et le digèrent 
mal. Cela entraîne quantité de problèmes physiques 
à combattre avec des antibiotiques – une raison de 
soutenir les éleveurs de bovins nourris à l'herbe. 

Choisissez des épis 
de maïs avec 
des feuilles vertes 
et charnues.  

Fibres alimentaires  I  Folacine  I  Vitamine C  I  Niacine  I  Acide pantothénique    
Phytonutriments (fl avonoïdes [dans le maïs violet], caroténoïdes, acides phénoliques)

APPORTS
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3 4   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

Le navet
BRASSICA RAPA RAPA

alimentaires. Ainsi, la nourriture comestible ne fi nit pas 

dans les décharges, où elle produit du méthane, un puis-

sant gaz à eff et de serre. 

 B rassica rapa est un légume-racine apparenté au 

radis et aux feuilles de moutarde. Des éléments 

indiquent que le navet a été domestiqué avant le 

XVe siècle av. J.-C., puis cultivé en Inde pour ses graines 

oléagineuses. Dès l’époque hellénistique et romaine, il 

servait à l’alimentation animale aussi bien qu’humaine. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L'UTILISER 
Préférez-le lisse et ferme, sachant que les petits sont plus 

doux. Le mini-navet cru a un goût poivré qui rappelle 

le radis�; coupé en tranches, il relève bien les salades. 

Pour faire ressortir leur saveur sucrée, coupez-les en 

quartiers, arrosez d’huile, ajoutez un peu de sel et de 

poivre, et rôtissez-les jusqu’à ce qu’ils soient tendres. 

Les racines peuvent aussi être braisées, bouillies ou 

cuites à la vapeur, et s’accommodent bien avec d’autres 

légumes-racines, dans des ragoûts ou des soupes. Les 

navets contiennent des cyanoglucosides –  les subs-

tances chimiques responsables de leur saveur –, et cer-

taines personnes peuvent les trouver trop amers. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Ils peuvent faire baisser le risque de développer des 

cancers du sein, de la vessie, des poumons et de la 

prostate, en partie grâce aux fl avonoïdes qu'ils 

contiennent, des antioxydants qui neutralisent 

les radicaux libres dans l’organisme. Le navet 

est riche en vitamine C, qui stimule la santé 

cardiovasculaire. 

 POUR LA PLANÈTE 
La consommation de navets – de la racine 

aux feuilles – est un autre moyen fantastique 

de réduire à la fois votre budget et vos déchets 

CONSEILS DE PRÉPARATION    

MANGEZ LES FANES 
Les fanes de navets contiennent plus de glucosino-
lates – qui préviennent le cancer – que le chou, le 
chou kale et le brocoli, et plus de six fois l’apport 
journalier recommandé en vitamine K, nécessaire à 
la formation des os. Elles apportent également de 
la vitamine A, de la folacine, du manganèse et des 
fi bres. C’est le calcium qui procure aux fanes leur 
goût souvent amer. Faites-les sauter avec un peu 
d’huile végétale et de l’ail, ou ajoutez-les, avec les 
racines, à votre prochaine soupe ou à votre ragoût, 
pour tirer le maximum des navets. 

Choisissez 
des navets fermes 
et lisses. 

Vitamine C  I  Fibres alimentaires  I  Potassium  I  Manganèse  I  Cuivre  I  Calcium  I  Pyridoxine 
Folacine  I  Phytonutriments (glucosinolates/organosulfates, fl avonoïdes, caroténoïdes)

APPORTS
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  3 5�

MARIAGES

L’oignon
ALLIUM CEPA 

quercétine diminue également les risques de cancer 

colorectal, des ovaires, du pancréas et de la prostate. Il 

est à noter que les oignons les plus piquants semblent 

être les plus effi  caces en la matière. Ne les épluchez pas 

trop, car un grand nombre de leurs phytonutriments sont 

concentrés dans les couches extérieures. 

 POUR LA PLANÈTE 
Certains agriculteurs ont commencé à adopter des 

pratiques durables afi n de réduire les déchets végétaux 

lors de la production. Aux Etats-Unis, par exemple, 

l’entreprise californienne Gills Onions transforme 100�% 

de ses déchets d’oignons en électricité, sans émission 

de carbone, et emploie des systèmes d’irrigation par 

goutte-à-goutte afi n d’économiser l’eau. 

 O n consomme l’oignon, un légume du genre 

Allium, depuis l’âge du bronze (3300-1200 

av. J.-C.). Il fait partie du décor peint de tombes 

égyptiennes, et les Romains le considéraient comme un 

symbole de l’univers. Les oignons secs vont du blanc au 

rouge, du gros au petit, du doux à l’âcre. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L'UTILISER 
Quand vous choisissez un oignon sec, veillez à ce qu'il 

ait une pelure brillante et fi ne comme du papier, et évi-

tez d'en prendre un qui soit ramolli par endroits ou qui 

dégage une mauvaise odeur. Si l’on pleure souvent en 

épluchant les oignons, c’est à cause de certains de leurs 

composés soufrés. Vous pouvez protéger vos yeux à 

l'aide de lunettes de vue ou de natation. Rincez bien pour 

retirer la terre des bulbes. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Ils sont riches en fl avonoïdes, notamment la quercétine, 

dont le pouvoir antioxydant et anti-infl ammatoire ren-

force le système immunitaire, permet de faire baisser 

la tension artérielle et contribue à prévenir les AVC. La 

IL AMÉLIORE TOUTES LES RECETTES 
Comme l’oignon rouge, le Vidalia est très doux 
et excellent cru. Parsemez vos soupes ou salades 
d’oignons verts, ou ajoutez-les dans vos poêlées 
pour en rehausser le goût. Ils sont un excellent ajout 
aux tartes salées. Cuits lentement, ils caramélisent 
– comme dans la soupe à l’oignon – et accompagnent 
délicieusement les omelettes.

Privilégiez les oignons 
ayant des pelures brillantes et 
fines comme du papier. 

Vitamine K  I  Manganèse  I  Vitamine C  I  Folacine  I  Pyridoxine  I  Fer  I  Fibres alimentaires  I  Tryptophane 
Phytonutriments (caroténoïdes, fl avonoïdes, phytostérols, composés organo-soufrés)

APPORTS
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3 6   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

MARIAGES

L’olive 
OLEA EUROPAEA 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Grâce à sa teneur en acide oléique monoinsaturé, l'huile 

d'olive est bonne pour le cœur. Elle contient aussi neuf 

catégories de polyphénols, aux eff ets antioxydants et 

anti-infl ammatoires. Nombre d'études ont montré qu’une 

alimentation riche en huile d’olive permet de diminuer le 

risque de maladie cardiaque ou de diabète de type 2. 

L'une d'elles – datée de 2011 – affi  rme qu'elle fait aussi 

baisser les risques de cancer. 

 POUR LA PLANÈTE 
Résistantes à la sécheresse, les olives nécessitent moins 

d’eau (de 50 à 75�%) que bien d’autres cultures, mais la 

production d’huile d’olive engendre beaucoup de déchets 

et de résidus. En 2013, un logiciel a été développé pour 

calculer l’empreinte carbone de l’huile d’olive, et aider 

les entreprises à réduire leur impact environnemental. 

 F ruit de l’olivier (Olea europaea), originaire du 

bassin méditerranéen, d’Asie et d’Afrique, 

l’olive est cultivée dès l’Antiquité. Quand 

elle est fraîchement cueillie, elle n’est pas 

comestible et doit être conservée en saumure. 

Les régions méditerranéennes en comptent 

de nombreuses variétés. Sa couleur d’abord 

verte vire au noir à maturité. 

 COMMENT LA CHOISIR ET L’UTILISER 
Ce fruit peut être consommé dans sa forme d'origine 

ou sous celle d'un condiment, mais elle sert essentiel-

lement à la fabrication de l’huile d’olive. L’huile d’olive 

vierge extra (hove, ou extravierge) est obtenue par pre-

mière pression à froid. Sa couleur et sa saveur dépendent 

de la variété et de la région d’origine des olives dont elle 

est extraite�: du jaune au vert, du poivré au fruité. Contrai-

rement à l’hove, les huiles d’olive «�pures�» et «�légères�» 

ont une saveur neutre, qui convient mieux à certains 

palais et se prêtent davantage à la cuisson. 

POUR TOUS LES GOÛTS 
Il existe de très nombreuses variétés d'huiles d'olive. 
Chacune a une saveur, une couleur et un arôme 
qui lui sont propres. L’huile d’olive parfumée est 
un atout dans toutes les cuisines�: elle enrichit les 
salades, les soupes, les tartes salées, etc. On peut 
même l’utiliser en pâtisserie. On peut également 
tout simplement tremper du pain croustillant dans 
un bol de cette merveille, qui contient plus de bien-
faits pour la santé que le beurre.

Les olives vont 
du jaune au noir en 
passant par le vert. 

Acides gras monoinsaturés et polyinsaturés  I  Vitamine E  I  Vitamine K  I  Phytonutriments 
Phytostérols (esters de tyrosol)
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  3 7�

CONSEILS DE PRÉPARATION    

La patate douce
IPOMOEA BATATAS 

vite. En purée, elles constituent un accompagnement 

copieux, mais laissez la peau�: elle ajoute des nutriments 

et de la texture à votre plat.

 POUR VOTRE SANTÉ 
De couleur orange, la patate douce commune est plus 

riche en calories (180 par tasse) que tout autre légume. 

Cependant, c’est l’une des meilleures sources de bêta-

carotène, que l’organisme transforme en vitamine A. 

Préférez les variétés à chair violette, riches en antho-

cyanes (particulièrement la péonidine et la cyanidine), 

qui ont de puissantes propriétés antioxydantes et anti-

infl ammatoires, essentielles à la prévention des maladies. 

 POUR LA PLANÈTE 
La Chine produit la majorité des patates douces de la 

Terre, et la moitié sert à nourrir le bétail. La production 

par habitant est plus élevée dans des pays comme la 

Papouasie-Nouvelle-Guinée et le Rwanda, où elles 

constituent une culture de base. 

 O riginaire du continent américain, on a retrouvé 

des vestiges de cette grosse racine datant d’en-

viron 8000 av. J. C. La couleur de la peau va du 

jaune au violet en passant par le marron, et la chair peut 

être blanche, rose ou grenat. Les variétés plus pâles sont 

moins sucrées et moins moelleuses. Parfois appelée 

«�igname�», elle n’a en réalité aucune parenté botanique 

avec ce tubercule, qui est originaire d’Afrique et d’Asie, 

ni avec la pomme de terre. 

 COMMENT LA CHOISIR ET L'UTILISER 
Préférez les patates douces à la peau lisse et plus fi ne 

aux extrémités. Faites-les rôtir entières et mangez-les 

chaudes à peine sorties du four, ou bien coupez-les et 

cuisez-les à la vapeur, ou faites-les bouillir pour aller plus 

Les patates douces contribuent à la santé de la peau et des yeux. 

ÉCRASÉES OU EN PURÉE 
Toutes les variétés de patates douces sont fameuses 
en purée ou écrasées. Après les avoir fait rôtir ou 
bouillir, ajoutez un fi let d’huile d’olive, du cumin et de 
l’ail�; à l’aide d’un presse-purée, créez une garniture 
consistante ou un hachis pour le petit déjeuner. Vous 
pouvez aussi les passer au robot mixeur avec un peu 
de sirop d’érable pour faire un lit crémeux et sucré 
pour du poisson. Pour une version «�luxe�», ajoutez 
de l’huile de truff e et du fromage de chèvre. 

Vitamine C  I  Manganèse  I  Pyridoxine  I  Tryptophane  I  Potassium  I  Fibres alimentaires  I  Acide pantothénique  
Cuivre  I  Thiamine  I  Ribofl avine  I  Niacine  I  Phytonutriments (caroténoïdes, fl avonoïdes) 

APPORTS
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3 8   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

CONSEILS DE PRÉPARATION    

Le poivron
CAPSICUM ANNUUM 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Quelle que soit leur teinte – recherchez-en une originale, 

comme le marron ou le violet – les poivrons sont très 

riches en antioxydants. Si les rouges contiennent moins 

de bêta-carotène et d’alpha-carotène (des caroténoïdes) 

que les verts, ils renferment aussi plus de vitamines et 

de nutriments, dont un antioxydant appelé lutéine, qui 

pourrait jouer un rôle essentiel dans la prévention du 

cancer. Les poivrons de couleur orange contiennent trois 

fois moins de vitamine C que les rouges. 

 POUR LA PLANÈTE 
La saveur plus douce des poivrons de couleur rouge, 

orange ou jaune vient du fait qu’ils ont passé plus de 

temps sur la plante. Ils sont donc plus chers à cause des 

coûts de production, caractérisés par des rendements 

inférieurs et des pertes plus élevées. 

 Appelé Capsicum dans certaines régions du 

monde à cause du nom de son cultivar Capsicum 

annuum, le poivron est originaire d’Amérique et 

apparenté à l’aubergine, à la pomme de terre et à d’autres 

comestibles de la famille des solanacées. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L'UTILISER 
Plus frais l'été, le poivron est disponible dans toute une 

gamme de couleurs. Choisissez-en un ferme, qui semble 

lourd pour sa taille, avec une peau brillante et une tige 

vert vif. Conservez-le entier et rincez-le bien juste avant 

de l'utiliser. Enlevez le haut et les graines pour le farcir 

et le faire cuire au four. Ou ajoutez des tranches de poi-

vrons crus pour donner de la 

couleur et du croquant aux 

salades. Il agrémente aussi 

très bien les poêlées. 

COMMENT LE FAIRE GRILLER 
Rien de plus facile�! Transpercez un poivron entier 
avec une longue fourchette et faites-le tourner 
lentement au-dessus de la fl amme d’une gazinière 
jusqu’à ce que la peau noircisse et cloque. Vous 
obtiendrez le même résultat en utilisant un four 
électrique�: faites griller le poivron à très haute tem-
pérature en le retournant de temps en temps. Puis 
laissez-le transpirer dans un sac en papier jusqu’à 
ce qu’il refroidisse�; détachez ensuite la peau sans 
jeter le jus, enlevez la tige et les graines… et profi -
tez-en�, en vous régalant�! 

Les poivrons sont 
plus frais l’été. 

Vitamine C  I  Pyridoxine  I  Folacine  I  Fibres alimentaires  I  Vitamine E  I  Potassium 
Phytonutriments (fl avonoïdes, caroténoïdes, acides phénoliques, phytostérols, lignanes)

APPORTS
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  3 9�

Les radis 
RAPHANUS SATIVUS 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Ils doivent leur saveur piquante à la myrosinase, à l’iso-

thiocyanate et aux glucosinolates, qui ont tous des vertus 

anticancéreuses. Les radis constituent également une 

bonne source de vitamine C, un antioxydant qui stimule 

le système immunitaire. Ne les pelez jamais, car un très 

grand nombre des antioxydants sont concentrés dans 

leur peau colorée. 

 POUR LA PLANÈTE 
Essentiellement cultivés dans trois régions (Pays de la 

Loire, Rhône-Alpes et Centre), leur culture est facile et ils 

agrémentent joliment les jardins. Leur odeur âcre semble 

éloigner certains nuisibles. 

 R aphanus sativus est la racine comestible d’une 

plante proche de la moutarde, ce qui explique 

son goût poivré. La première mention de ces 

plantes sauvages remonte au IIIe siècle av. J.-C., en Asie 

du Sud-Est. Plus tard, les radis ont été cultivés dans la 

Rome et la Grèce antiques. Aujourd’hui, il en existe de 

nombreuses variétés à travers le monde, et elles sont 

appréciées dans autant de cuisines. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Une couleur vive et des feuilles vertes et craquantes 

sont un signe de fraîcheur. Lavez-les bien avant de les 

consommer, afi n de retirer les saletés. Pour conserver 

la partie comestible (les racines), rangez-les au réfrigé-

rateur après avoir enlevé les fanes, qui fi ltrent les nutri-

ments. Les radis se mangent crus, sautés ou préparés 

comme les autres légumes verts. Ils constituent un en-

cas basses calories croustillant, ou un ajout inattendu à 

une sauce piquante à la tomate. Braisés, poêlés ou cuits 

à la vapeur, ils perdent leur piquant. 

CONSEILS DE PRÉPARATION    

MILLE ET UNE VARIÉTÉS 
Il existe beaucoup plus de variétés de radis qu'on 
en trouve au supermarché. Il y a le noir, le blanc, le 
rose, le rouge, le violet, le radis japonais (daikon) 
et le vert. Le radis pastèque est un héritage insolite 
venu de Chine. Ses discrètes teintes extérieures 
dissimulent un étonnant cœur de couleur magenta 
entouré de vert, qui ressemble au fruit qui nous 
désaltère en été. Sucré ou corsé, selon la culture, 
ce légume est un délice. 

Le vert vif des fanes 
de radis est un signe 
de fraîcheur. 

Vitamine C  I  Potassium  I  Pyridoxine  I  Phytonutriments (glucosinolates, acides phénoliques, fl avonoïdes)
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4 0   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

ERUCA SATIVA

La roquette 

PENSEZ-Y ! 

la vinaigrette à la noix pour obtenir une 

salade élégante. La roquette peut aussi 

être sautée ou servir à confectionner un 

savoureux pesto. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
La roquette est une excellente source de vitamine K 

– essentielle pour la santé osseuse –, ainsi que de vita-

mines C et A. Les feuilles contiennent également des 

glucosinolates, des fl avonoïdes et des caroténoïdes, qui 

stimulent notre système immunitaire et aident à com-

battre le cancer. 

 POUR LA PLANÈTE 
Comme l’odeur piquante de la roquette a tendance à 

repousser les insectes, il est possible de l’utiliser comme 

pesticide naturel – ce qui est une merveilleuse nouvelle 

pour le maintien de la qualité du sol et la protection des 

travailleurs agricoles. 

 D e la même famille que le brocoli et le chou, 

la roquette (Eruca sativa) pousse à l’état sau-

vage dans le bassin méditerranéen. Dans l’Anti-

quité, elle avait la réputation d’être un aphrodisiaque. 

Considéré comme une herbe en botanique, elle est 

aujourd’hui largement disponible dans les magasins 

d'alimentation. Le «�mesclun�», mot provençal signifi ant 

«�mélange�», contient traditionnellement, à parts égales, 

de la roquette, du cerfeuil, de l’endive et de la laitue�; c’est 

un excellent moyen d’ajouter une diversité de goûts, de 

textures et de nutriments à votre alimentation. 

 COMMENT LA CHOISIR ET L’UTILISER 
Bien que son âcreté varie, la roquette a un goût poi-

vré caractéristique. Choisissez des bouquets avec des 

feuilles vertes fraîches, sans traces de fl étrissure ou de 

jaunissure�; bien rincer avant usage pour enlever la saleté. 

Essayez de mélanger la roquette avec des tranches de 

poire rouge, du bleu (fromage), des noix grillées et de 

La roquette apportera 
une bonne saveur poivrée 
à vos salades. 

PRÉPAREZ VOUS-MÊME 
VOTRE SALADE EN SACHET  

Les mélanges de salades en sachets sont pratiques 
pour ajouter des légumes dans vos repas, mais les 
emballages fi nissent souvent dans la poubelle ou 
le bac de recyclage. Choisissez plutôt des variétés 
diff érentes, prenez quelques feuilles de chaque, 
ajoutez des fi nes herbes fraîches, faites-les tremper 
dans l’eau pour bien les laver et laissez-les sécher 
sur un torchon. Mélangez le tout et conservez-le au 
réfrigérateur dans un sac réutilisable. Ainsi, votre 
mesclun sera prêt quand vous en aurez besoin.

Vitamine K  I  Vitamine C  I  Folacine  I  Calcium  I  Fer  I  Potassium  I  Magnésium 
Phytonutriments (glucosinolates, fl avonoïdes, caroténoïdes)
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PENSEZ-Y !

La tomate 
LYCOPERSICON ESCULENTUM 

 POUR LA PLANÈTE 
Pendant des décennies, les tomates cultivées commer-

cialement ont été sélectionnées pour leur fermeté et leur 

uniformité, leur faisant perdre de la saveur. Mais des 

efforts ont été déployés pour que ce légume-fruit 

retrouve sa succulence, et l’on déniche aujourd'hui de 

plus en plus de variétés anciennes dans une gamme 

délicieuse de couleurs, de formes et de tailles, ce qui 

contribue à préserver la biodiversité.

 C lassée comme un fruit en botanique, la tomate a 

d’abord été cultivée au Mexique vers 500 av. J.-C. 

Les Espagnols l’ont introduite en Europe vers 

1540�; à la fi n du XVIIe siècle, elle est devenue un ingrédient 

de base de la cuisine italienne. Actuellement, les Français 

en consomment en moyenne plus de 14 kilos par an. 

 COMMENT LA CHOISIR ET L’UTILISER 
Fruit d’été dont la saveur est meilleure en saison, elle est 

disponible à l'année. Ne la conservez pas au réfrigérateur, 

car des réactions enzymatiques peuvent en tuer le goût. 

Mangez-la crue, grillée, mijotée, sautée ou cuite au four. 

Elle peut aussi servir à faire des soupes, des condiments 

ou une sauce piquante. Séchée au soleil, elle est fabu-

leuse en salade ou avec des œufs. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Pauvre en calories, elle est riche en lycopène, qui réduit 

le risque de cancer de la prostate et favorise la santé 

cardiovasculaire. La consommation de tomates aiderait 

aussi à prévenir les cancers du pancréas et colorectal. 

FRAIS CONTRE CONSERVE  
Rien ne vaut une tomate estivale, toujours plus 
fraîche et plus douce. Mais la recherche a montré 
que sa cuisson améliore sa valeur nutritionnelle. Dans 
une recette, vous pouvez donc employer sans crainte 
des conserves�; ayez ces produits à disposition dans 
votre garde-manger, afi n de pouvoir préparer le 
dîner en un tournemain. 

Les tomates peuvent 
contribuer à réduire 
les risques de cancer. 

Vitamine C  I  Vitamine K  I  Potassium  I  Molybdène  I  Fibres alimentaires  I  Acide glutamique    
Phytonutriments (fl avonoïdes, acides phénoliques, caroténoïdes, phytostérols) 

APPORTS

NGHSFR_39_041   41 13/03/17   09:24



4 2   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

CONSEILS DE PRÉPARATION    

La trévise
CICHORIUM INTYBUS 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Son goût amer est dû à la lactucopicrine qui, à hautes 

doses, a des eff ets sédatifs et antalgiques sur le corps. 

La trévise est une excellente source de vitamine K, essen-

tielle pour l'ossature, et contient de la zéaxanthine et de 

la lutéine, des antioxydants qui aident à protéger les yeux 

de la dégénérescence maculaire liée à l'âge (DMLA). 

 POUR LA PLANÈTE 
Si vous êtes audacieux, essayez de l’utiliser tout entière�: 

ses racines peuvent servir à préparer un bol de chicorée. 

Et si vous aimez jardiner, sachez qu'elle est facile à culti-

ver et nécessite moins d’eau que bien d’autres plantes.  

 D e la famille des chicorées à feuilles rouges, la 

trévise est proche à la fois de l’endive et de la 

scarole. Elle poussait à l’état sauvage dans la 

Rome antique, puis a été cultivée en Italie au XVe siècle. 

La plupart des variétés existant aujourd’hui portent d’ail-

leurs le nom de diff érentes régions du pays. Les têtes de 

variété Radicchio di Chioggia ressemblent à de petits 

choux avec de jolies feuilles, mais elles sont moins pom-

mées et leurs feuilles sont plus tendres. 

 COMMENT LA CHOISIR ET L’UTILISER 
Préférez des têtes dont les feuilles externes ont l'air 

craquantes et sans décoloration. Sa couleur et son goût 

légèrement amer relèvent les salades vertes. Essayez 

également la trévise cuite au four avec du riz, mélangée 

dans du risotto, ou braisée en garniture. Cette salade se 

marie bien avec une sauce légèrement sucrée. On peut 

également la badigeonner d’huile d’olive et la faire griller 

ou rôtir, ce qui adoucit son amertume. 

Les racines de trévise permettent de préparer un bol de chicorée.

TRÉVISE GRILLÉE
On peut faire cuire la laitue au barbecue l’été, mais 
on ne pense pas à la faire griller. Et pourtant, la 
trévise grillée est belle à voir et la chaleur du gril 
diminue son amertume. Coupez les têtes en deux 
dans le sens de la longueur. Ajoutez un fi let d’huile 
d’olive, salez et poivrez, puis faites griller à feu vif. 
Dégustez en garniture ou seule, ou mélangez-la à 
des pâtes complètes, de l’ail et du parmesan en 
guise de dîner d’été léger. 

Vitamine K  I  Cuivre  I  Folacine  I  Vitamine C  I  Vitamine E  I  Potassium 
Phytonutriments (fl avonoïdes, caroténoïdes) 
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RECETTE

Pour 2 personnes comme plat principal ou 4 comme garniture. 

� Préchauffez le four à 240�°C. Pendant ce temps, 

faites griller les noix sur une plaque pendant environ 

5 minutes, jusqu’à ce que leur couleur fonce et qu’elles 

sentent bon. Retirez du four et réservez. 

� Placez la courge sur une grande plaque de cuisson. 

Ajoutez 1 cuillerée à soupe et ½ d’huile d’olive, salez, 

poivrez et nappez. Sur une autre plaque, mélangez 

l’oignon et le romarin avec 1 cuillerée à café d’huile 

d’olive. Faites cuire au four pendant 15 minutes�; puis 

mixez les légumes sur chaque plaque et continuez la 

cuisson pendant 10 à 20 minutes�; les lamelles d'oignons 

prennent moins de temps. Retirez du four et réservez. 

� Dans un petit bol, battez ensemble le vinaigre, l’écha-

lote, la moutarde, le sirop d’érable et 1 cuillerée à soupe 

d’huile d’olive. Versez lentement l’huile de noix, en 

fouettant pour épaissir. Ajoutez du sel et du poivre, 

selon votre goût. 

� Dans un plat, répartissez la courge, les oignons et le 

romarin sur des feuilles de salade. Parsemez de can-

neberges séchées et de noix, puis versez un fi let de 

vinaigrette que vous aurez faite à part avec le reste des 

ingrédients, et garnissez avec de la ciboulette. Servez 

avec un supplément de sauce à part. 

Mêlant des saveurs de la vieille Amérique, cette salade peut être servie 
chaude à température ambiante. Ce plat copieux met en valeur 
le sucré de la courge, l’acide de la canneberge et le croquant des noix. 
Placée sur un lit de légumes-feuilles, elle deviendra un vrai repas.  

INGRÉDIENTS

• 1 tasse de noix

• 8 tasses de courges musquées 
(butternut) coupées en cubes

• 2 ½ cuillerées à soupe plus 
   1 cuillerée à café d’huile d’olive

• 1 gros oignon haché

• 1 cuillerée à soupe de romarin 
   frais, fi nement haché

• 4 cuillerées à soupe de vinaigre 
   de cidre 

• 1 cuillerée à soupe d’échalote 
   fi nement hachée

• 1 cuillerée à soupe de moutarde 
   de Dijon

• 1 cuillerée à café de sirop d’érable

• 4 cuillerées à soupe d’huile 
   de noix

• 1 tasse de canneberges séchées

• 4 tasses de feuilles de salade, 
   (chou kale, roquette…)

• de la ciboulette pour garnir

• du sel et du poivre fraîchement 
   moulu, selon votre goût

Salade de courge grillée 
aux canneberges et aux noix, avec une vinaigrette 
à la moutarde de Dijon et au sirop d’érable
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CHAPITRE 2

Ajouter des fruits comme les pêches (ci-contre) ou 
les fraises (à droite) à votre alimentation quotidienne 
peut réduire le risque de maladie cardiaque. 

En vedette�: l’orange 46

L’abricot 48 

L’ananas 49

La banane 50 

La canneberge 51

La cerise 52

Le citron et le citron vert 53

La fraise 54

La framboise 55

La grenade 56

Le kiwi 57

La mangue 58

Le melon 59

La mûre 60

La myrtille 61

La papaye 62

La pêche 63

La poire 64

Le pomelo 65

La pomme 66

La prune 67

Le raisin 68

Recette�: poires et mûres pochées 69

 B ien qu’étant connus sous le nom de «�chasseurs-

cueilleurs�», nos ancêtres du paléolithique cueillaient 

certainement plus qu’ils ne chassaient, se nourrissant 

des fruits sauvages qui se présentaient. Aujourd’hui, nous 

sommes toujours en quête des saveurs des merveilleux des-

serts qu'off re la nature. 

Par chance, ce n’est pas seulement leur goût sucré qui les 

rend si attrayants. Ils ont également de puissants eff ets positifs 

sur la santé. Des études ont montré qu’une alimentation à base 

de plantes, riche en fruits (et en légumes), est associée à une 

tension artérielle plus basse, ainsi qu’à un moindre risque de 

maladie cardiovasculaire et d’AVC. La diversité a également 

son importance�: les fruits contiennent des phytonutriments 

uniques, souvent indiqués par leurs couleurs, qui ont tous des 

eff ets spécifi ques sur la santé. Pourtant, selon l’Observatoire 

du cœur (Fédération française de cardiologie), seul un tiers 

des Français consomment aujourd'hui le minimum recom-

mandé des cinq portions quotidiennes de fruits et de légumes�; 

or un grand nombre d’études montrent que les résultats sont 

encore meilleurs avec un nombre encore plus élevé de rations. 

Vous ne savez pas comment améliorer votre alimentation�? 

Lisez, dans les pages qui suivent, nos informations nutrition-

nelles, nos recettes et nos conseils pour embellir vos 

repas et collations d’un magnifi que arc-en-ciel.

Soyez curieux, et peut-être découvrirez-vous 

un nouveau fruit préféré�! 

LES FRUITS
FAITES LE PLEIN DE VITAMINES !
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Les fruits frais sont toujours meilleurs, en particulier sous forme de jus. Pressez les oranges vous-même pour éviter le sucre ajouté. 

L’orange
CITRUS SINENSIS 

 À feuilles persistantes et à fl eurs blanches, l'oran-

ger est en réalité issu du croisement entre un 

pomelo et une mandarine. Populaire, son fruit, 

qui appartient au genre Citrus – comme le citron, le citron 

vert et le pamplemousse –, est apprécié pour sa chair 

et son jus sucrés. Venant peut-être de l’Asie du Sud-Est 

ou de l’Inde, il a commencé à être cultivé en Chine vers 

2500 av. J.-C. Mais on trouve sa trace dans des textes 

chinois dès 314 av. J.-C. Des siècles plus tard, à l’autre 

bout du monde, de riches familles européennes de la 

Renaissance (entre les XIVe et XVIIe siècles) ont trouvé chic 

d’orner leurs propriétés de serres en verre remplies de 

ces arbres exotiques. L'oranger était relativement nou-

veau sur le Vieux Continent, où il avait été apporté par 

des marins portugais ou des commerçants espagnols, 

avant 1500. Ce sont des explorateurs venus d'Espagne 

qui l'ont introduit dans ce qui correspond à la Floride 

actuelle, en 1565, plus de cinquante après que Christophe 

Colomb eut apporté des graines aux Caraïbes, en 1493. 

 COMMENT LA CHOISIR ET L'UTILISER
Les oranges sont disponibles toute l’année, mais elles 

sont particulièrement savoureuses en hiver, lorsque 

c'est la saison. Choisissez des fruits ni trop mous ni trop 
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CONSEILS DE PRÉPARATION    

POUR LA PLANÈTE

GARDEZ-LA ENTIÈRE
Il faut 450 grammes d’oranges pour 225 grammes 
de jus. Cette boisson off re beaucoup de vitamines, 
mais aussi plus de sucre concentré et de calories 
que le fruit entier, et presque pas de fi bres. Le jus 
rassasie moins et, comme d’autres boissons sucrées, 
peut faire monter rapidement le taux de glucose 
et d’insuline dans le sang, ce qui est un facteur de 
risque pour le diabète de type 2 et les maladies 
cardiaques. Le fruit entier est meilleur pour la santé.  

UN FRUIT POPULAIRE  
Cet agrume est cultivé commercialement dans le 
monde entier. En France, on trouve surtout sur les 
étals des oranges blondes d'Espagne, du Maroc ou 
d'Israël. C'est l'un des fruits préférés des Français. Ils 
en consomment près de 11 kilos par ménage et par 
an. Le Brésil fournit à lui seul 80�% de la production 
mondiale de jus d'orange, qui arrive en tête des jus 
bus par les Français. Mais l'on pourrait en manquer 
ce printemps suite à la mauvaise récolte de 2016.

durs, et souvenez-vous qu’une orange n'arrêtera pas de 

mûrir chez vous. Nombre de variétés, comme les Navels, 

sont sans pépins, ce qui fait d'elles des en-cas faciles à 

manger�: il suffi  t de les éplucher. Les oranges dites «�à 

jus�», comme la Valencia ou les sanguines, ont une peau 

plus fi ne et quelques pépins, mais leur chair est tout 

aussi savoureuse. Cet agrume est rafraîchissant dans 

des marinades aux fruits de mer ou à la volaille, ou bien 

mélangé à une salade ensoleillée, avec de la betterave et 

des épinards, qui sont tous deux de bonnes sources de 

fer. Les mandarines en boîte, souvent conservées dans 

leur jus, peuvent constituer un substitut facile, nutritif 

et abordable aux oranges fraîches�; gardez-en à portée 

de main dans votre placard. Mais évitez les conserves 

contenant du sirop sucré, moins bénéfi ques pour la 

santé. La clémentine, particulièrement prisée pendant les 

vacances de fi n d’année, est une variété de mandarine qui 

apporte le même rafraîchissement sucré et nourrissant, 

dans un petit format.

 POUR VOTRE SANTÉ 
Une orange moyenne contient seulement 62 calories et 

couvre 93�% des besoins quotidiens d’un adulte en vita-

mine C, et 13�% de ses besoins en fi bres. La vitamine C est 

un puissant antioxydant. Associée aux nombreux autres 

phytonutriments du fruit –  des substances chimiques 

présentes dans les plantes, dont les anthocyanes, les 

polyphénols et les fl avanones (comme l’hespérétine) –, 

il aide le corps à lutter contre la détérioration cellulaire, 

qui contribue au vieillissement et à la maladie. 

Les résultats d’une étude publiée en 2010 ont montré 

que les fumeurs qui mangeaient davantage d’agrumes 

risquaient moins de développer le type de cancer du 

poumon le plus étroitement lié au tabac. Une autre 

étude a constaté que les femmes qui absorbaient le plus 

de fl avanones, le taux d’AVC causé par un caillot était 

inférieur de près de 20�% à celui observé chez celles qui 

consommaient le moins de ces phytonutriments. Dans 

cette importante étude américaine, 82�% des fl avanones 

ingérés provenaient d’oranges et de jus d’orange. 

Vitamine K  I  Vitamine C  I  Folacine  I  Fibres alimentaires  I  Manganèse  I  Pyridoxine  I  Potassium   
Phytonutriments (caroténoïdes, glucosinolates, phytostérols, fl avonoïdes/acides phénoliques, lignanes)
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MARIAGES 

PRUNUS ARMENIACA 

 POUR VOTRE SANTÉ 
À poids égal, un abricot frais est plus nutritif qu’une 

pêche�: il contient notamment 30�% de vitamine C en plus, 

environ deux fois plus de fi bres et de potassium, et cinq 

fois plus de caroténoïdes –  les pigments responsables 

de sa couleur vive. L’ensemble de ces nutriments aide 

à maintenir le niveau de tension artérielle et un taux de 

cholestérol sain. Le fruit sec comprend moins de vita-

mines C mais plus de fer, de caroténoïdes, de protéines 

et de fi bres que l'abricot frais. 

 POUR LA PLANÈTE 
La France est le deuxième producteur d'abricots en 

Europe derrière l'Italie�; la Turquie et l’Iran, les premiers 

du monde. La Turquie est aussi le premier exportateur 

d'abricots secs. Issue de trois régions – la Provence, le 

Roussillon et la vallée du Rhône –, la production française 

est aux deux tiers destinée au marché intérieur, le reste 

part vers l'Europe. Les Français consomment environ 

3 kilos d'abricots frais par ménage et par an. Seulement 

14�% de la production vont à l'industrie.

 On pensait jusqu’à présent que le prunier était 

originaire d’Arménie, où il est cultivé depuis au 

moins deux mille ans, mais des scientifi ques 

estiment à présent que ces fruits viendraient en réalité 

de la Chine occidentale. La tradition de faire sécher 

les abricots, quant à elle, a vu le jour il y a des milliers 

d’années, dans la région du Croissant fertile. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Quand ils sont en saison, de juin à août, les abricots mûrs 

ont un parfum sucré, une chair tendre et une couleur 

orange vif. Les fruits frais constituent un excellent goûter 

ou dessert, tandis que les secs se retrouvent souvent 

dans les ragoûts et les plats de riz moyen-orientaux. 

Une belle couleur orange indique que les abricots sont mûrs. 

LE DESSERT SUCRÉ DE LA NATURE 
Avec leur chair tendre et sucrée et leurs couleurs 
vives, les abricots sont les bonbons de la nature. 
Frais, ils sont délicieux consommés tels quels ou 
joliment découpés sur une assiette. Mais ils sont  
également très bons avec un morceau de fromage et 
des noix de pécan grillées, dans un dessert élégant 
mais simple. Mangez les abricots secs en hiver�; frais 
et juteux en saison, de juin à août.

L’abricot

Phytonutriments (caroténoïdes)  I  Vitamine C  I  Vitamine E  I  Fer  I  Fibres alimentaires  I  Potassium
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L’ananas

PENSEZ-Y !

ANANAS COMOSUS 

d’études pour le rôle qu’il jouerait dans le ralentissement 

de la perte osseuse (ostéoporose) chez les femmes 

ménopausées, et dans le soulagement des symptômes 

du syndrome prémenstruel. L’ananas est le seul aliment à 

contenir de la bromélaïne – un groupe d’enzymes qui ont 

la propriété de digérer les protéines –, qui pourrait jouer 

un rôle important dans la réduction de l'infl ammation. 

 POUR LA PLANÈTE 
Le Costa Rica est le premier exportateur d'ananas vers 

l’Europe, mais des organisations environnementales et 

syndicales ont dénoncé des conditions de travail diffi  ciles, 

ainsi que la contamination de la terre et de l’eau par les 

eaux de ruissellement venant des cultures. Préférez des 

variétés issues du commerce durable et équitable. 

 C hristophe Colomb a découvert l'ananas en 

Guadeloupe en 1493. Rapporté en Europe au 

XVIe siècle, ce fruit sucré va faire le régal des rois. 

La culture sous serre se développe, et Louis XIV en fait 

cultiver au château de Choisy-le-Roi pour sa maîtresse, 

Mme de Maintenon. Longtemps réservée à une élite, la 

consommation d'ananas va se démocratiser à partir des 

années 1980, grâce au transport aérien. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L’UTILISER  
Comme l’ananas ne mûrit pas après la récolte, choisis-

sez-en un bien parfumé et qui pèse lourd. Les tranches 

en conserve sont pratiques et ont un goût sucré que les 

enfants adorent, mais méfi ez-vous de l’ajout de sel et de 

sirop, sources de calories superfl ues. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Ce fruit contient presque autant de vitamine C qu’une 

orange. Une tranche couvre 75�% de nos besoins quo-

tidiens en manganèse, un oligo-élément qui fait l’objet 

Choisissez 
un ananas 
lourd, 
au parfum 
bien sucré. 

ÉLOGE DU SURGELÉ 
Frais, sa préparation demande des efforts. Les 
conserves sont courantes dans le commerce, mais 
contiennent souvent du sirop. Les fruits surgelés 
sont une excellente solution, qui plus est écono-
mique. L’ananas est cueilli à pleine maturité et traité 
peu après la récolte�; il conservera son goût sucré et 
ses nutriments jusqu’à ce que vous soyez prêt à le 
déguster. Ajoutez les morceaux décongelés dans de 
la salade ou dans un sauté asiatique.

Vitamine C  I  Manganèse  I  Thiamine  I  Pyridoxine  I  Fibres alimentaires  I  Bromélaïne
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PENSEZ-Y !

La banane
MUSA ACUMINATE, MUSA BALBISIANA ET MUSA PARADISIACA 

de sodium et couvre 12�% des besoins quotidiens d’un 

adulte en potassium. Les bananes sont par ailleurs une 

bonne source de pyridoxine (forme active de la vitamine 

B6), qui joue un rôle important dans la libération du 

glucose stocké dans le foie et la synthèse de certaines 

substances neurochimiques. Si elles ont une teneur en 

sucre supérieure à beaucoup d’autres fruits, les bananes 

pas tout à fait mûres contiennent de l’amidon résistant, 

qui libère lentement l’énergie dans le sang. 

 POUR LA PLANÈTE 
L'intégralité de la production bananière en 

France – soit plus de 260 000 tonnes – provient 

des Antilles françaises (dont 80 �% de Martinique). 

Aujourd’hui, plus de 15�% de toutes les bananes 

présentes sur le marché international sont certifi ées 

par l’association à but non lucratif Rainforest Alliance, 

leur production se faisant dans le respect de certaines 

normes environnementales et sociales.

 O riginaire d’Asie du Sud-Est, ce fruit aurait vu le 

jour en Papouasie-Nouvelle-Guinée il y a plus 

de six mille cinq cents ans, mais il n'est arrivé 

en Europe qu'au début du XXe siècle. Introduite dans les 

Caraïbes au XVIe siècle par des marins portugais, la culture 

des bananiers ne s'est répandue en Martinique qu'au XVIIIe.

 COMMENT LA CHOISIR ET L'UTILISER 
La robuste Cavendish à la peau jaune domine le marché 

français – plus de 90�% –, car elle est facile à transporter 

et à conserver. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Une alimentation riche en potassium et pauvre en 

sodium (sel) contribue à stabiliser la tension artérielle. 

Une banane de taille moyenne apporte un équilibre idéal 

entre ces deux minéraux�: elle contient en eff et très peu 

À LA RECHERCHE DES NAINES 
Plus parfumées que les Cavendish, les mini-bananes 
se trouvent sur le marché français toute l'année, mais 
il y en a plus au moment des fêtes de fi n d'année. 
Venues surtout de Colombie, les Fressinettes (ou 
Lady Fingers, ou Doigts de fée), d'une saveur très 
sucrée, peuvent se déguster crues, fl ambées ou en 
accompagnement. Deux fois plus petites qu'une 
banane moyenne, elles permettent de consommer 
moins de calories. Les rouges sont meilleures cuites 
au four, frites ou sautées.

Les bananes 
Cavendish sont
très appréciées.

Potassium  I  Pyridoxine  I  Vitamine C  I  Fibres alimentaires  I  Magnésium
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  5 1�

jour du jus de canneberge – depuis longtemps préconisé 

comme remède contre les infections urinaires  – peut 

faire baisser les facteurs de risque de maladie cardiovas-

culaire. Des études ont montré que ce jus empêche les 

bactéries de se coller contre les parois de l’appareil uri-

naire, bien que les chercheurs aient obtenu des résultats 

équivoques. Mais souvenez-vous bien que consommer 

du jus ou des extraits n’apporte pas les mêmes bienfaits 

que le fruit entier. 

 POUR LA PLANÈTE 
Ces baies sont surtout produites aux États-Unis et au 

Canada. En France, leur culture a fait son apparition dans 

les Vosges, région qui abrite également des canneberges 

sauvages dans ses tourbières.

 L’ aire de répartition de la canneberge (ou cran-

berry, en anglais) s’étend de la Caroline du Nord 

à Terre-Neuve. Ce fruit indigène de l’Amérique 

du Nord est cultivé dans des tourbières recouvertes de 

couches de sable et de matière organique. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
En France, on trouve parfois des canneberges fraîches 

dans les supermarchés à l'automne, ou bien toute l'année 

dans les magasins spécialisés dans les surgelés. Souvent 

utilisée pour confectionner des desserts, cette baie 

ajoute un éclat de couleur et de saveur aux condiments 

salés, aux chutneys et aux compotes. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Contenant de la vitamine C, du manganèse et tout un 

éventail de phytonutriments, elles ont également l’un des 

pouvoirs antioxydants les plus élevés de tous les fruits. 

Des essais à petite échelle indiquent que boire chaque 

Guettez les canneberges 
fraîches en automne. 

À VOS FOURNEAUX�!
Étonnez vos invités avec une dinde rôtie aux can-
neberges pour Noël�! C'est le plat favori des Amé-
ricains pour la fête de Thanksgiving, en novembre. 
La sauce confectionnée avec ces fruits est facile à 
préparer. Faites bouillir les baies fraîches dans l’eau, 
laissez mijoter et adoucissez avec du sucre, du miel 
ou du sirop d’agave. Vous pouvez l'agrémenter en 
ajoutant un zeste d’orange ou des noix grillées. Les 
canneberges entrent aussi dans la composition de 
nombreux desserts�: muffi  ns, cookies, cakes... 

CONSEILS DE PRÉPARATION    

VACCINIUM MACROCARPON ET VACCINIUM OXYCOCCOS

La canneberge

Vitamine C  I  Fibres alimentaires  I  Manganèse  I  Vitamine E 
Phytonutriments (fl avonoïdes, acides phénoliques, resvératrol) 
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MARIAGES 

La cerise
PRUNUS CERASUS ET PRUNUS AVIUM 

les cerises séchées peuvent entrer dans la composition 

de salades ou être servies comme amuse-gueules.

 POUR VOTRE SANTÉ 
Si les cerises aigres ont plus de vitamine C, toutes les 

variétés sont riches en fl avonoïdes, comme la quercétine 

et les anthocyanes violets, qui auraient des propriétés 

anti-infl ammatoires. Selon des études, une consomma-

tion régulière de jus de cerises aigres diminue les mar-

queurs sanguins de l’infl ammation, et atténue les dou-

leurs musculaires après une course d’endurance. Manger 

ces fruits pourrait aussi réduire les crises de goutte. 

 POUR LA PLANÈTE 
Avec 32�000 tonnes par an, la France est le huitième pays 

producteur de cerises (hors transformation) d'Europe, 

derrière la Turquie, la Pologne et l'Italie. Elles sont culti-

vées essentiellement en Provence-Alpes-Côte d'Azur, 

dans la vallée du Rhône et en Occitanie.

 L a culture de la cerise a commencé il y a quelque 

deux mille cinq cents ans, dans la région de la 

Grèce et de la Turquie actuelles. Avec l’essor de 

l’Empire romain et l’expansion des routes commerciales, 

le fruit s’est répandu dans le Bassin méditerranéen et 

l’Asie. Ce sont les premiers colons anglais et français qui 

ont apporté la cerise en Amérique du Nord. En Europe, 

la Pologne, l’Italie et l'Espagne dominent la production. 

La France arrive en huitième position.

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Sur les étals, on trouve des cerises douces (ou bigarreaux) 

dès le mois de mai�: Burlat, Reverchon, Summit... Pour 

faire des tartes, des clafoutis, des confi tures, on peut se 

tourner vers des cerises aigres (ou griottes), comme la 

Montmorency, dans les rayons surgelés. Plus originales, 

PAS SEULEMENT EN «�MÉLANGE SPORTIF�»
Les fruits secs accompagnent souvent les fruits à 
coques dans les «�mélanges sportifs�». Avec leur 
teinte rouge foncé (au choix, douces ou aigres), les 
cerises séchées ajoutent de la couleur, du contraste 
et de la saveur à un mélange d’oléagineux et d’autres 
fruits secs (abricots, raisins…). Les cerises séchées 
sont également délicieuses dans les pâtisseries, par 
exemple les cookies�; enfi n, fraîches ou séchées, elles 
se marient particulièrement bien avec un morceau de 
chocolat noir quand on a une petite envie de sucré. 

Des cerises 
Bing à la saveur 
douce.

Vitamine C  I  Fibres alimentaires  I  Potassium 
Phytonutriments (fl avonoïdes, acides phénoliques, caroténoïdes)
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PENSEZ-Y !

Le citron
et le citron vert
CITRUS LIMON ET CITRUS AURANTIIFOLIA 

 POUR LA PLANÈTE 
Les trois quarts des citrons du marché français viennent 

d'Espagne, le reste surtout d'Argentine. La production 

française se concentre sur l'outre-mer. Les citrons verts 

sont souvent produits au Mexique ou dans les Antilles.

 L e citron aurait vu le jour en Inde orientale, tan-

dis que le citron vert est originaire d’Indonésie. 

Ils se sont répandus au Moyen-Orient, le citron 

apparaissant en Italie vers 200 ap. J.-C. Dès l’an 1000, 

tous deux se sont enracinés dans le bassin méditerra-

néen, et sont arrivés sur le continent américain avec 

Christophe Colomb. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Préférez des fruits souples à la pression, à la peau fi ne et 

dégageant un parfum agréable. Du jus fait avec le Citrus 

limon ou le Citrus aurantiifolia peut remplacer le vinaigre 

dans les salades ou pour aromatiser l’eau, avec une 

spirale de peau de citron pour décorer. Le zeste de ces 

agrumes est particulièrement aromatique et s’intègre 

parfaitement aux pâtisseries et aux plats de fruits de mer. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Des études ont montré que les limonoïdes, des compo-

sés naturels de plantes présents dans les agrumes, sont 

toxiques pour certains types de cellules cancéreuses. À 

eux seuls, 30 centilitres de jus de citron représentent 

20�% de l’apport journalier recommandé en vita-

mine C. Comme la vitamine C aide l’organisme 

à absorber le fer, pressez un peu de citron ou 

de citron vert sur des protéines riches en 

fer (comme les haricots) ou des légumes-

feuilles (comme les épinards). 

UNE VINAIGRETTE QUI A DU PIQUANT 
Le jus de citron ou de citron vert donne une savou-
reuse sauce de salade. L’assaisonnement grec, par 
exemple, se fait couramment avec du jus de Citrus 
limon, tandis qu’une salade mexicaine est parfaite 
avec du Citrus aurantiifolia. Mieux vaut toujours 
presser un agrume frais. Pour extraire le maximum 
de jus, faites rouler le fruit, en appuyant un peu, sur 
votre plan de travail, ou placez-le au micro-ondes 
pendant dix secondes.

Aromatisez l’eau avec 
du citron ou du citron vert. 

Vitamine C  I  Phytonutriments (limonoïdes)
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L'INFO EN PLUS

La fraise

lement les tremper dans du chocolat pour obtenir un 

dessert enchanteur. Pressez un peu de jus de citron sur 

les fruits, dont la saveur a besoin d’être relevée. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Les fraises constituent une excellente source de vita-

mine C, essentielle pour la réparation tissulaire. Comme 

les framboises, elles contiennent également des antho-

cyanes (un type de fl avonoïdes) rouges et des ella-

gitanins, qui pourraient protéger contre les maladies 

cardiaques et le cancer. Une étude a montré que les 

femmes qui en consommaient le plus réduisaient leurs 

risques d’infarctus de près de 30�%. 

 POUR LA PLANÈTE 
Gariguette, Mara des bois... les variétés françaises sont 

présentes sur les étals principalement d'avril à juin. Le 

reste du temps, on trouve plutôt des fraises espagnoles, 

car l'Espagne fournit le quart du marché européen. 

 L a fraise est un fruit de l’ère des explorations. Ce 

croisement entre deux baies américaines a été 

créé en France au XVIIIe siècle, après que les Euro-

péens les eurent rapportées chez eux. Au XXe siècle, des 

horticulteurs ont cultivé des hybrides pour leur taille et 

leur durabilité. Les baies locales sont souvent plus petites 

et plus sucrées que les grosses variétés rosâtres que l’on 

trouve dans les supermarchés. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Ne vous fi ez pas à leur parfum. Ne mûrissant pas après 

la récolte, elles doivent être bien rouges – et donc n'être 

ni vertes ni avoir l’extrémité blanche. Un peu de poivre 

noir moulu ou un saupoudrage de fi nes herbes fraîches 

(comme la menthe ou le basilic) font ressortir le goût 

sucré des fraises dans les salades�; vous pouvez éga-

LES BIENFAITS DU BIO 
Les fraises sont vulnérables à une variété de nui-
sibles, et les fumigants qui stérilisent le sol avant 
la plantation sont particulièrement controversés. 
Le bromure de méthyle est actuellement en voie de 
suppression parce qu’il détruit la couche d’ozone, et 
l’iodure de méthyle a été retiré du marché américain 
à cause de préoccupations quant aux risques pour 
la santé. Pour toutes ces raisons, choisir des fraises 
bio, quand c’est possible, est meilleur pour les 
travailleurs agricoles… et pour la planète.

FRAGARIA 

Les fraises 
sont disponibles 
toute l’année. 

Vitamine C  I  Folacine  I  Manganèse  I  Fibres alimentaires  I  Phytonutriments (fl avonoïdes, ellagitanins)
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La framboise
RUBUS IDAEUS 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Les framboises sont une autre source importante d’an-

thocyanes (les fl avonoïdes leur procurant leur couleur 

pourpre), qui ont été associés à un moindre risque de 

maladie cardiovasculaire ou de cancer. Des scientifi ques 

ont également montré que l’acide ellagique (produit par 

les ellagitanins) contrecarre l’infl ammation et les cellules 

cancéreuses. La baie est également très riche en man-

ganèse, un oligo-élément important pour la solidité des 

os, et contient deux fois plus de fi bres – bonnes pour les 

intestins – que les fraises. 

 POUR LA PLANÈTE 
En France, ces fruits rouges sont cultivés essentielle-

ment dans le Rhône, en Aquitaine et en Corrèze, mais 

la production est en baisse car cette culture demande 

beaucoup de main-d’œuvre et reste peu rentable. Pour 

couvrir une partie de nos besoins, on fait donc appel à 

des framboises provenant de Serbie.

 R ubus idaeus, le nom scientifi que du framboisier, 

vient du latin ruber (rouge) et du mont Ida, près 

de l’ancienne Troyes, dans l’actuelle Turquie, où 

les framboises ont peut-être vu le jour. Puis les Romains 

ont propagé la baie à travers l’Empire. Rustique, cette 

plante est indigène d’Europe, d’Amérique du Nord, d'Asie, 

et pousse sur les sols forestiers et dans les clairières. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Les variétés aigres-douces constituent d'excellents ingré-

dients pour agrémenter toutes sortes de plats. Mélangez-

les à des légumes-feuilles d’été, du fromage de chèvre et 

des noix grillées pour composer une somptueuse salade, 

ou bien ajoutez-les à un plat de riz complet aux herbes 

ou à une salade de riz sauvage. Nature, elles composent 

aussi un parfait dessert estival. Les fruits surgelés sont 

tout aussi nutritifs (et moins coûteux). 

LA CONSERVATION DES BAIES 
Par commodité, bien des gens lavent les fruits et les 
légumes après les avoir achetés, pour qu’ils soient 
prêts à l’emploi quand ils le désireront. Malheureu-
sement, cette habitude réduit leur durée de conser-
vation, car les baies sont très périssables. Mieux vaut 
les garder au réfrigérateur sans les laver, dans un 
récipient pas totalement couvert. Juste avant de les 
déguster, rincez-les à l'eau froide, et attendez un peu 
afin de pouvoir les consommer à température 
ambiante�: leur saveur n’en sera que meilleure.

CONSEILS DE PRÉPARATION    

L’été, cueillez 
des framboises 
fraîches.

Vitamine C  I  Vitamine E  I  Vitamine K  I  Fibres alimentaires  I  Manganèse  I  Magnésium 
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La grenade
PUNICA GRANATUM 

chez l’homme, ralentir l’augmentation du taux d’antigène 

spécifi que de la prostate (PSA), un marqueur du cancer 

touchant cet organe. Ces eff ets sont peut-être dus à la 

forte teneur du fruit en phytonutriments, tels les antho-

cyanes (un fl avonoïde) et les ellagitanins. La consomma-

tion du fruit entier présente des avantages par rapport 

au jus�: les graines fournissent environ la moitié de la 

vitamine C et des fi bres nécessaires quotidiennement, 

alors que le jus, très énergétique, en off rent peu. 

 POUR LA PLANÈTE 
Si l'Inde est le plus gros producteur de grenades au 

monde, la plupart de celles qui sont vendues en France 

viennent d'Espagne. Mais une production locale se déve-

loppe dans le sud de l'Hexagone.

 L a grenade a probablement été domestiquée il y a 

quelque cinq mille ans dans l’Iran actuel, et elle a 

occupé une place de choix dans les civilisations 

anciennes. Semblables à des rubis polis, ses graines, 

spectaculaires, ont gagné la Grèce puis la Chine, et cette 

baie est devenue un symbole important dans plusieurs 

religions à travers le monde. Certains pensent même 

que le fruit défendu du paradis était en réalité une 

grenade, et non une pomme. 

 COMMENT LA CHOISIR ET L'UTILISER 
Choisissez un fruit lourd pour sa taille et doté d’une belle 

couleur rouge vif ou brun-roux. Essayez-le en le mélan-

geant à des salades de style moyen-oriental ou grec, 

ainsi que dans des plats salés composés de céréales 

complètes, de feta et de menthe. Toute seule, elle consti-

tue aussi un en-cas savoureux. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Selon des études menées auprès d’un nombre limité de 

sujets, l'absorption de jus de grenade pourrait réduire 

les facteurs de risque de maladies cardiovasculaires et, 

COMMENT L'ÉGRENER 
Ces fruits sont un peu comme les crabes�: pas facile 
d’atteindre les bons morceaux�! Coupez une grenade 
par le milieu. Tenez-en une moitié, face coupée vers 
le bas, au-dessus d’un saladier. Avec le dos d’une 
cuillère, tapotez la peau et les graines tomberont 
dans le bol. Continuez jusqu’à ce qu'elles se soient 
toutes détachées, puis savourez�!

Les graines de grenade 
servent de délicieux en-cas. 

CONSEILS DE PRÉPARATION    

APPORTS
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Le kiwi
ACTINIDIA DELICIOSA 

(DMLA). En laboratoire, l’extrait de kiwi s’est révélé plus 

effi  cace qu’une solution de vitamine C pour protéger 

l’ADN du stress oxydatif, laissant supposer que d’autres 

composants que la vitamine C rendraient ce fruit essen-

tiel dans la prévention du cancer. La consommation de 

deux ou trois kiwis par jour pendant un mois diminuait les 

triglycérides plasmatiques et inhibait l’agrégation pla-

quettaire, deux facteurs des maladies cardiovasculaires. 

 POUR LA PLANÈTE 
Selon Zespri, numéro 1 mondial du kiwi, le transport ne 

représente que 35�% de ses émissions de gaz à eff et de 

serre. L’entreprise prend des mesures pour les réduire 

en optimisant l’utilisation de l’espace sur les navires, en 

employant de très gros cargos et en naviguant à vitesse 

lente pour économiser le carburant. 

 D’ abord appelé «�groseille de Chine�», le kiwi est 

originaire de la vallée du Yangtsé, en Chine, 

où il a poussé à l’état sauvage jusqu’à il y a 

environ trois cents ans. La Nouvelle-Zélande a commencé 

à le cultiver au XXe siècle, le renommant kiwi à des fi ns 

commerciales dans les années 1960.

 COMMENT LE CHOISIR ET L'UTILISER 
Préférez-le ferme, il mûrira et deviendra plus sucré à tem-

pérature ambiante. La variété Hayward a une peau fi ne, 

que l’on peut manger pour bénéfi cier d’un supplément 

de nutriments et de fi bres. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Le kiwi contient des vitamines C et E et du potassium, 

les trois étant importants pour maintenir les vaisseaux 

sanguins en bonne santé. Il renferme aussi de la lutéine 

et de la zéaxanthine, des caroténoïdes qui contribuent à 

la diminution de la dégénérescence maculaire liée à l'âge 

Le duvet et les graines du kiwi sont aussi comestibles que sa chair. 

MANGEZ LE DUVET�!
Avec son extérieur duveteux et son intérieur vert 
tacheté, le kiwi est amusant à manger pour les 
enfants. Si certains trouvent le duvet désagréable, 
il est toutefois parfaitement comestible et ajoute 
une texture intéressante au fruit. Il est aussi très 
joli en tranches, non pelé, avec sa chair vert vif, sa 
peau marron et ses grains noirs. Laissez la peau afi n 
d’apprendre aux enfants, dès leur plus jeune âge, à 
manger le fruit entier�: ils apprendront à l’apprécier 
et éviteront un gaspillage alimentaire inutile. 

CONSEILS DE PRÉPARATION    

Vitamine C  I  Vitamine K  I  Vitamine E  I  Potassium  I  Fibres alimentaires  I  Folacine 
Phytonutriments (fl avonoïdes, caroténoïdes)

APPORTS
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5 8   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

La mangue
MANGIFERA INDICA 

piments hachés et du jus de citron vert, afi n de confec-

tionner une jolie sauce piquante fruitée pour l’été. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Sa chair off re une grande partie des mêmes bienfaits 

nutritifs que le melon cantaloup, comme la vitamine C 

et les caroténoïdes. Elle contient aussi des quantités 

modérées de folacine, de pyridoxine, d’homocystéine et 

de vitamines E et K. La mangue dense a plus de calories, 

mais aussi plus de fi bres que le cantaloup. 

 POUR LA PLANÈTE 
Les Pays-Bas, le Royaume-Uni et l'Allemagne sont les 

plus gros importateurs européens de mangues. La 

France, elle, se fournit principalement en Afrique en hiver 

et au printemps, et en Israël et au Pérou le reste de 

l'année. On trouve également de plus en plus de produits 

transformés équitables et bio confectionnés à partir de 

ce fruit�: jus, confi tures...

 L e manguier pousse autour du golfe du Bengale 

depuis des millions d’années. Et c’est en Inde que 

les colons portugais ont découvert son fruit au 

XVIe siècle, avant de l’introduire en Amérique du Sud.

 COMMENT LA CHOISIR ET L'UTILISER 
Mûre, elle peut être jaune, verte ou rouge, selon la variété 

sélectionnée. Choisissez-en une charnue, légèrement 

tendre et dégageant un parfum sucré. La mangue ajoute 

de la texture aux salades de fruits et un goût rafraîchis-

sant aux chutneys. Essayez un lassi à la mangue, une 

boisson indienne composée également de yaourt et de 

lait�; vous pouvez également en mélanger une avec des Choisissez-la charnue, 
légèrement tendre et 
au parfum sucré.

CONCOCTEZ UNE SAUCE PIQUANTE
Un grand nombre de fruits frais peuvent s’intégrer 
à une sauce piquante et constituent un excellent 
accompagnement pour le poisson ou le tofu grillé. 
Mélangez des dés de mangue avec un poivron 
coloré haché, de l’ail écrasé, des oignons, du jus 
de citron vert fraîchement pressé et un peu d’huile 
d’olive. Le piment jalapeño apporte une saveur 
épicée, tandis que la coriandre ajoute du piquant. 

CONSEILS DE PRÉPARATION    

APPORTS

Vitamine C  I  Pyridoxine  I  Vitamine E  I  Fibres alimentaires  I  Phytonutriments (caroténoïdes)
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  5 9�

Le melon
CUCUMIS ET CITRULLUS 

rose bien connue du fruit vient du lycopène, un caroté-

noïde de valeur. Des études montrent que les personnes 

qui ont une alimentation riche en caroténoïdes ont   

moins de risques de développer des maladies cardiovas-

culaires et certains cancers. 

 POUR LA PLANÈTE 
En France, le melon cantaloup de type charentais est 

sans conteste la star des étals en été. Produit à l'origine 

en Charente, il est cultivé dans le sud et l'ouest du pays, 

et même hors de l'Hexagone. Au niveau européen, la 

France est le troisième pays producteur de melons, der-

rière l'Espagne et l'Italie.

 T ous les melons sont de la famille des cucurbita-

cées�: plus précisément, le cantaloup et le melon 

d’Espagne appartiennent au genre Cucumis, et la 

pastèque au genre Citrullus. Le cantaloup est originaire 

du Moyen-Orient, et la pastèque continue de pousser en 

milieu naturel dans le sud de l’Afrique, d’où elle provient. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L'UTILISER 
Le melon est jugé mûr quand il semble lourd par rapport 

à sa taille�; il doit également être exempt de parties 

molles. Lavez et faites sécher l’extérieur avant de le cou-

per pour éviter d’introduire des bactéries dans la chair. 

Conservez-le ensuite au réfrigérateur pour qu’il reste 

frais. Et n’oubliez pas que les pépins et l’écorce de la 

pastèque sont comestibles�! 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Le cantaloup et le melon d’Espagne fournissent tous 

deux de la vitamine C ainsi que du bêta-carotène et de 

l’alpha-carotène, qui se transforment en vitamine A. Il y 

a plus de 1�200 cultivars de pastèque, mais la couleur 

Le cantaloup constitue une friandise rassasiante faible en calories. 

EN SALADE, L'ÉTÉ
Particulièrement sucré quand on l’achète en saison, 
c'est l’un des fruits préférés de l'été. Choisissez 
plusieurs variétés – par exemple, un cantaloup, un 
melon d’Espagne et une pastèque  –, découpez-
les et mélangez-les avec leur jus pour obtenir une 
salade colorée. La menthe fraîche apportera de la 
vivacité. Enfi n, les cubes surgelés constituent un 
délicieux en-cas par une chaude journée estivale.

CONSEILS DE PRÉPARATION    

Phytonutriments (caroténoïdes)  I  Vitamine C  I  Vitamine E  I  Fer  I    Fibres alimentaires  I  Potassium

APPORTS
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6 0   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

La mûre
RUBUS FRUTICOSUS 

ajoutent également de la couleur et une saveur juteuse 

à une salade verte. Faites-les mariner dans du vinaigre 

balsamique et un peu de miel pour obtenir un délicieux 

dessert original. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Les mûres contiennent des vitamines C et E, de la fola-

cine, ainsi qu’un pigment violet appelé anthocyane, un 

type de fl avonoïde�; toutes ces substances jouent un rôle 

important dans la prévention des maladies chroniques. 

Un essai mené sur 72 sujets âgés ayant consommé un 

mélange de baies, dont des mûres, deux fois par jour 

pendant deux mois, a montré que ces fruits abaissaient 

la tension artérielle, augmentaient le «�bon�» cholestérol 

(HDL) et ralentissaient la fonction plaquettaire, entraî-

nant par conséquent moins de caillots sanguins. 

 POUR LA PLANÈTE 
En France, la production de mûres se limite à quelques 

centaines de tonnes. Ce fruit est cultivé principalement 

en Rhône-Alpes, dans le Limousin, dans le Périgord et 

en Anjou, mais il est peu facile à récolter à cause de sa 

petite taille et des épines qui recouvrent ses tiges. Pour 

une consommation familiale, mieux vaut cueillir les mûres 

directement dans la nature à la fi n de l'été�!

 L es mûres poussent à l’état sauvage dans une 

grande partie de l’hémisphère nord. Il est pro-

bable que l’homme glane ces baies violettes dans 

leurs ronces depuis des millénaires. Mais aucune culture 

importante ne semble avoir vu le jour avant le XIXe siècle. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Les baies doivent être charnues et presque noires. Pour 

qu’elles restent fraîches, lavez-les juste avant de les man-

ger. De couleur foncée, elles apportent un intérêt visuel 

et une saveur intense à un mélange de fruits crus. Elles 

Les mûres 
regorgent 
de vitamine C. 

IL N’Y A PAS QUE LE SUCRÉ 
Souvent utilisées en pâtisserie en confi ture ou dans 
les tartes comme d’autres baies, elles apportent 
aussi de la saveur et de l’originalité à des prépara-
tions salées. Une poignée de ces fruits se mariera 
bien avec des quartiers d’agrumes et des tranches 
de fenouil dans une salade pour le dîner. On peut 
encore les associer avec des céréales et des fi nes 
herbes pour un déjeuner léger. En pleine saison, 
essayez de les conserver dans une simple saumure.

CONSEILS DE PRÉPARATION    

APPORTS
Vitamine C  I  Vitamine K  I  Manganèse  I  Fibres alimentaires  I  Vitamine E  I  Folacine    
Phytonutriments (fl avonoïdes, acides phénoliques)
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  6 1�

La myrtille
VACCINIUM CORYMBOSUM 

portion de vitamine K et de manganèse, tous deux 

importants pour l’intégrité osseuse. Riches en phytonu-

triments, les myrtilles doivent leur couleur aux antho-

cyanes, un type de fl avonoïde qui, d’après des études 

en laboratoire, ralentit la prolifération des cellules can-

céreuses. Des recherches indiquent que le déclin cognitif 

est plus lent chez les personnes qui consomment plus de 

baies que chez celles qui en consomment peu. 

 POUR LA PLANÈTE 
Les États-Unis sont le premier producteur de myrtilles 

dans le monde. En France, les bassins de production sont 

la région Rhône-Alpes, le Sud-Ouest et le Val de Loire. 

On trouve des myrtilles sauvages en Ardèche, en Lozère, 

en Bretagne, dans les Vosges et dans les Alpes, où elles 

sont commercialisées en circuit court. Une variété d'ori-

gine américaine, la blueberry, est aussi cultivée. La 

majorité de la production part à l'exportation 

en Allemagne, au Royaume-Uni et en Suisse.

 L e bleuet (ou myrtille arbustive) aux teintes sombres 

est originaire d’Amérique du Nord, où les autoch-

tones la cueillaient à des fi ns alimentaires et médi-

cinales. La variété domestiquée en 1908 ne doit pas être 

confondue avec la myrtille sauvage, diffi  cile à cultiver. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Elles sont mûres quand elles sont complètement bleues. 

Surgelées, elles sont tout aussi bonnes pour la santé�; 

cuites, elles gardent la majeure partie de leur valeur 

nutritionnelle. Les baies fraîches se conservent au réfri-

gérateur pendant des semaines�; lavez-les juste avant de 

les servir, afi n de prolonger leur durée de conservation. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Une tasse de ces fruits couvre un quart de nos besoins 

quotidiens en vitamine C, et à peu près la même pro-

Fraîches 
ou congelées, 
les myrtilles 
sont bonnes 
pour la santé.  

Vitamine C  I  Vitamine K  I  Manganèse  I  Fibres alimentaires  I  Phytonutriments (fl avonoïdes, resvératrol)

APPORTS

CONSEILS DE PRÉPARATION    

DE L'ART DU SALÉ 
Le goût sucré et tant apprécié de la myrtille en fait 
un ingrédient phare de la pâtisserie, mais c’est aussi 
un apport formidable aux mets salés. Une salade 
composée de légumes verts, de fruits à coque, de 
fi nes herbes et de céréales – et parsemée de myrtilles 
fraîches – constitue un dîner copieux et bourré de 
nutriments. Sautées dans l’huile avec de l’échalote 
hachée et assaisonnées de vinaigre balsamique, ces 
fruits donneront une sauce relevée pour accompa-
gner du poisson, du poulet ou du tofu.
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6 2   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

MARIAGES 

La papaye
CARICA PAPAYA 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Riche en potassium, en vitamine C et en caroténoïdes, 

que l’organisme transforme en vitamine A, la papaye 

est associée à une diminution du risque de maladie car-

diovasculaire mais aussi de certains cancers. C'est éga-

lement une source précieuse de papaïne – une enzyme 

digestive utilisée commercialement pour attendrir la 

viande, et qui pourrait en outre avoir des eff ets antal-

giques et anti-infl ammatoires. 

 POUR LA PLANÈTE 
Dans les années 1990, les papayers d'Hawaï ont été 

dévastés par le virus des taches en anneaux. En réponse, 

une variété génétiquement modifi ée du fruit a été mise 

au point. Cette variété a été testée dans plusieurs pays. 

En Europe, la commercialisation de la papaye transgé-

nique est interdite. Mais la réglementation est plus fl oue 

pour les territoires d'outre-mer français.

 Cette plante tropicale est originaire du sud 

du Mexique. De là, elle s’est répandue 

dans toute l’Amérique centrale, les 

Caraïbes, puis l’Inde au XVIe siècle, avant 

d’atteindre l’Europe au XVIIe siècle. Les prin-

cipaux producteurs actuels sont l’Inde, le 

Brésil, l’Indonésie, le Nigeria et le Mexique. 

 COMMENT LES CHOISIR 
ET LES UTILISER 
Les papayes deviennent jaunes quand elles sont 

mûres, mais on peut toujours les acheter vertes, car elles 

continuent de mûrir à température ambiante. Coupez 

le fruit dans le sens de la longueur, ôtez les graines et 

utilisez la chair dans des salades de fruits ou dans une 

sauce aux fruits épicée. Rôtie comme une courge mus-

quée ou grillée comme un poivron, la papaye constitue 

un accompagnement intéressant. 

UNE SALADE ASIATIQUE 
Indigène à de nombreux pays asiatiques, la papaye 
est un ingrédient courant de la gastronomie pana-
siatique. La papaye verte, moins connue, version non 
mûre du fruit à chair orange, est très régulièrement 
utilisée dans les salades thaïlandaises. Ces dernières 
sont faciles à réaliser�: mélangez de la papaye verte 
avec des poivrons rouges ou jaunes, des oignons, 
des germes de soja et des cacahuètes pilées�; un 
assaisonnement traditionnel composé de sauce de 
poisson, de jus de citron vert, d’ail et d’un peu de 
sucre complète ce plat coloré.

La peau 
de la papaye 
jaunit quand 
elle est mûre. 

APPORTS
Vitamine C  I  Folacine  I  Vitamine E  I  Potassium  I  Fibres alimentaires    
Phytonutriments (caroténoïdes, fl avonoïdes) 
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  6 3�

PENSEZ-Y !

La pêche
PRUNUS PERSICA 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Bien qu’elle ne soit pas aussi dense en nutriments que 

l’abricot, une grosse Prunus persica apporte de la vita-

mine C, des caroténoïdes et du potassium. La pêche est 

aussi l’un des rares fruits qui contiennent une quantité 

importante de niacine�: cette vitamine B soluble dans 

l’eau n’est ni fabriquée ni stockée par l’organisme, mais 

il en a besoin pour transformer les glucides en glucose 

et fournir de l'énergie.

 POUR LA PLANÈTE 
Preuve du succès durable de ce fruit en Chine, le pays 

produit encore environ un tiers de la récolte mondiale 

–�généralement sur de petites exploitations�–, et la 

consomme presque intégralement. En France, le Lan-

guedoc-Roussillon fournit environ 44�% des pêches 

fraîches du pays, mais elles sont également cultivées en 

Provence-Alpes-Côte d’Azur et en Rhône-Alpes. 

 L es Chinois ont commencé à cultiver la pêche il y a 

près de quatre mille ans�; ils considéraient le bois 

et le fruit comme des symboles de longévité et de 

chance. La route de la Soie a acheminé la pêche vers 

l’ouest, jusqu’en Perse et dans le bassin méditerranéen.  

 COMMENT LA CHOISIR ET L'UTILISER 
Une fois mûre, la pêche est souvent d’un rose tirant sur 

le rouge, selon la variété. (Il y en a aussi des blanches et 

des plates.) Ingrédient classique des desserts, du crumble 

au sorbet, elles font aussi une belle salade accompagnée 

de légumes-feuilles, de menthe, de coriandre ou de gin-

gembre. Grillées ou rôties, elles constituent un dessert 

hors pair, surtout en été. 

Une teinte rose tirant sur le rouge indique des pêches mûres. 

FRAÎCHES, SURGELÉES OU EN CONSERVE�?  
Si rien ne vaut une pêche fraîche et juteuse en pleine 
saison, surtout quand elle provient d’un marché 
de producteurs locaux, les fruits surgelés ou en 
conserve sont malgré tout de très bons substituts à 
avoir à portée de main. Ils sont pratiques, faciles à 
stocker et tout aussi nutritifs que les frais – à condi-
tion, bien sûr, de choisir des marques sans ajout de 
sucre ni de sodium. Mangez-les en collation sucrée 
ou en guise de délicieux dessert. De plus, ils ajoutent 
de la couleur et de la saveur à de très nombreuses 
recettes, salées comme sucrées. 

Vitamine C  I  Niacine  I  Fibres alimentaires  I  Potassium  I  Phytonutriments (caroténoïdes)
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6 4   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

La poire
PYRUS COMMUNIS 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Une poire moyenne apporte plus de fi bres que beaucoup 

d’autres fruits (6 grammes), ce qui contribue à réduire le 

«�mauvais�» cholestérol (LDL), à réguler le taux de sucre 

dans le sang et à prévenir la constipation. Les poires 

sont riches en phytonutriments. Dans une étude, on a 

constaté que la consommation de grandes quantités de 

certains fl avonoïdes appelés anthocyanes réduisait le 

risque de diabète de type 2. Les poires contiennent aussi 

de l’acide cinnamique qui, à dose élevée, selon une étude, 

réduirait le risque de cancer de l’estomac. 

 POUR LA PLANÈTE 
En France, on cultive les poires surtout dans le sud-est et 

dans la région Centre-Val de Loire�: Conférence et Comice 

en automne et hiver, Guyot et Williams en été...  Mais la 

production recule et beaucoup de poires sont importées 

d'Italie, premier producteur européen, de Belgique, des 

Pays-Bas, ainsi que du Chili ou de l'Afrique du Sud.

 D eux variétés de poires poussent à l’état sauvage 

en Asie et en Europe depuis des millénaires�: la 

poire européenne (Bosc, d’Anjou, Williams…) 

et la poire asiatique (pomme-poire, ou Nashi). Toutes 

deux feraient partie de l’alimentation humaine depuis la 

préhistoire. On a notamment découvert des restes cal-

cinés de variétés de poires européennes dans des sites 

néolithiques, principalement en Suisse et dans des pays 

voisins. Dans l’Antiquité, les Grecs et les Romains furent 

les premiers à en cultiver. 

 COMMENT LA CHOISIR ET L'UTILISER 
De couleurs et de textures variées, il y a des poires pour 

tous les goûts. Si le doigt s’enfonce légèrement à la base 

de la tige, c'est que le fruit est mûr. La Pyrus communis se 

mange telle quelle, ou bien en tranches dans un sandwich 

au beurre de cacahuètes, mélangée en salade ou encore 

pochée au vin blanc et aux épices. Laissez la peau, car 

elle est pleine de fi bres et de phytonutriments. 

La poire Williams, 
qui a une peau allant 
du jaune au vert clair, 
annonce la belle saison.

APPORTS

Fibres alimentaires  I  Vitamine C  I  Phytonutriments (fl avonoïdes, acides phénoliques)
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  6 5�

L'INFO EN PLUS

Le pomelo
CITRUS PARADISI 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Un pomelo apporte 65�% de la dose quotidienne néces-

saire de vitamine C, essentielle pour la réparation tissu-

laire. Les pomelos de couleur rose ou rouge fournissent 

beaucoup plus de caroténoïdes colorés que le blanc. Les 

caroténoïdes sont antioxydants et produisent de la vita-

mine A, indispensable à une fonction immunitaire, une 

vue, une peau et des os normaux. De plus, les fl avonoïdes 

présents dans le pamplemousse blanc ont été associés à 

un moindre risque de cancer des poumons. 

 POUR LA PLANÈTE 
Après le pomelo de Floride, d'Israël ou d'Espagne, voici 

celui de Corse�! Sa culture a commencé sur l'île de Beauté 

dans les années 1990. Issu de la variété Star Ruby, c'est 

un fruit parfumé et sucré à la chair rouge qui bénéfi cie 

d'une Indication géographique protégée (IGP). Celle-ci 

garantit notamment qu'il a été produit à 15 kilomètres de 

la mer, et qu'il n'a pas été traité après sa récolte.

 Hybride de pamplemousse et d’orange, le pomelo 

est apparu dans les Caraïbes vers la première 

moitié du XVIIIe siècle. Au XIXe siècle, aux États-Unis, 

les colons ont commencé à cultiver le pomelo en Floride 

et au Texas�; en Europe, il est principalement produit en 

Espagne, en Grèce et à Chypre. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L'UTILISER 
Recherchez un fruit lourd mais pas spongieux – ce qui 

pourrait indiquer qu’il est trop mûr. Épluchez et mangez 

le pomelo doux-amer comme une orange pour en retirer 

le maximum de fi bres. Ajoutez-le en tranches dans des 

salades, ou coupez-le par le milieu et dégustez-le avec 

une cuillère en guise de dessert basses calories. 

GARE AUX MÉDICAMENTS 
Le pomelo est strictement interdit aux personnes 
qui prennent l’un des 40 médicaments (environ) 
couramment utilisés pour lutter contre le choles-
térol, les maladies cardiaques et l’anxiété. En eff et, 
les furocoumarines, des composés naturels du fruit, 
interfèrent avec les enzymes du foie et des intes-
tins qui décomposent ces médicaments. Cela peut 
entraîner la toxicité des médicaments, ou empêcher 
leur fonctionnement. Consultez votre médecin si 
vous avez un doute. 

Manger 
du pomelo 
apporte 
des fibres. 

Vitamine C  I  Phytonutriments (caroténoïdes)  I  Fibres alimentaires  I  Potassium
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6 6   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

La pomme
MALUS 

 POUR VOTRE SANTÉ 
La pomme constitue une source importante de fl avo-

noïdes, d’acides phénoliques, de vitamine C (10�% de 

l’apport journalier recommandé), mais aussi de pectine, 

une fi bre soluble qui ralentit l’absorption du sucre et du 

cholestérol dans le sang. Des études ont montré qu'on 

pouvait associer la consommation régulière de pommes 

à un risque réduit de cancer du poumon, de maladie 

cardiaque, d’asthme et de diabète de type 2. 

 POUR LA PLANÈTE 
L’utilisation intensive de pesticides est la norme chez les 

producteurs conventionnels de ce fruit, qui est particu-

lièrement vulnérable face aux insectes et aux maladies. 

C’est l'une des raisons pour lesquelles les pommes bio 

font partie des produits biologiques les plus vendus. 

 L es forêts du Kazakhstan, en Asie centrale, abritent 

l’ancêtre de la pomme commercialisée de nos 

jours. Il y a des siècles, des commerçants ont 

transporté ses graines le long de la route de la Soie, 

hybridant l’arbre avec des variétés sauvages locales. 

Plus tard, les colons européens l'introduiront dans le 

Nouveau Monde. 

 COMMENT LA CHOISIR ET L'UTILISER 
Si la pomme de production locale qu’on achète en 

automne est particulièrement savoureuse, ce fruit se 

stocke et se transporte bien, conservant sa texture et sa 

valeur nutritive pendant des mois. De multiples variétés 

sont désormais disponibles en plus de celles des super-

marchés�: pensez à demander conseil aux producteurs 

de votre marché bio local. 

Riche en fibres, 
la pomme permet 
réduire le risque 
de cancer 
du poumon.

APPORTS

Vitamine C  I  Fibres alimentaires  I  Phytonutriments (fl avonoïdes, acides phénoliques)
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L'INFO EN PLUS

La prune
PRUNUS SALICINA 

en phytonutriments – notamment des fl avonoïdes et des 

anthocyanes, qui leur donnent leur teinte violette. Des 

recherches indiquent que les personnes consommant 

d’importantes quantités de fruits vivement colorés par 

ces pigments ont moins de risque de développer une 

maladie cardiovasculaire ou un cancer. Les prunes sont 

en première ligne.  

 POUR LA PLANÈTE 
Reines-claudes dans le Sud-Ouest, mirabelles et 

quetsches dans l'Est... Les prunes sont cultivées un peu 

partout en France. L'Hexagone est le deuxième produc-

teur européen, derrière la Roumanie et devant l'Espagne. 

 I l y a plus de deux mille ans, les Chinois ont domestiqué 

Prunus salicina, que l’on a fi ni par appeler prunier du 

Japon quand la culture s’est généralisée dans ce pays. 

La prune européenne, plus petite et ovale, est quant à 

elle originaire du Caucase. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Les prunes sont disponibles dans une diversité de tailles 

et de couleurs. À côté des variétés violettes et rouges, 

courantes, certaines sont presque noires�; il y a aussi des 

petites prunes italiennes qui servent à faire les pruneaux. 

Vous pouvez également en trouver des vertes sur les 

marchés fermiers, près de chez vous. Choisissez-en avec 

un parfum fruité, une peau lisse et la chair légèrement 

souple. Mangez-les crues ou faites-les cuire avec un peu 

de sucre et de l’eau pendant quelques minutes pour 

confectionner un dessert original. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Comme d’autres fruits, elles contiennent des vitamines C 

et A, ainsi que des fi bres. Mais les prunes sont très riches 

LE POUVOIR DES PRUNEAUX  
Les pruneaux sont des prunes séchées. La déshy-
dratation concentre vitamines, phytonutriments et 
fi bres. Le résultat a un puissant eff et sur la diges-
tion, car ces fruits ont une haute teneur en sorbitol�; 
absorbé lentement, ce sucre entraîne l’eau en avan-
çant dans l’intestin�; les fi bres ajoutent du volume 
aux selles. Consommez-en modérément, un excès 
de sorbitol donne des troubles gastro-intestinaux. 

Les prunes italiennes sont petites et ont une chair jaune-vert. 

Vitamine C  I  Fibres alimentaires  I  Vitamine A  I  Vitamine K  I  Phytonutriments (fl avonoïdes, acides phénoliques)
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L'INFO EN PLUS

Le raisin
VITIS 

 L e raisin a commencé à être domestiqué dans le 

Caucase du Sud, il y a quelque huit mille ans�; il est 

fermenté depuis l’Antiquité en Israël, en Égypte, en 

Grèce et à Rome pour faire du vin. Le blanc est issu du 

raisin rouge, à la suite de mutations génétiques qui ont 

inhibé la capacité du fruit à fabriquer des anthocyanes, 

des pigments naturellement violets. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L'UTILISER 
Le muscat de Hambourg est apprécié pour son goût 

sucré, de même que le chasselas, très parfumé. Mieux 

vaut le consommer sitôt acheté, il sera meilleur. Mais les 

grappes peuvent se conserver cinq jours dans le bac à 

légumes du réfrigérateur.

 POUR VOTRE SANTÉ 
On a observé que les fl avonoïdes et le resvératrol conte-

nus dans la peau du raisin rouge (et dans le vin rouge) 

permettent de lutter contre l’infl ammation, la coagu-

lation sanguine et l’oxydation du «�bon�» cholestérol 

(LDL) – facteurs qui contribuent à l’accumulation d’amas 

graisseux dans les vaisseaux sanguins. Des recherches 

indiquent que le jus de raisin noir apporte des bienfaits 

analogues. Ce fruit est également une excellente source 

d’acide ascorbique, et une seule tasse fournit un quart 

de l’apport journalier recommandé. 

 POUR LA PLANÈTE 
La France produit du muscat dans le Sud-

Est, du chasselas dans le Sud-Ouest, mais 

se fournit aussi auprès de l'Italie, premier pro-

ducteur européen de raisin. Exposé à la pourriture, 

ce fruit est souvent abondamment traité avec des fongi-

cides. En choisir du bio pour protéger la planète. 

DE QUOI EST FAIT LE RAISIN SEC�? 
Les raisons secs sont des raisins déshydratés 
auxquels on a retiré environ 80�% de leur eau. Ils 
contiennent moins de vitamine C que les fruits frais, 
mais ils concentrent les antioxydants, les sucres et 
les calories dans un plus petit volume. Comme les 
autres fruits déshydratés, les raisins secs ne pour-
rissent pas et sont donc beaucoup plus pratiques à 
transporter. Les jours où vous avez un petit creux, le 
mélange raisins secs-noix riches en protéines forme 
un bon en-cas salé-sucré, qui vous donnera plein 
d'énergie. Une petite quantité suffi  t�!

La peau 
de raisin contient 
du resvératrol, 
bénéfique pour 
la santé. 

APPORTS

Vitamine C  I  Vitamine K  I  Phytonutriments (fl avonoïdes, resvératrol)  I  Fibres alimentaires
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RECETTE

� Dans une grande casserole, portez les neuf premiers 

ingrédients à ébullition. Baissez le feu et faites mijoter 

pendant environ cinq minutes. 

� Épluchez les poires pour que le liquide pénètre bien 

le fruit. Laissez-les en entier ou coupez-les en deux 

ou en quatre (et ôtez les pépins). Placez-les dans 

le mélange poché et faites mijoter pendant 10 à 

20 minutes, selon leur taille et leur maturité. Introdui-

sez un couteau pointu dans l'une d'elles pour vérifi er 

la cuisson�; il doit s’enfoncer, mais il faut que le fruit 

conserve sa forme. Ajoutez des mûres entières ou 

coupées en deux et laissez mijoter 2 minutes de plus. 

Retirez le tout avec une écumoire et faites refroidir 

jusqu’à température ambiante. 

� Portez le liquide à ébullition pour le faire réduire�; 

quand il ne reste que l’équivalent d’une tasse de 

liquide légèrement épaissi, passez au tamis pour 

retirer les épices. Servez les fruits dans des bols 

individuels, arrosés de quelques cuillerées à soupe 

de sauce et garnis d’une branche de menthe fraîche. 

Des poires et des mûres pochées bien épicées constituent un plat élégant, 
facile à réaliser et qui met en vedette le dessert de la nature�: le fruit�! Servez 
tel quel ou avec une bonne cuillerée de crème fraîche, de crème fouettée 
ou de fromage (chèvre, gorgonzola…) pour encore plus de plaisir. 

INGRÉDIENTS

• 75 cl de vin rouge

• 2 bâtons de cannelle

• 5 clous de girofl e

• 5 têtes d’anis étoilé 
   (badiane)

• 10 gousses 
   de cardamome 
   verte écrasées

• 1 cuillerée à café 
   de grains de poivre rose

• 1 cuillerée à café 
   de grains de poivre noir

• ⅔ d'une tasse de sucre

• 1 pincée de sel

• 6 poires mûres mais 
   fermes

• 18 mûres

• des feuilles de menthe 
   fraîche, pour décorer

Poires et mûres pochées

Pour 6 personnes (petites poires entières) ou 12 (moitiés ou quarts de poires).
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CHAPITRE 3

Les pistaches, les amandes (ci-contre) et les noisettes 
(à droite) constituent d’excellents en-cas et ajoutent 
du croquant aux sautés et aux salades.  

En vedette�: l’arachide  72

L’amande  74 

Les graines de chanvre  75 

Les graines de courge  76 

Les graines de lin  77 

Les graines de sésame  78

Les graines de tournesol  79

La noix  80

La noix de cajou  81

La noix de pécan  82

La noisette  83

La pistache  84

Recette�: le power bol asiatique  85

 P eu de gens sont capables de résister au croquant des  

fruits à coque et des oléagineux. D’ailleurs, il n’y a aucune 

raison de s’en priver�! Bien sûr, les fruits à coque – éga-

lement appelés fruits à écale ou fruits secs oléagineux – ont 

encore mauvaise réputation à cause de leur forte densité éner-

gétique, ce qui signifi e qu’ils ont une teneur élevée en calories 

par rapport à leur poids (600 calories pour 100 grammes en 

moyenne). Mais ils sont également incroyablement riches en 

protéines, en minéraux et en acides gras insaturés. Des 

recherches ont montré que les risques d’infarctus ou de mala-

dies cardiovasculaires étaient sensiblement inférieurs – jusqu’à 

50�% – chez les personnes en consommant plusieurs fois par 

semaine. S’ils sont mangés avec modération, ils peuvent même 

faire partie d'un régime amaigrissant.

Les fruits secs oléagineux sont bien plus qu’un formidable 

en-cas�! Ils agrémentent délicieusement salades et sautés, et 

peuvent former une belle croûte pour du poisson saisi à la poêle. 

Les pâtes onctueuses à base de lin, d’amandes, de tournesol 

ou de cacahuètes peuvent servir à faire des sauces ou, bien 

sûr, être étalées sur une tranche de pain complet. 

Oubliez donc les régimes pauvres en matières grasses 

d’antan et tournez la page pour découvrir des moyens 

originaux d’incorporer ces produits sains et copieux 

dans votre alimentation. 

LES FRUITS À COQUE 
ET LES OLÉAGINEUX

BEAUCOUP PLUS QU’UN EN-CAS 
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Les cacahuètes font partie des grignotages préférés des Français. Dégustez-les nature, sans sel, tout juste sorties de leurs coques. 

L’arachide
ARACHIS HYPOGAEA

 L es cacahuètes viennent d’une plante annuelle ori-

ginale, qui a la spécifi cité d'enterrer ses fruits (ou 

gousses) après leur fécondation�: quand la fl eur 

jaune se fane, une tige se développe sous son ovaire�; celle-

ci croît vers le bas et pousse l’ovaire qui s'enfonce sous la 

terre, où il se transforme en arachide. 

La plus ancienne trace de consommation de cacahuètes 

vient du Pérou, en Amérique du Sud, où des restes de 

noix et d’amidon d’arachide vieux de huit mille ans ont 

été retrouvés sur des dents humaines. Mais des scienti-

fi ques pensent que la plante a été domestiquée encore 

plus tôt, au Paraguay ou en Bolivie, où elle est indigène. 

George Washington Carver, un botaniste et enseignant 

né esclave, a préconisé de cultiver l’arachide – capable 

de fi xer l’azote – en rotation avec le coton, qui avait appau-

vri le sol autrefois riche du sud des États-Unis. En 1916, 

Carver publia un bulletin sur cette plante oléagineuse qui 

contenait des instructions pour sa culture, ainsi que cent 

quatre recettes à base de cacahuètes. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Idéalement, dégustez-les telles quelles et sans sel. Lisez 

bien la liste des ingrédients contenus dans les barres aux 

cacahuètes et le beurre de cacahuètes industriels, car 
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APPORTS
Protéines  I  Fibres alimentaires  I  Niacine  I  Folacine  I  Vitamine E (gammatocophérol et alphatocophérol) 
Thiamine  I  Manganèse  I  Magnésium  I  Phosphore  I  Cuivre  I  Fer  I  Phytostérols (stilbènes)

POUR LA PLANÈTE

ON EN FAIT SON BEURRE 
Les arachides font partie des fruits à coque les plus 
appréciés, à l'apéritif, par exemple. Si vous adorez le 
beurre de cacahuètes, il est très nutritif quand il 
contient uniquement des arachides, sans aucun ajout 
de sel, de sucre, d’huile, ni d’acides gras trans. Bien 
meilleur pour la santé que la viande transformée, un 
sandwich au beurre de cacahuètes sur du pain com-
plet constitue un excellent déjeuner pour les enfants 
comme pour les adultes.

contre le «�mauvais�» cholestérol (LDL). Des recherches 

ont aussi montré qu'une consommation modérée de caca-

huètes peut entrer dans un régime amaigrissant. 

Malgré les nombreux bénéfi ces des arachides pour la 

santé, certains individus souff rent d’allergies qui peuvent 

entraîner la mort. Des travaux récents laissent toutefois 

supposer que les femmes enceintes et les enfants qui 

consomment des cacahuètes ont moins de risques de 

développer des allergies durant le reste de leur vie. 

D'autres études montrent que l’exposition précoce à des 

allergènes potentiels renforce le système immunitaire et 

prévient le développement d’allergies alimentaires. 

beaucoup de fabricants rajoutent du sucre et du sel. 

Oubliez le beurre de cacahuètes allégé, où les lipides sains 

sont remplacés par des glucides�! 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Une petite poignée de cacahuètes équivaut à 160 calo-

ries et contient 7 grammes de protéines, soit un peu plus 

qu’un œuf. Faites cuire les cacahuètes dans un plat de riz 

ou étalez du beurre de cacahuètes sur du pain complet, 

et vous aurez un repas contenant tous les acides aminés 

essentiels en quantité suffi  sante. 

Ces oléagineux apportent aussi une quantité modeste 

de fi bres et de vitamine E – un antioxydant qui, en labo-

ratoire, a montré une activité contre l’oxydation du cho-

lestérol et la formation de caillots sanguins, susceptibles 

de provoquer une crise cardiaque ou un AVC. À la fi n du 

XXe siècle, on pensait que l'apport en nutriments des ara-

chides et du beurre de cacahuètes n’était pas intéressant 

en regard des calories et des lipides qu'ils contenaient. Il 

est vrai que ces fruits à coque recèlent environ 50�% de 

lipides. Mais sur le plan de la santé, ce n'est pas tant la 

quantité que le type de matière grasse consommée qui 

compte�: or, les arachides renferment surtout des acides 

gras insaturés, bénéfi ques pour le cœur. En eff et, sur les 

13,9 grammes d’acides gras que contient une petite poi-

gnée de cacahuètes, seul 1,9 gramme est saturé�; 6,9 

grammes sont des acides gras monoinsaturés, qui luttent 

ESSENTIELLE À UNE PRODUCTION 
ALIMENTAIRE DURABLE  
La Chine, l'Inde et les États-Unis sont les premiers 
producteurs d’arachides au monde. Aux États-Unis, 
cette culture alterne souvent avec celle du maïs et du 
coton, car l’arachide apporte de l’azote au sol, ce qui 
en fait un engrais vert. En France, le climat n'est pas 
adapté à cette culture, mais on y fabrique de l'huile 
d'arachide à partir de matières premières importées 
– on cultive même des cacahuètes dans les Landes.

CONSEILS DE PRÉPARATION    
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APPORTS
Protéines  I  Fibres alimentaires  I  Ribofl avine  I  Vitamine E  I  Manganèse  I  Magnésium  I  Phosphore 
Cuivre  I  Calcium  I  Fer  I  Phytonutriments (fl avonoïdes, phytostérols, acides phénoliques) 

L’amande
PRUNUS DULCIS 

de vitamine E) des oléagineux. Cet antioxydant prévient 

les dégâts causés par les radicaux libres, qui entraînent 

l’oxydation du cholestérol et endommagent les cellules. 

 POUR LA PLANÈTE 
Environ 80�% de la production mondiale d’amandes vient 

de Californie. Cette culture est très gourmande en eau, 

un problème dans un État frappé par la sécheresse. Les 

vergers ont aussi besoin des abeilles pour polliniser les 

arbres, or celles-ci disparaissent.

 L es amandiers poussent à l’état sauvage au Moyen-

Orient, où leur domestication a probablement com-

mencé il y a quelques milliers d’années. Ils furent 

parmi les premiers arbres à fruits oléagineux à être culti-

vés, et on a appris à sélectionner ceux produisant une 

graine à la saveur douce. Dans les variétés sauvages, la 

«�noix�» – une graine, en réalité – est toxique, car elle pro-

duit du cyanure quand elle est broyée.

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Les amandes s’achètent entières, effi  lées ou concassées. 

Les faire griller ne modifi e pas sensiblement leur valeur 

nutritionnelle, mais le sel, l’huile et le sucre ajoutent des 

calories à un aliment qui a déjà une forte densité énergé-

tique (160 calories dans une petite poignée). 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Non seulement les amandes ont une forte teneur en acides 

gras monoinsaturés, mais elles recèlent plus de protéines 

et de fi bres que la plupart des fruits à coque. Elles ont la 

concentration la plus élevée en alphatocophérol (une sorte 

Les amandes ont 
un indice de satiété 
excellent.

UNE SAVOUREUSE PÂTE À TARTINER
Les amandes sont plus riches en calcium, en fer et 
en fi bres que les arachides. Grâce à leur saveur onc-
tueuse et très légèrement amère, on peut en faire 
une savoureuse pâte à tartiner, qui se marie bien avec 
la confi ture. Mais le beurre d'amandes est plus diffi  -
cile à trouver et plus coûteux que celui de caca-
huètes, auquel il peut se substituer. Ajouté à des 
nouilles soba (à base de sarrasin) ou à des spaghet-
tis au blé complet, c'est un plat facile à préparer. 

CONSEILS DE PRÉPARATION    
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APPORTS
Phytostérols (bêta-sitostérol, campestérol)  I  Vitamine E  I  Protéines  I  Magnésium (graine seule) 
Zinc (graine seule)  I  Fer (graine seule)

PENSEZ-Y !

Les graines de chanvre
CANNABIS INDICA 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Le chanvre a un rapport oméga-6/oméga-3 (des acides 

gras essentiels) particulièrement élevé, qui dépasse le 

rapport de 4/1 recommandé par certains scientifi ques 

pour être en bonne santé. Cependant, il vaut mieux utili-

ser des huiles denses en nutriments – comme le chanvre – 

plutôt que du beurre ou de la margarine, qui sont plus 

nutritifs. Ainsi, le chanvre apporte tous les acides gras 

essentiels, et ses phytostérols aident à abaisser le taux 

de «�mauvais�» cholestérol (LDL), en empêchant son 

absorption par l’organisme. 

 POUR LA PLANÈTE 
La culture du chanvre est respectueuse 

de l’environnement car elle nécessite peu 

de pesticides, aucun herbicide, et elle enri-

chit le sol. Le chanvre durable est actuelle-

ment cultivé au Canada, en Europe et en Chine.

 P lante annuelle aux multiples usages, le chanvre est 

consommé depuis l’Antiquité. Avec la marijuana, il 

appartient au genre Cannabis, qui renferme des 

cannabinoïdes, dont le tétrahydrocannabinol (THC), un 

composant psychoactif, et le cannabidiol (CBD), un com-

posant non psychoactif. Le chanvre est en réalité très 

pauvre en THC et ne fait pas «�planer�», mais sa culture 

est aujourd’hui fortement limitée à cause de son lien pré-

tendu avec la marijuana. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Les graines de chanvre, au goût de noisette, peuvent être 

dégustées crues ou grillées, et leur huile – dont la couleur 

va du jaune au vert – est extraite par pression à froid. 

Comme elle a un point de fumée bas, cette huile ne doit 

pas être utilisée en friture, mais elle est très bonne avec 

des salades, des céréales chaudes, des pâtisseries, ou 

comme complément alimentaire. Conservez-la au réfri-

gérateur une fois la bouteille ouverte. 

UNE VÉRITABLE CENTRALE D’ACIDES 
GRAS ESSENTIELS 
Le chanvre contient un large éventail de tous les 
acides gras essentiels nécessaires à une bonne santé. 
Le goût des graines de chanvre broyées est remar-
quablement proche de celui des fruits à coque broyés�: 
pensez à en ajouter une poignée dans les pâtisseries 
ou les fl ocons d’avoine afi n de donner un coup de 
fouet à votre alimentation. Comme le chanvre a une 
forte teneur en gras insaturés, n’oubliez pas de 
conserver les graines au réfrigérateur pour qu’elles 
restent fraîches – ainsi que l’huile.

Le chanvre 
apporte tous 
les acides 
gras essentiels. 
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APPORTS
Protéines  I  Vitamine E  I  Vitamine K  I  Zinc  I  Magnésium  I  Cuivre  I  Manganèse  I  Fer  I  Phosphore
Phytonutriments (acides phénoliques et phytostérols[lignanes])

MARIAGES 

Les graines de courge
CUCURBITA PEPO 

Une petite poignée fournit un cinquième de l’apport quo-

tidien recommandé en zinc, primordial au bon fonction-

nement du système immunitaire. Des déficiences 

concernant cet oligo-élément ont été associées à la pneu-

monie chez des personnes âgées et à la diarrhée chez des 

enfants de pays en développement. Les graines de courge 

contiennent en outre diff érentes formes de vitamine E, 

dont le gammatocophérol, qui pourrait protéger les cel-

lules contre l’oxydation et l’infl ammation. 

 POUR LA PLANÈTE 
Pour un mode de consommation durable des graines de 

courge, achetez une citrouille fraîche et utilisez-la à la fois 

comme une décoration et comme un aliment. 

 D ans les années 1960, des archéologues ont 

découvert, à l'intérieur d'une grotte à Oaxaca, au 

Mexique, des graines et de l’écorce de l'espèce 

Cucurbita pepo datant de dix mille ans. Une courge 

proche de la citrouille est donc la première plante du 

Nouveau Monde à avoir été domestiquée. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Les graines de courge sont un en-cas très apprécié au 

Mexique et en Amérique latine. Elles sont souvent mou-

lues dans des sauces mole – à base de piment et de cacao. 

Dans les pays d’Europe centrale, l’huile de pépins de 

courge, au goût de noisette, est utilisée pour accompa-

gner une salade de pommes de terre ou de haricots. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Contenant à peu près autant de protéines que les 

amandes, les graines de courge sont riches en acides gras 

polyinsaturés, qui sont importants pour la santé du cœur. 

GRILLÉES, ELLES CROUSTILLENT  
Après avoir ôté les graines d’une citrouille, rincez-les 
pour enlever tout excédent de chair et laissez-les 
sécher. Avant de les faire griller, mélangez-les avec 
un peu d’huile et de l’assaisonnement. Faites griller 
sur une plaque de cuisson dans un four à 200 °C pen-
dant au moins vingt minutes, en remuant de temps 
en temps ; vous pouvez aussi faire cuire à tempéra-
ture plus basse pendant plus longtemps pour avoir 
des graines plus croustillantes. Grignotez-les telles 
quelles ou mélangez-les à une salade.

Grignotez des graines 
de courge�! 
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  7 7�

APPORTS
Manganèse (graines moulues)  I  Thiamine (graines moulues)  I  Fibres alimentaires (graines moulues)  
Magnésium (graines moulues)  I  Tryptophane (graines moulues)  I  Phosphore (graines moulues)  
Cuivre (graines moulues)  I  Phytonutriments (lignanes – graines moulues)  I  Vitamine E (huile)

Les graines de lin
LINUM USITATISSIMUM 

le lin est la source numéro un de phytonutriments appe-

lés lignanes, des antioxydants qui pourraient ralentir la 

croissance des cancers hormonaux dépendants. Les 

graines de lin contiennent également des mucilages, qui 

favorisent la santé de l’appareil digestif. L’huile issue de 

cette plante est dépourvue de certains des nutriments 

présents dans les graines entières.

 POUR LA PLANÈTE 
Le lin est un champion de la durabilité, parce que la plante 

entière sert à fabriquer des produits tels que des draps, 

de la fi celle ou de l’huile de lin. Après extraction de l’huile, 

la farine restante peut servir à confectionner de l'alimen-

tation pour les bovins et les poules. 

 L e lin est cultivé depuis des dizaines de milliers d’an-

nées. Son nom latin Linum usitatissimum signifi e 

«�d’extrême utilité�»�: il sert à fabriquer des voiles 

pour les navires, des cordes pour les arcs, des vêtements 

et des aliments pour le corps. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Les graines de lin ont une saveur douce au léger goût de 

noisette, qui en fait un complément savoureux à mettre 

dans les salades ou dans les sandwiches (notamment sous 

forme de graines germées), à mélanger aux céréales ou 

au yaourt. Certaines personnes souff rent de ballonne-

ments quand elles commencent à les introduire dans leur 

alimentation, mais la consommation d’eau permet d’apai-

ser les symptômes gastro-intestinaux. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Le lin est riche en acides gras oméga-3, mais pas en acide 

éicosapentaénoïque (EPA) ou en acide docosahexaé-

noïque (DHA), des acides gras à longue chaîne qui sont 

tout à fait essentiels pour la santé humaine. Cependant, 

Conservez l’huile 
de lin au réfrigérateur 
afin d'en préserver 
les qualités. 
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7 8   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

APPORTS
Protéines  I  Fibres alimentaires  I  Thiamine  I  Niacine  I  Pyridoxine  I  Cuivre  I  Manganèse  I  Calcium 
Magnésium  I  Fer  I  Phosphore  I  Zinc  I  Phytonutriments (phytostérols)

Les graines de sésame
SESAMUM INDICUM 

primordial pour le système immunitaire�; du sélénium et 

du cuivre, des antioxydants qui aident à absorber le fer�; 

ainsi que du potassium et du magnésium, nécessaires 

pour une bonne tension artérielle. Les graines de sésame 

sont en outre remplies de phytostérols, des stéroïdes 

végétaux dont la structure est similaire à celle du choles-

térol et qui peuvent empêcher son absorption. Ils pour-

raient aussi prévenir certaines formes de cancer. 

 POUR LA PLANÈTE 
L’Inde et le Guatemala sont les deux premiers produc-

teurs de graines de sésame. Résistante à la sécheresse, 

la plante s’adapte bien aux conditions climatiques diffi  -

ciles. C’est une importante culture commerciale au 

Nigeria, au Soudan et en Éthiopie. 

 L e sésame a probablement été domestiqué dans la 

vallée de l’Indus, dans le nord-ouest de l’Inde, dès 

2500 av. J.-C. Puis il s’est diff usé vers l’ouest dès 

2000 jusqu’en Mésopotamie. En 1323 av. J.-C., dans 

l’Égypte antique, le pharaon Toutankhamon fut enterré 

avec des graines de sésame et une lampe en albâtre por-

tant des traces d’huile de sésame. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Les graines de sésame se présentent sous une diversité 

de couleurs, entre autres le blanc, le rouge et le noir. 

L’huile qu'on en tire est excellente pour les sautés (ou 

woks), à cause de son point de fumée élevé.

 POUR VOTRE SANTÉ 
Vingt-huit grammes de graines de sésame contiennent 

presque 5 grammes de protéines et tous les acides aminés 

essentiels. C’est une véritable «�centrale�» de minéraux, 

comme le calcium et le phosphore, importants pour la 

solidité des os. Les graines de sésame fournissent du zinc, 

Les graines de sésame peuvent être de différentes couleurs.

LE TAHINI S’ADAPTE 
À TOUTES LES RECETTES
Moins connu que d’autres beurres à base de fruits et 
de graines oléagineux (arachide, amande…), le tahini 
(ou tahin) est une crème de sésame. La pâte couleur 
crème intervient dans tout un éventail de plats au 
Moyen-Orient. Le tahini est un ingrédient essentiel 
de l’houmous. Battu avec de l’huile d’olive, de l’ail, 
du jus de citron, des fi nes herbes et des épices, il 
constitue une délicieuse sauce de salade. 

CONSEILS DE PRÉPARATION    
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  7 9�

APPORTS
Vitamine E I Manganèse I Cuivre I Tryptophane I Magnésium I Sélénium I Pyridoxine I Phosphore I Folacine I Protéines 
Niacine I Acide pantothénique I Fer I Potassium I Zinc I Phytostérols (bêta-sitostérol, stigmastérol, campestérol)

L'INFO EN PLUS

Les graines de tournesol
HELIANTHUS ANNUUS 

vitamines et de minéraux renforcerait le système immu-

nitaire et protégerait contre divers cancers et contre les 

maladies cardiaques. Les diff érents types d’huiles de tour-

nesol contiennent de nombreuses «�bonnes graisses�». 

L’huile linoléique comprend plus d’acides gras polyinsa-

turés que l’huile riche en acide oléique, un acide gras 

monoinsaturé comme celui qui est présent dans l’huile 

d’olive. Toutes deux sont très nutritives�; vous pouvez 

donc simplement choisir celle que vous préférez. Les 

marques d’huile de tournesol à teneur moyenne en acide 

oléique ont été élaborées pour apporter à l’industrie 

agro-alimentaire un substitut meilleur pour le cœur, 

et elles supportent mieux les températures élevées 

nécessaires pour frire les aliments.

 POUR LA PLANÈTE 
La culture du tournesol devient plus durable�: l’emploi 

d’herbicides sur les plantes utilisées à des fi ns commer-

ciales a chuté de 80�% entre 1996 et 2008. 

 L a tête du tournesol est remplie de graines oléagi-

neuses enfermées dans une coque solide. Cette 

fl eur était utilisée par les Amérindiens pour se nour-

rir ou pour des activités domestiques depuis plus de cinq 

mille ans. Les navigateurs espagnols l'ont rapportée en 

Europe au XVIe siècle, où elle a été rapidement adoptée. 

Aujourd’hui, l’huile de tournesol fait partie des huiles les 

plus utilisées au monde. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Ajoutez des graines de tournesol croustillantes à vos 

salades. L’huile tirée de la fl eur est légère et se prête bien 

à la friture, grâce à son point de fumée élevé. Elle s’em-

ploie également très bien dans les pâtisseries ou comme 

une sauce de salade au goût neutre. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Les phytostérols du tournesol réduisent les taux de «�mau-

vais�» cholestérol (LDL) dans le sang. Sa gamme de 

LES HUILES RAFFINÉES ET NON RAFFINÉES 
Les huiles comme le tournesol sont obtenues à partir 
de leurs graines soit par pressage à froid, soit par 
extraction chimique�; ces deux méthodes sont sans 
danger pour la santé. L’huile peut aussi être «�raffi  -
née�» ou «�non raffi  née�». L’huile non raffi  née est moins 
stable à la chaleur et plus savoureuse�: il vaut mieux 
l’employer dans les vinaigrettes ou les marinades. 
L’huile raffi  née, elle, élimine de nombreux nutriments, 
mais a un point de fumée plus élevé : elle est donc 
meilleure pour la cuisson à haute température.

Le tournesol 
nous donne 
de délicieuses 
graines. 
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8 0   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

APPORTS
Protéines  I  Fibres alimentaires  I  Vitamine E  I  Pyridoxine  I  Folacine  I  Thiamine  I  Manganèse  I  Cuivre    
Magnésium  I  Phosphore  I  Fer  I  Phytonutriments (acides phénoliques, fl avonoïdes, phytostérols)

MARIAGES 

La noix
JUGLANS REGIA 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Une étude de 2007 a montré que la noix était le fruit à 

coque numéro un du fait de sa teneur en phénols totaux 

– une classe de phytonutriments qui compte les acides 

phénoliques et les fl avonoïdes –, et qu'elle était classée 

deuxième pour son pouvoir antioxydant. Des études à 

petite échelle ont par ailleurs établi que sa consomma-

tion contribuait à réduire les infl ammations, et à abaisser 

la tension artérielle et le «�mauvais�» cholestérol (LDL)�; 

elle permet également d'améliorer le fonctionnement des 

vaisseaux sanguins. Publiée en 2013, des recherches qui 

ont suivi 135�000 femmes pendant dix ans ont constaté 

que le risque de diabète de type 2 diminuait chez les indi-

vidus qui consommaient le plus de noix. 

 POUR LA PLANÈTE 
Les noyers vivent généralement soixante-quinze ans et 

s’enracinent profondément, ce qui les aide à supporter la 

sécheresse. Leurs coques dures servent dans des produits 

commerciaux, allant des plastiques à l’isolation.

 L a culture de la noix a probablement commencé il y 

a sept mille ans, dans la région du Caucase, à la 

frontière entre l’Asie et l’Europe. Il est probable que 

cet oléagineux ait été récolté encore plus tôt dans son 

aire de répartition d’origine, allant des Balkans à l’Hima-

laya. Il était apprécié dans l’Empire romain, en particulier 

après un repas, avec des fruits. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Les noix s’adaptent aux plats salés ou sucrés. Ajoutez-en 

à des fl ocons d’avoine ou à des salades (le mélange noix, 

roquette, poires et fromage bleu est classique), ou faites-

les griller et mettez-les dans un plat de pâtes ou de riz. 

La noix possède un excellent pouvoir antioxydant. 

ACCORDS PARFAITS 
Comme pour les autres fruits à coque, on fait ressor-
tir la saveur de la noix en la faisant griller. Sa légère 
amertume se marie bien avec des fromages onctueux 
comme le bleu ou le brie, et des fruits frais – comme 
la poire – dans un dessert d’inspiration romaine. Les 
noix grillées agrémentent aussi fort bien les salades 
vertes comprenant des agrumes ou des baies�; la 
vinaigrette faite avec de l’huile de noix et du vinaigre 
balsamique accompagne parfaitement toutes les 
salades bénéfi ques pour le cœur.
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8 5  S U P E R A L I M E N T S  8 1�

APPORTS
Protéines  I  Thiamine  I  Vitamine K  I  Manganèse  I  Cuivre  I  Phosphore  I  Magnésium  I  Fer  I  Zinc  I  Sélénium 
Phytonutriments (fl avonoïdes, phytostérols)

MARIAGES 

La noix de cajou
ANACARDIUM OCCIDENTALE  

riches en fi bres, en minéraux et en acide oléique, un acide 

gras monoinsaturé que l’on retrouve dans l’huile d’olive. 

Il a été démontré que la consommation régulière de fruits 

à coque, comme les noix de cajou, réduisait le risque de 

maladie cardiovasculaire, de diabète de type 2 et de 

«�syndrome métabolique�». Bien que très caloriques, elles 

peuvent s’intégrer à un régime amaigrissant si elles sont 

consommées avec modération. 

 POUR LA PLANÈTE 
L’anacardier ne nécessite généralement pas l’emploi de 

pesticides ni d’herbicides. Les principaux pays produc-

teurs de noix de cajou sont le Viet Nam, le Brésil, l’Inde, 

les régions de l’est et de l’ouest de l’Afrique. 

 L’ anacardier porte un fruit qui s’appelle pomme de 

cajou, à laquelle est attachée sa graine, la noix de 

cajou. Cet arbre de grande taille, à feuilles persis-

tantes, est natif des régions côtières du Brésil. Au 

XVIe siècle, les missionnaires portugais l'ont emporté avec 

eux jusqu’en Inde et en Afrique de l’Est. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Vous pouvez faire mijoter des noix de cajou avec du riz 

pilaf, des soupes ou des légumes, ou les mélanger à des 

salades. Elles ajoutent de la saveur et, en outre, leurs 

graisses favorisent l’absorption des nutriments liposo-

lubles par l’organisme. À cause de leur forte teneur en 

lipides, les noix de cajou peuvent s’altérer facilement�; il 

est donc recommandé de les conserver au congélateur 

ou dans un récipient hermétique jusqu’à leur utilisation. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Une petite poignée de noix de cajou contient presque 

autant de protéines qu’un gros œuf. Elles sont également 
Les noix de cajou poussent à l’intérieur des «�pommes�» de cajou.

UN WOK CROQUANT 
De saveur plus douce que la plupart des fruits à 
coque, les noix de cajou sont un en-cas très apprécié 
– veillez tout de même à les choisir sans sel – et consti-
tuent un ingrédient courant des woks chinois, indien 
et thaïlandais. Pour faire le vôtre, faites sauter 
quelques légumes dans de l’huile d’arachide�; ajoutez 
une sauce d’inspiration asiatique, avec des châtaignes 
d’eau et des noix de cajou tranchées. Servez avec du 
riz complet ou du quinoa.
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8 2   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

APPORTS

Protéines  I  Fibres alimentaires  I  Thiamine  I  Vitamine E  I  Manganèse  I  Cuivre  I  Fer  I  Magnésium  I  Phosphore

La noix de Pécan
CARYA ILLINOINENSIS 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Vingt-huit grammes de noix de pécan contiennent 30�% 

de l’apport journalier recommandé de graisses. Une étude 

a montré que, comparée à une alimentation pauvre en 

matières grasses, une alimentation comprenant des noix 

de pécan apportait davantage de calories sous forme de 

graisses, tout en faisant diminuer le «�mauvais�» cholesté-

rol (LDL). Comme les cacahuètes et les noix, cet oléagi-

neux a un taux élevé de gammatocophérol, une forme de 

vitamine E qui préviendrait la détérioration cellulaire et 

l'infl ammation. 

 POUR LA PLANÈTE 
Les agriculteurs plantent souvent des légumineuses et 

font paître leur bétail dans les vergers pour enrichir le sol 

et attirer les insectes, qui se nourrissent des parasites de 

la noix de pécan. Ces deux pratiques favorisent un éco-

système sain et durable. 

 L e majestueux pacanier est originaire du sud et du 

centre des États-Unis, où il pousse dans les sols 

humides, le long des cours d’eau. «�Pécan�» vient 

d’un mot algonquin qui désigne tous les fruits à coque 

solide qu’il faut ouvrir avec une pierre. Sa culture exten-

sive n’a commencé qu’au XIXe siècle, et les États-Unis four-

nissent encore 80�% de la production mondiale. Il est 

intéressant de noter que la moitié de la production de 

noix de pécan provient encore d’arbres sauvages. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Les noix de pécan, qui n’ont pas la légère amertume des 

noix et des amandes, constituent un en-cas idéal ou un 

complément parfait des cakes et des salades. Comme 

pour tous les fruits à coque, on fait ressortir leur saveur 

et leur croquant en les faisant légèrement griller. Une 

technique amérindienne traditionnelle consiste à les uti-

liser pour épaissir les ragoûts. Essayez-les�! 

La noix de pécan fait 
baisser le «�mauvais�» 
cholestérol (LDL). 
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APPORTS
Protéines  I  Fibres alimentaires  I  Vitamines E  I  Thiamine  I  Pyridoxine  I  Folacine  I  Manganèse  I  Cuivre  
Magnésium  I  Fer  I  Phosphore  I  Phytonutriments (fl avonoïdes, acides phénoliques, phytostérols)

MARIAGES 

La noisette
CORYLUS AMERICANA 

n'en avaient pas mangé. Comme les autres fruits à coque, 

les noisettes sont riches en fi bres, en protéines, et surtout 

en acides gras monoinsaturés (comme ceux qu'on trouve 

dans les huiles d’olive et d’arachide). Elles recèlent aussi 

des antioxydants, comme la vitamine E, et des fl avonoïdes 

appelés fl avanols (ainsi que des anthocyanes). 

 POUR LA PLANÈTE 
Les noisetiers vivent longtemps, ils aident à lutter contre 

l’érosion et nécessitent relativement peu de pesticides et 

d’engrais. La Turquie est le premier producteur mondial 

de noisettes. Mais la production française, qui se concentre 

dans la région du Sud-Ouest, est en plein développement 

et permettra de répondre à une explosion de la demande 

mondiale. Les pâtes à tartiner et le chocolat aux noisettes 

remportent un franc succès�! 

 A pparu en Asie Mineure, le noisetier sauvage s'est 

ensuite répandu en Europe. C'est sans doute à 

l'époque romaine que l'on a commencé à le culti-

ver. L'espèce tire son nom de la région d'Aveline, en Italie, 

où sa culture était abondante. D'ailleurs, certaines varié-

tés de noisettes sont appelées avelines. Quant au noise-

tier, il a d'abord porté le nom de coudrier en France. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
On peut parsemer des noisettes douces et croquantes 

dans des salades, les faire cuire dans des plats de riz ou 

de légumes, ou les manger telles quelles. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
En 2013, des chercheurs britanniques ont montré qu'une 

importante consommation de fruits à coque diminuait les 

risques de décès liés aux maladies cardiovasculaires, aux 

cancers et aux maladies respiratoires. Le groupe de per-

sonnes qui en avaient mangé tous les jours avaient eu un 

taux de mortalité inférieur de 20�% par rapport à ceux qui 

LE NUTELLA  
Durant la Seconde Guerre mondiale, une pénurie de 
chocolat a donné l’idée à des confi seurs italiens de le 
remplacer par des noisettes, moins coûteuses et plus 
abondantes. C’est ainsi que le Nutella est né. Cette 
pâte à tartiner, au chocolat et à la noisette, est tou-
jours très répandue de nos jours. Cependant, le 
Nutella contient plus de sucre et moins de protéines 
que les pâtes uniquement à base de fruits à coque. A 
consommer avec modération�!

Les noisettes 
sont bénéfiques 
pour le cœur. 
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8 4   N AT I O N A L  G E O G R A P H I C

APPORTS
Protéines  I  Fibres alimentaires  I  Vitamine E  I  Pyridoxine  I  Thiamine  I  Fer  I  Magnésium  I  Potassium  I  Cuivre    
Manganèse  I  Phosphore  I  Phytonutriments (caroténoïdes, phytostérols, stilbènes, fl avonoïdes)

POUR LA PLANÈTE

La pistache 
PISTACIA VERA 

sont un vrai plus dans le pesto, le riz pilaf, les farces, ainsi 

qu'avec le poisson ou la volaille en croûte. Achetez-les en 

vrac pour réduire le coût et les emballages. Les pistaches 

de Californie sont plus grosses et plus faciles à décorti-

quer que la variété turque, mais certains amateurs ne 

jurent que par la douceur croquante de cette dernière. 

Fuyez les pistaches rouges, qui sont teintes. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Les pistaches sont essentiellement composées d’acides 

gras monoinsaturés. Une étude a montré qu'en consom-

mer 85 grammes par jour pendant quatre semaines per-

mettait de réduire le taux de cholestérol LDL oxydé. L’eff et 

bénéfi que est peut-être partiellement dû à la lutéine, un 

caroténoïde antioxydant présent dans cet oléagineux 

– qui augmente dans le sang des sujets consommant 

beaucoup de pistaches. 

 Q uand les chasseurs-cueilleurs du Proche-Orient 

ont amorcé la transition vers l’agriculture, il y a 

près de dix mille ans, les pistachiers se mêlaient 

aux chênes dans des forêts s'étendant du bassin méditer-

ranéen aux monts Zagros, en Irak et en Iran. L’avancée de 

l’Empire romain, l’expansion musulmane et les croisades 

ont contribué à répandre la consommation de la pistache 

dans cette partie du monde. Cet arbuste est aujourd’hui 

cultivé sur tout le pourtour méditerranéen, en Iran et aux 

États-Unis, principalement en Californie. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Mettez-en sur une salade de fruits ou avec des tranches 

d’oranges sur des légumes verts poivrés. Les pistaches 

DES BESOINS EN EAU ÉLEVÉS
Les États-Unis sont actuellement le second produc-
teur mondial de pistaches, derrière l’Iran. Comme 
beaucoup d’autres plantations d’arbres à noix, leur 
culture est concentrée en Californie. Ce qui pose un 
problème car les besoins en eau de ce fruit sec oléa-
gineux sont élevés, et cet État est actuellement frappé 
par la sécheresse. Paradoxalement, nombre d’agri-
culteurs remplacent d’autres cultures moins gour-
mandes en eau par des pistaches et d’autres arbres 
à fruits oléagineux, parce qu’ils rapportent davantage, 
malgré des conditions de culture diffi  ciles. 

Consommez des pistaches avec vos salades ou du riz pilaf.
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RECETTE

8 5  S U P E R A L I M E N T S  8 5�

Pour 2 à 4 personnes.

� Battez ensemble les neuf premiers 

ingrédients, jusqu’à ce que le mélange 

soit homogène. Assaisonnez de poivre 

noir, de poivre de Cayenne et de sauce 

sriracha (sauce piquante thaïlandaise), 

selon votre goût. 

� Faites cuire les nouilles avec un peu de 

sel jusqu’à ce qu’elles soient al dente, 

soit environ sept minutes. Égouttez-

les, en réservant deux tasses du liquide 

de cuisson. 

� Dans un wok ou une grande poêle, 

faites chauff er l’huile d’arachide à feu 

vif�; ajoutez le brocoli-rave, le poivron 

rouge, les carottes et les champignons�; 

salez et poivrez. Faites sauter jusqu’à 

ce que les légumes soient roussis, 

tendres et croquants (pendant environ 

5 minutes). Ajoutez les oignons verts 

et faites cuire une minute de plus.

� Dans un saladier à part, mélangez les 

nouilles et la moitié des légumes avec 

½ tasse du mélange de sauces et 

½ tasse d’eau de cuisson des nouilles. 

Ajoutez de la sauce et de l’eau à votre 

convenance, puis assaisonnez de sel, 

de poivre noir et de fl ocons de piment 

rouge broyé, selon votre goût. Servez 

dans des bols individuels et recouvrez 

d’autres légumes. Garnissez avec des 

graines de sésame grillées.

INGRÉDIENTS
• 1 cuillerée à soupe 
   de gingembre frais, râpé

• 2 gousses d’ail émincé 

• 2 cuillerées à soupe  
   de vinaigre de riz

• 1 ½ cuillerée à soupe 
   de sauce de soja à teneur 
   réduite en sel

• 1 cuillerée à café de sauce 
   au poisson (facultatif) 

• � tasse d’huile  
   de sésame

• ½ tasse de beurre 
   de cacahuètes au naturel, 
   non salé 

• le jus d’1 citron vert

• 1 cuillerée à soupe  
   de miel

• poivre noir fraîchement 
   moulu

• poivre de Cayenne 
   fraîchement moulu, selon 
   votre goût (facultatif)

• 1 cuillerée à café de sauce 
   sriracha, ou selon 
   votre goût (facultatif)

• 450 g de nouilles  
   de sarrasin soba

• 2 cuillerées à soupe 
   d'huile d’arachide

• 3 tasses de brocolis-rave 
   coupés en morceaux de 
   10 cm avec les fl eurettes

• 1 tasse de poivrons 
   rouges en julienne 

• 1 tasse de carottes 
   en julienne

• 2 tasses de lentin  
   du chêne (ou shiitaké), 
   coupé en tranches 
   (sans les pieds)

• 1 tasse d’oignons verts, 
   en julienne, sel et poivre, 
   selon votre goût

• fl ocons de piment rouge 
   broyé (facultatif)

• graines de sésame 
   blanches grillées

Power bowl asiatique
 avec nouilles et légumes au sésame

Des éléments issus des gastronomies thaïlandaise, chinoise et vietnamienne sont 
réunis dans ce plat , comme le sésame, le soja et le shiitaké. On peut le déguster 
à température ambiante – ou froid – et il se prépare en 30 minutes. 
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CHAPITRE 4

Les légumineuses (à gauche) – dont le soja (à droite) fait 
partie – sont un excellent moyen d’intégrer des protéines 
dans une alimentation à base de plantes.

En vedette�: les lentilles 88 

Les cornilles 90

Les fèves 91 

Les haricots noirs et les haricots pinto 92 

Les haricots rouges 93 

Les petits pois 94 

Les pois chiches 95 

Le soja et le tofu 96 

Recette�: soupe de lentilles corail  

à la marocaine 97 

 L es protéines sont essentielles à la vie. Mais nombre de 

Français en consomment beaucoup plus que ce qui est 

nécessaire pour être en bonne santé, et notamment trop 

de viande. Les recommandations nutritionnelles actuelles et 

les spécialistes de la nutrition s'accordent sur ce point�: pour 

jouir d’une santé optimale et prévenir les maladies, il est essen-

tiel de recourir davantage aux sources de protéines végétales, 

comme les légumes secs. 

Si la viande est riche en protéines, elle ne fournit pas les fi bres 

et les phytonutriments bénéfi ques qu'on peut trouver dans les 

légumineuses. Ces dernières sont également meilleures pour 

l’environnement, car l’élevage des animaux nécessite quantité 

de ressources, comme la terre, l’eau et certains aliments – et il 

en résulte beaucoup de déchets et des gaz à eff et de serre. La 

science agronomique a montré que le choix de consommer 

moins de viande (notamment le bœuf, le porc, l’agneau et la 

volaille) dans le cadre d’une alimentation à base de plantes 

contribue à protéger la planète. 

Que ce soit pour la santé ou le développement durable, 

les suggestions qui suivent vous donneront de nouvelles 

idées pour cuisiner les humbles légumineuses. 

Dans leur gousse ou en dehors, fraîches ou 

sèches, vous serez sûrement surpris de les 

trouver si délicieuses. 

LES LÉGUMINEUSES
VIVE LES PROTÉINES VÉGÉTALES 
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Les lentilles
LENS CULINARIS 

 A insi nommées à cause de leur forme, les lentilles 

appartiennent à la famille des légumineuses. De 

diff érentes couleurs, elles font partie de l’alimen-

tation humaine depuis le néolithique. Domestiquées dès 

la naissance de l’agriculture dans le Croissant fertile 

– étape importante dans l'évolution des civilisations –, 

elles ont été parmi les premières cultures produites, aux 

côtés du blé, de l’orge, du lin, des pois chiches, des petits 

pois et de Vicia ervilia (une variété de pois préhistorique). 

Des fouilles archéologiques ont révélé qu’on les consom-

mait déjà il y a de 9�500 à 13�000 ans. Depuis le Croissant 

fertile, les lentilles se sont répandues vers l’est jusqu’en 

Perse (l’Iran actuel) et en Inde, puis vers l’ouest, en Afrique 

du Nord, et enfi n en Europe. 

Omniprésentes, ces légumineuses entrent dans de très 

nombreuses recettes et constituent la base de plats tra-

ditionnels dans les régions du monde dont elles sont ori-

ginaires – comme la mujaddara au Moyen-Orient, le dhal 

en Inde ou le kik wot en Éthiopie. Les soupes de lentilles 

consistantes remontent au temps de l’Europe médiévale, 

période pendant laquelle les lentilles étaient également 

utilisées dans des brouets à cuisson lente.

Les lentilles se cuisinent en soupe, en ragoût ou en pilaf. Elles font également de savoureuses purées et garnitures de salades.
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APPORTS
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POUR LA PLANÈTE

DE TOUTES LES COULEURS 
Le nombre de variétés de lentilles est stupéfi ant. Il y 
a notamment les espagnoles (brunes), les françaises 
(vertes), les macachiados mexicaines (jaunes) et les 
bélugas (noires). À coup sûr, vous en trouverez une 
qui vous plaît pour ajouter des protéines, des nutri-
ments, de la texture et de la saveur à un bon repas 
végétarien. Préférez le vrac�: moins coûteux, il permet 
de réduire les coûts et les déchets d’emballages. 

ÉCOLOGIQUEMENT CORRECT
Les lentilles sont cultivées dans le monde entier, mais 
le Canada, l’Inde et la Turquie en sont les premiers 
producteurs. C’est un aliment majeur en Inde, qui pro-
duit et consomme environ 25 % de l’off re mondiale. 
Assez résistantes à la sécheresse, elles ne sont pas 
très vulnérables aux ravageurs ou aux maladies. Et 
comme elles apportent de l’azote à la terre, elles sont 
souvent cultivées en rotation avec d’autres cultures. 

CONSEILS DE PRÉPARATION    

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Les lentilles se présentent dans une diversité de couleurs, 

de textures et de saveurs, entières ou décortiquées. D’un 

goût assez doux et d’une consistance agréable, elles 

absorbent rapidement les fi nes herbes, les épices et les 

bouillons avec lesquels elle sont cuites. Les lentilles rouges 

ou brunes sont souvent cuisinées en soupe, en ragoût ou 

mélangées avec du riz pilaf. Avec les pois cassés jaunes, 

les lentilles corail sont l’un des ingrédients principaux du 

dhal indien épicé, et une purée de dhal ajoute de la consis-

tance aux plats végétariens. Petites et poivrées, les len-

tilles vertes françaises sont excellentes dans les salades. 

Le plus souvent vendues sèches, ces légumineuses ne 

nécessitent pas de trempage préalable. Selon la variété, 

le temps de cuisson est de dix à trente minutes. Les len-

tilles corail sont particulièrement fascinantes�: elles se 

brisent rapidement à la cuisson, révélant un intérieur jaune 

orangé, et prennent une texture presque crémeuse (voir 

la recette page 97). Quelles que soient celles que vous 

préparez, souvenez-vous que le sel les empêche de ramol-

lir, donc ne salez pas avant qu’elles soient tout à fait cuites. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Les lentilles sont des légumineuses superpuissantes. Elles 

sont riches en fer et en minéraux. Avec quelque 26�% de 

protéines (16 grammes pour une tasse), elles constituent 

une excellente source de nutriments essentiels dans une 

alimentation végétarienne. Elles constituent aussi une 

source importante de fi bres�: une tasse couvre environ 

63�% de nos besoins quotidiens�; par comparaison, les hari-

cots rouges et les pois chiches n’apportent que la moitié 

de la quantité recommandée quotidiennement. Elles sont, 

enfi n, riches en amidon résistant. Les fi bres et l’amidon 

contribuent à stabiliser le taux de sucre dans le sang, à 

abaisser le «�mauvais�» cholestérol (LDL) et à favoriser 

une bonne santé intestinale. Et tout cela pour seulement 

230 calories par tasse�! 

Une synthèse de dix essais cliniques – publiée en 2011 – 

a conclu que les individus dont l’alimentation comportait 

une grosse quantité de légumineuses réduisaient leur LDL 

de 8 mg/dL en moyenne. Une autre étude – publiée en 

2012 – montre que les diabétiques qui ajoutent une tasse 

de légumineuses à leur régime quotidien maîtrisent mieux 

leur glycémie (taux de sucre dans le sang) et ont une ten-

sion artérielle plus basse que ceux qui ajoutent des pro-

duits à base de blé complet. 
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APPORTS
Fibres alimentaires  I  Protéines  I  Manganèse  I  Phosphore  I  Cuivre  I  Fer  I  Magnésium  I  Potassium 
Folacine  I  Thiamine  I  Pyridoxine  I  Phytonutriments (acide phénolique)

L'INFO EN PLUS

Les cornilles
VIGNA UNGUICULATA 

du piment et du sel�; associez-les avec des feuilles de chou 

vert et du pain de maïs pour obtenir un repas typique du 

sud des États-Unis. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Une tasse de cornilles recèle quelque 200 calories�; elle 

apporte près de 13 grammes de protéines et 11 grammes 

de fi bres. Cette légumineuse est aussi une bonne source 

de folacine, une importante vitamine B, et ses acides phé-

noliques constituent de puissants antioxydants. 

 POUR LA PLANÈTE 
La cornille est très présente au Nigeria et au Niger, où on 

l’appelle niébé. Résistante à la sécheresse et à la chaleur, 

cette légumineuse est parfois produite en double culture 

(après le blé ou une autre culture commerciale, au cours 

de la même saison), ce qui augmente la productivité de 

la terre. Ses fl eurs produisent du nectar qui attire les pol-

linisateurs, et ses tiges servent souvent de fourrage�; fl eurs 

et tiges contribuent ainsi à un écosystème sain. 

 L a cornille (également appelée pois à vache, haricot 

dolique ou niébé en Afrique) est de couleur ivoire, 

avec une tache noire caractéristique. Sa culture a 

commencé il y a quelque cinq mille ans en Afrique de 

l'Ouest, puis s'est répandue en Europe du Sud. Aujourd'hui, 

cette légumineuse est associée au régime méditerranéen, 

qui fait la part belle aux végétaux. Elle entre dans la com-

position de plats traditionnels portugais et chypriotes, 

mais elle reste encore trop peu connue en France. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
On sert traditionnellement les cornilles avec du porc, mais 

si vous désirez vous passer de viande, leur saveur terreuse 

peut être rehaussée par des oignons, de l’ail, des poivrons, 

Les cornilles apporteront à vos plats fibres, folacine et protéines. 

AU SENS BOTANIQUE, 
LES POIS SONT DES FRUITS 
Généralement ronds, les pois sont des petites graines 
de l’espèce Pisum sativum (pois cultivé). Comme les 
cosses se développent à partir de l’ovaire d’une fl eur 
et contiennent des graines (les pois eux-mêmes), elles 
sont en réalité un fruit sur le plan botanique. Plusieurs 
autres graines de la famille des Fabacées, qui croissent 
de la même façon, sont également appelées pois, 
comme le pois à vache (Vigna unguiculata). 
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Les fèves
VICIA FABA 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Les fèves contiennent moins de calories que les haricots 

rouges ou noirs, et apportent des minéraux nécessaires 

au fonctionnement du cœur et à la santé osseuse. Comme 

d’autres légumineuses, elles apportent aussi une quantité 

conséquente de folacine, qui est importante pour le bon 

déroulement de la division cellulaire (surtout au cours de 

la grossesse), et d’autres vitamines B complexes, essen-

tielles pour transformer les aliments en énergie. 

 POUR LA PLANÈTE 
Les grands producteurs mondiaux sont la Chine, l’Éthio-

pie, le Royaume-Uni, l’Égypte, la France et l’Australie. 

Cultivées comme plantes fourragères et pour la consom-

mation humaine, les fèves servent parfois de culture inter-

médiaire pour protéger le sol et retenir l’humidité. 

 T andis que les peuples d’Amérique centrale et 

d’Amérique du Sud cultivaient des haricots pinto 

et des haricots noirs le long de l’Atlantique, des 

groupes eurasiens domestiquaient la fève, il y a plus de 

six mille ans. La fève était le seul haricot connu en Europe 

jusqu’à l’ère des Grandes Découvertes (entre le XVe et le 

XVIIIe siècle), où les explorateurs rapportèrent le haricot 

commun (Phaseolus vulgaris) d’Amérique. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Ces légumineuses tendres ne nécessitent par de trem-

page préalable. Les fèves surgelées sont aussi nutritives 

que les fraîches (et nul besoin de les écosser, de les faire 

bouillir et de les éplucher). Faites-les cuire à la vapeur 

pendant quelques minutes, puis mélangez-les avec de 

l’huile d’olive, du sel marin et de la menthe fraîche. Vous 

pouvez également les passer au robot mixeur pour 

confectionner un houmous original. 

Revisitez le houmous méditerranéen avec des fèves écossées.

GRILLÉES, RÔTIES 
OU CUITES À LA VAPEUR 
Les fèves fraîches sont parmi les premières à arriver 
sur les marchés printaniers. Si leurs gousses fi breuses 
sont parfaitement comestibles – la fève entière peut 
être grillée ou rôtie –, la plupart des gens préfèrent 
les graines tendres qui se nichent à l’intérieur. Les 
fèves cuisent rapidement, bien que l’écossage, la 
cuisson à la vapeur et l’épluchage prennent du 
temps. Cela peut devenir une corvée si vous n’en 
faites pas une activité ludique. Pourquoi ne pas 
demander à vos enfants de vous aider�?

CONSEILS DE PRÉPARATION    
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marqueur des maladies cardiovasculaires. Les haricots 

noirs doivent leur couleur aux anthocyanes, qui ont des 

propriétés antioxydantes et anti-infl ammatoires. 

 POUR LA PLANÈTE 
Les haricots sont souvent cultivés en rotation avec des 

petites céréales et du maïs. Cette forme de polyculture 

nourrit le sol et prévient la vulnérabilité aux rava-

geurs, qui se produit quand une monoculture, 

ou culture unique, est culti-

vée à long terme. 

LES HARICOTS FRITS (FRIJOLES REFRITOS)
On utilise traditionnellement  des haricots pinto pour 
faire des haricots frits, mais on peut aussi prendre 
des noirs. Faites frire les haricots écrasés dans de 
l’huile végétale, assaisonnez avec du cumin, de la 
poudre de piment, de l’ail, de l’oignon et du poivre 
de Cayenne. Vous pouvez aussi farcir de ce mélange 
des burritos ou des tacos, en y ajoutant du riz com-
plet, du maïs et du tofu�; garnissez de sauce tomate 
piquante pour un repas mexicain sans viande. 

Les haricots noirs sont 
un des aliments préférés 
des Mexicains. 

CONSEILS DE PRÉPARATION    

Les haricots noirs
et les haricots pinto 

VARIÉTÉS DE PHASEOLUS VULGARIS 

 L es haricots noirs et les haricots pinto sont des varié-

tés de Phaseolus vulgaris. À la préhistoire, leur aire 

de répartition allait du Mexique à l’Argentine, et ils 

ont été domestiqués il y a quelque sept mille cinq cents 

ans. Les Aztèques et les Incas associaient les cultures du 

haricot, du maïs et de la courge.

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Les deux types de haricots secs se retrouvent couram-

ment dans des plats tex-mex comme les burritos, les ham-

burgers végétariens, les salades mexicaines et le chili con 

carne. Accompagnez-les de riz complet pour obtenir un 

repas gorgé de nutriments (lire la recette page 109), ou 

bien mélangez-les avec des feuilles de salade poivrée 

(comme la roquette ou la trévise) et du thon pour confec-

tionner une salade toute simple. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Ces deux types de haricots apportent 15 grammes de 

protéines par tasse et couvrent plus de la moitié de nos 

besoins en fi bres. Le magnésium et le potassium, qui sont 

présents dans les deux variétés, permettent 

de réguler la tension artérielle, et la fola-

cine aide à diminuer 

l’homocystéine –  un 
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Les haricots rouges
PHASEOLUS VULGARIS 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Le haricot rouge a une forte teneur en protéines – avec 

15 grammes par tasse, il en contient plus que deux gros 

œufs – et en fi bres. C’est aussi une excellente source de 

molybdène, un minéral qui détoxifie les sulfites, des 

conservateurs souvent ajoutés aux aliments transformés. 

Les haricots rouges recèlent en outre près d’un cinquième 

de la dose journalière recommandée en vitamine K, un 

nutriment nécessaire à la formation de la matrice osseuse.

 POUR LA PLANÈTE 
La France cultive de nombreuses variétés de haricots 

secs�: mogettes de Vendée, haricots tarbais, fl ageolets 

verts... Mais cette production est insuffi  sante et, en 2014, 

près de 33�500 tonnes de haricots ont dû être importées 

des pays d'Amérique et de Chine.

 C omme le haricot pinto et le haricot noir, très cou-

rant dans la cuisine latino-américaine, le haricot 

rouge est l'une des variétés du haricot commun, 

Phaseolus vulgaris, et il a la même histoire. Les haricots 

étaient une source importante de protéines pour les 

peuples précolombiens, qui ne recourraient pas à la 

domestication animale à grande échelle. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Contenant des quantités assez élevées d’une protéine 

appelée phytohémagglutinine, les haricots rouges crus 

s'avèrent toxiques�: après les avoir fait tremper, faites-les 

bouillir jusqu’à ce qu’ils soient complètement cuits. Choisis 

en conserve, ils sont aussi nutritifs que les secs, mais veil-

lez à préférer des marques sans ajout de sel. Les haricots 

rouges sont les ingrédients traditionnels du chili con carne 

et des salades de haricots.

UN BON MÉLANGE AVEC DU RIZ 
Les plats de riz et de haricots secs sont traditionnels 
dans de nombreuses cultures, de l’Afrique à l’Amé-
rique, et peuvent comprendre des haricots de toutes 
les variétés, de toutes formes et de toutes les tailles. 
Les saveurs d’Amérique centrale et d’Amérique du 
Sud se marient avec des épices comme le cumin, l’ail 
et la coriandre. Les haricots rouges sont particuliè-
rement colorés. Le riz complet apporte tous ses élé-
ments nutritifs à ce repas substantiel à base de 
plantes (voir la recette page 109).

CONSEILS DE PRÉPARATION    

Faites bouillir les haricots 
rouges jusqu’à ce qu’ils 
soient tout à fait cuits. 
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Les petits pois
PISUM SATIVUM 

légumes sont des éléments-clés d’une alimentation végé-

tarienne, et qu’ils jouent un rôle très important dans la 

prévention du diabète de type 2 et dans celle des mala-

dies cardiovasculaires. 

 POUR LA PLANÈTE 
Avec une production annuelle de 10�000 tonnes, la France 

arrive en tête des pays producteurs de petits pois frais 

en Europe. Mais c'est malgré tout bien peu par rapport 

aux 190�000 tonnes qui sont transformées en conserves 

et en aliments surgelés�! Des légumes qui proviennent 

surtout des Hauts-de-France, où ils sont cultivés.

 Le Pisum sativum pousse à l'état sauvage au Proche-

Orient et sur tout le pourtour méditerranéen, où il 

a probablement été domestiqué il y a près de neuf 

mille ans. Durant des siècles, ils étaient mis à sécher puis 

utilisés dans des gruaux. Mais depuis le XIXe siècle, la 

consommation des petits pois jeunes et frais s'est répan-

due à travers le monde. 

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Frais, ces légumes sont parmi les premiers à arriver sur 

les marchés printaniers. Les pois mange-tout dans leur 

gousse comestible constituent de savoureux en-cas, alors 

que les petits pois écossés se congèlent facilement, après 

avoir été blanchis rapidement. Frais ou séchés, ils ont un 

profi l nutritionnel comparable. Mélangez avec des pâtes 

complètes, de l’huile d’olive et du parmesan fraîchement 

râpé�; la soupe de pois cassés est un délice en hiver. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Les petits pois sont une bonne source de fi bres, de 

protéines, de minéraux et de vitamines B com-

plexes. Ils sont également gorgés de vitamines 

C, A et K qui, associées aux phytonutriments, 

protégeraient les cellules contre l'infl amma-

tion et contre le stress – oxydant. Certaines 

études indiquent que les légumineuses et les 

Les petits 
pois frais arrivent 
au printemps. 
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Les pois chiches
CICER ARIETINUM 

modeste, avec seulement 11�000 tonnes produites dans 

le sud de l'Hexagone. La consommation française est en 

partie assurée par des importations en provenance d'Inde, 

du Mexique et d'Australie.

 L e pois chiche a été l’une des premières légumi-

neuses cultivées dès les débuts de l’agriculture, au 

néolithique. La plante a des feuilles vertes, des 

fl eurs en forme de trompette et des graines char-

nues. Elle a probablement été domestiquée 

dans le sud-est de la Turquie il y a sept 

mille ans, puis s’est propagée vers le 

sud-ouest, au Moyen-Orient, et vers le 

nord-ouest, au sud de l’Europe. 

 COMMENT LES CHOISIR ET 
LES UTILISER 
Mélangez les pois chiches avec un assortiment de 

légumes colorés en morceaux, de l’huile d’olive, du jus de 

citron, de l’ail et du persil pour obtenir une salade à la fois 

jolie et bonne pour la santé. Les pois chiches sont parfaits 

dans les curries indiens, les soupes et les ragoûts. C’est 

aussi l’ingrédient numéro un des spécialités moyen-orien-

tales, comme le houmous et le falafel. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Denses en fi bres, les pois chiches sont une bonne source 

de protéines et apportent de nombreux minéraux, dont 

le fer. Environ 70�% des fi bres qu'ils contiennent sont inso-

lubles, c’est-à-dire qu’elles ne sont pas digérées avant 

d’atteindre le côlon. Là, des bactéries les métabolisent et 

produisent des acides gras à chaîne courte (AGCC), qui 

nourrissent les cellules de cette partie du gros intestin, 

ce qui est indispensable à sa santé. 

 POUR LA PLANÈTE 
Plus de 13,1 millions de tonnes de pois chiches ont été 

produites dans le monde en 2013, dont plus de 65�% ont 

été cultivées en Inde. En France, la production reste assez 

LE HOUMOUS MAISON�: 
UN DÉLICE MOYEN-ORIENTAL
Ingrédients de base de nombreux plats, les pois 
chiches sont appréciés dans tout le Moyen-Orient, 
et au-delà. Autrefois connu des seuls adeptes de 
l’alimentation saine, le houmous s'est généralisé. 
C’est un jeu d’enfant de le préparer soi-même, et il a 
un goût plus frais que celui acheté dans le commerce. 
En cinq minutes à peine – et avec l’aide d’un robot 
ménager –, mixez des pois chiches, du tahini (pâte 
de sésame), de l’huile d’olive, de l’ail, du jus de citron 
et de l’eau. Bon appétit !

Les pois chiches sont 
très courants en Inde. 

CONSEILS DE PRÉPARATION    
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Le soja et le tofu 
GLYCINE MAX  

450 grammes de soja – qui n'a besoin d'aucune alimen-

tation animale – demande seulement une fraction de l’eau 

(environ 924 litres) nécessaire pour produire la même 

quantité de poulet (environ 3�085 litres). 

 L a consommation de soja en Chine remonte peut-

être à plus de neuf mille ans. Cette légumineuse a 

commencé à être domestiquée simultanément en 

Chine et au Japon, il y a quelque cinq mille ans, mais les 

États-Unis en sont aujourd’hui le premier producteur. Le 

tofu, lui, viendrait de la Chine ancienne, où des migrants 

mongols auraient transmis sa technique de fabrication.  

 COMMENT LES CHOISIR ET LES UTILISER 
Savourez le soja frais, séché, en conserve ou en surgelé. 

On peut aussi fabriquer du lait en faisant cuire la graine 

moulue dans l’eau�; après d’autres étapes, on obtient les 

blocs connus sous le nom de tofu, un aliment présent dans 

de nombreuses recettes. Les protéines de soja sont sou-

vent ajoutées dans les aliments transformés. Réhydratées 

et vendues sous forme de protéines de soja texturées, 

elles constituent un savoureux substitut à la viande. 

POUR VOTRE SANTÉ 
Le soja apporte de nombreuses protéines, des fi bres, des 

acides gras polyinsaturés, mais ausi des vitamines et des 

minéraux. Leurs isofl avones spécifi ques protégeraient 

contre la maladie cardiaque, l’ostéoporose et 

divers cancers. Moins controversés sont les 

résultats concernant le cholestérol qui, selon 

une étude de l'Agence française de sécurité 

sanitaire des aliments (AFSSA) de 2005, 

pourrait être abaissé grâce à la consomma-

tion de protéines de soja.

POUR LA PLANÈTE 
La culture du soja et d’autres protéines végétales a 

presque toujours moins d’impact sur l'environnement que 

celle des protéines de viande�: ainsi, la production de 

LE MISO ET LE TEMPEH  
Le soja fait partie de la cuisine asiatique depuis des 
millénaires. La sauce de soja est faite à partir de soja 
fermenté. On ajoute du sel et un champignon précis 
pour fabriquer une pâte épaisse, le miso, utilisée 
notamment dans les soupes. Le tempeh, qui vient 
d’Indonésie, est aussi obtenu en faisant fermenter 
du soja avec un champignon. Le tempeh ajoutera 
des protéines à pratiquement tous les plats, des 
cocottes aux sautés.

Substitut de viande, 
le tofu est riche en 
protéines. 

CONSEILS DE PRÉPARATION    
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RECETTE

Donne environ 10 tasses. 

� Dans une grande marmite, faites 

chauffer de l’huile à feu moyen. 

Faites-y frire la patate douce, le 

poivron rouge et l’oignon avec du 

sel et du poivre blanc�; remuez bien 

pendant 5 minutes. Ajoutez l’ail, le 

cumin, le curcuma, le paprika, la 

cannelle, le gingembre, du sel et du 

poivre moulu à votre convenance�; 

remuez jusqu’à ce que les arômes 

se dégagent, pendant 2 minutes 

supplémentaires. 

� Rincez et égouttez les lentilles, puis 

mélangez-les aux légumes. Ajoutez 

5 tasses de bouillon�; couvrez et 

portez à ébullition. Baissez le feu 

et faites mijoter pendant environ 

20 minutes ou jusqu’à ce que les 

lentilles se désintègrent. Ajoutez 

le concentré de tomates, plus une 

tasse supplémentaire de bouillon 

si vous le souhaitez�; ajustez l’assai-

sonnement selon votre goût. 

� Versez la soupe dans des bols et 

garnissez avec une bonne cuillerée 

de yaourt à la grecque, quelques 

graines de grenade et enfi n de la 

menthe. 

Les saveurs du Moyen-Orient, du bassin méditerranéen et d’Afrique 
du Nord sont réunies dans ce plat délicieux qui titille les papilles. 
Les lentilles corail se désintègrent rapidement pour former une soupe 
nourrissante, où sucre et épices s’équilibrent parfaitement. 

INGRÉDIENTS

• 2 cuillerées à soupe d’huile 
   de pépins de raisin 

• 1 ½ tasse de patate 
   douce coupée en dés

• ½ tasse de poivron rouge 
   coupé en dés

• 1 tasse d’oignon émincé

• ¾ de cuillerée à café de sel

• ¼ de cuillerée à café 
   de poivre blanc

• 3 grosses gousses d’ail haché 

• 1 cuillerée à soupe de cumin

• 1 ½ cuillerée à café 
   de curcuma

• 1 ¾ cuillerée à café 
   de paprika de Hongrie, doux 

• 1 ¼ cuillerée à café 
   de cannelle

• 1 cuillerée à café 
   de gingembre moulu

• 2 tasses de lentilles 
   rouges séchées

• 5 tasses de bouillon 
   de légume sans sel, 
   plus 1 tasse facultative

• 4 cuillerées à soupe 
   de concentré de tomates

• des graines de grenade, 
   du yaourt à la grecque nature 
   et une tige de menthe fraîche

• sel et poivre, selon votre goût 

Soupe de lentilles corail
à la marocaine, avec patates douces et grenade 
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CHAPITRE 5

Préférez le blé complet (à gauche), qui peut diminuer 
le risque de diabète de type 2, et le riz sauvage (à droite), 
qui peut réduire le risque de maladie cardiaque. 

En vedette�: l’avoine  100 

L’amarante  102

Le blé complet  103 

L’orge  104 

Le quinoa  105 

Le riz complet  106 

Le riz sauvage  107 

Le sarrasin  108 

Recette�: riz et haricots à la mexicaine 109 

 Il y a quelque douze mille ans, au néolithique, l’homme a com-

mencé à cultiver des graines de céréales sauvages et a fondé 

les premiers villages. De nos jours, les céréales représentent 

environ la moitié des calories et des protéines qui sont consom-

mées de par le monde. 

Les céréales complètes contiennent toutes les parties du 

grain�: le germe, le son et l’endosperme�; dans les céréales raf-

fi nées, on ne garde que l’endosperme, qui contient de l’amidon 

et qui est rapidement métabolisé en sucre. Des recherches 

montrent que les personnes ayant une alimentation riche en 

céréales raffi  nées (comme le pain blanc) ont un état de santé 

médiocre, alors que celles dont le régime alimentaire est riche 

en céréales complètes ont moins de risques de développer un 

diabète de type 2 et des maladies cardiaques. Vérifi ez bien que 

le mot «�complet�» fi gure dans la liste des ingrédients. Ne vous 

fi ez pas à la couleur du produit ni au terme «�multigrains�».

Pour les personnes allergiques ou sensibles au gluten, il existe 

aujourd'hui des céréales qui n'en contiennent pas. Oubliez donc 

les produits «�pauvres en glucides�» et préférez-leur des 

céréales complètes. Et si vous n’avez pas l’habitude d'en 

consommer, essayez-les�! Vous finirez peut-être par 

apprécier leur texture et leur goût de noisette – et 

votre santé vous en remerciera.  

LES CÉRÉALES 
COMPLÈTES

TRÈS BÉNÉFIQUES POUR LA SANTÉ
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L’avoine
AVENA SATIVA 

 N os premiers ancêtres mangeaient de la folle avoine 

mais, au Proche-Orient, on a retrouvé des traces 

d’avoine cultivée remontant à environ quatre mille 

ans. De nos jours, elle est appréciée pour sa graine, qui 

est l’avoine elle-même. La superfi cie des cultures a cepen-

dant décliné au cours du XXe siècle, au fur et à mesure que 

les engins à moteur ont remplacé les chevaux, car autre-

fois cette céréale servait surtout de fourrage et de litière. 

 COMMENT LA CHOISIR ET L'UTILISER 
Si vous lisez les étiquettes des emballages au supermar-

ché, vous verrez qu’il y a plusieurs types d’avoines. Les 

fl ocons d’avoine entiers sont obtenus quand les graines 

décortiquées (le gruau) sont simplement aplaties par de 

lourds rouleaux et précuites à la vapeur. Mais méfi ez-vous 

de certains fl ocons d’avoine «�à cuisson rapide�» – dont on 

a pu retirer une partie du son pour hâter la cuisson.

En coupant le gruau en morceaux au lieu de l’écraser 

et de le précuire à la vapeur, on obtient de l’avoine concas-

sée�; ses morceaux sont agréablement croquants, bien 

que leur temps de cuisson soit beaucoup plus long que 

celui des fl ocons complets. 

La farine d’avoine est fabriquée à partir du grain entier 

et sert souvent à faire du pain et des pâtisseries. Pour 

changer, essayez le porridge, riche en nutriments, au petit 

déjeuner. Les laits de coco, d’amande, de soja et de riz 

L’avoine est connue pour faire baisser le cholestérol et aider à prévenir les maladies cardiaques. 
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LES FLOCONS D'AVOINE,
UN GRAND CLASSIQUE   
Si bien des céréales servent à faire du porridge, les 
fl ocons d’avoine sont un classique apprécié depuis 
des siècles. Même si l’avoine concassée a plus de 
«�mordant�», les fl ocons complets sont aussi nutritifs 
et cuisent plus vite. Avec de l’eau, un soupçon de 
cannelle et de muscade, l’avoine constitue un petit 
déjeuner rapide, sain et bon marché.

CONSEILS DE PRÉPARATION    

MARIAGES 

LE GRUAU D’AVOINE N'EST PAS RÉSERVÉ 
AU PETIT DÉJEUNER 
Pendant des années, le riz a été le plat d’accompa-
gnement numéro un, car il est facile à préparer. Mais 
aujourd’hui, beaucoup d’autres céréales peuvent s’y 
substituer, y compris le gruau d'avoine. Le gruau – le 
grain décortiqué de diverses céréales – a une texture 
presque semblable à celle des fruits à coque et se 
cuit comme le riz complet ; on peut aussi l’ajouter aux 
salades, en faire des pilafs ou le servir seul.

sont délicieux avec cette bouillie d’avoine chaude. Pour 

varier les plaisirs, vous pouvez également ajouter d’autres 

céréales complètes, comme du quinoa ou du riz. Vous 

pouvez aussi recouvrir ce repas revigorant de quelques 

fruits, secs ou frais, et de fruits à coque. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
L’avoine contient plus de fi bres solubles que toute autre 

céréale�: elle contribue à stabiliser le taux de sucre dans 

le sang, à ralentir la digestion et à donner une sensation 

de satiété, qui aide à maîtriser l’appétit et fournit une 

énergie prolongée. Elle est aussi riche en bêta-glucanes, 

qui sont utiles pour abaisser le taux de cholestérol. 

Des pays comme les États-Unis, le Royaume-Uni et la 

Suède, très consommateurs de fl ocons d'avoine, ont été 

les premiers à autoriser des allégations nutritionnelles et 

de santé – attestant de l'eff et bénéfi que de la consomma-

tion de cette céréale sur le taux de cholestérol. En 2011, la 

Commission européenne est allée plus loin en permettant 

une allégation de santé qui évoquait la diminution des 

risques de maladie cardiaque liés à la consommation de 

bêta-glucanes, notamment présents dans le son d'avoine. 

En matière de protéines, l’avoine n’est surpassée que 

par le quinoa, et elle apporte un complexe équilibré 

d’acides aminés. Pour ceux qui font attention au gluten, 

l’avoine en est dépourvue, mais les consommateurs pru-

dents sont invités à lire attentivement les étiquettes des 

produits vendus dans le commerce, car certains d'entre 

eux peuvent être contaminés par du gluten.

Cette céréale est également celle qui contient le plus 

de protéines et la plus riche en acides aminés essentiels, 

que le corps ne peut fabriquer seul. Mais elle renferme 

aussi un gluten spécifi que de l'avoine, l'avénine. Les eff ets 

de cette substance sur les personnes intolérantes au 

gluten sont controversés. Aussi, doivent-elles consom-

mer cette céréale avec prudence. 

 POUR LA PLANÈTE 
En France, le recours à l'avoine comme engrais vert est 

recommandé en maraîchage et en viticulture biologiques. 

On la sème à l'automne, souvent avec du pois ou de la 

féverole, afi n de ne pas laisser le sol à nu. Cela limite l'éro-

sion et le ruissellement, et empêche les «�mauvaises�» 

herbes de pousser. Au printemps, on la fauche puis on 

l'enfouit, et cette matière organique va enrichir le sol. 
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L'INFO EN PLUS

L’amarante
AMARANTHUS

 POUR VOTRE SANTÉ 
Contrairement aux protéines de la plupart des céréales, 

celles de l’amarante contiennent de la lysine, un acide 

aminé essentiel – qui se trouve généralement dans les 

protéines animales –, ce qui en fait un excellent complé-

ment d’une alimentation végane. L’amarante a une forte 

teneur en fi bres solubles, qui font baisser le cholestérol�; 

elle est également riche en phytostérols, des composés 

végétaux qui ressemblent au cholestérol et empêchent 

son absorption dans le sang. 

 POUR LA PLANÈTE 
L'amarante est surtout cultivée en Amérique. En France, 

on la trouve plutôt dans les magasins bio, mais on peut 

aussi la faire pousser dans son jardin, à condition de la 

semer dans un endroit exposé au soleil et abrité du vent.

 L es graines d’amarante se nichent dans les grappes 

plumeuses de petites fl eurs pourpres, violettes ou 

dorées perchées sur des tiges de 1,8 mètre de haut. 

Si cette plante n’est pas une céréale sur le plan botanique, 

les Amérindiens la consomment comme si c'en était une 

depuis des milliers d’années. Et c'est le cas de nos jours 

dans diverses régions du monde – du Mexique à l’Inde et 

au Népal, en passant par la Grèce –, où on s'alimente des 

graines et des feuilles de l'amarante comme d'une céréale. 

 COMMENT LA CHOISIR ET L'UTILISER 
Préparez cette céréale comme le riz. Mélangez les graines 

cuites avec des légumes frais, du tofu et des fi nes herbes, 

ou sous forme de porridge au petit déjeuner. On peut 

également la jeter dans une poêle chaude, sans huile, 

comme du pop-corn. Sa farine est couramment utilisée 

dans les pains et les gâteaux sans gluten, puisque la plante 

elle-même ne contient pas cette substance�; c’est donc 

un aliment privilégié pour les personnes souff rant d’into-

lérance ou de sensibilité au gluten.

L’amarante peut être consommée en porridge ou en pop-corn. 

UN CONCENTRÉ DE PROTÉINES SANS GLUTEN 
Si vous suivez un régime sans gluten, l’amarante est 
une céréale complète que vous devez connaître. Elle 
a la plus forte teneur en protéines des céréales sans 
gluten (environ 14�% en poids), et en contient plus que 
le blé. L’amarante est également gorgée de minéraux 
de fer, de calcium et de magnésium. Et, ce qui est le 
plus important, elle recèle plus de lysine – un acide 
aminé dont nombre de céréales sont dépourvues�– 
que d’autres céréales sans gluten.
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Le blé complet
TRITICUM 

(sans leur enveloppe et leur germe, tous deux bénéfi ques), 

comme le pain blanc, a des eff ets négatifs sur le taux de 

glucose sanguin, le poids corporel et l’insuline. À l’inverse, 

un régime alimentaire riche en céréales complètes a été 

associé à un moindre risque de maladie cardiaque, d’obé-

sité et de diabète de type 2. 

 POUR LA PLANÈTE 
Le blé est respectueux de l’environnement, surtout quand 

il est planté en rotation avec d’autres cultures, ce qui 

permet de réduire les engrais et les pesticides et de favo-

riser la résilience des sols. La demande de blé mondiale 

devrait augmenter de 60�% d'ici 2050, en raison de sa 

consommation croissante dans les pays en développe-

ment. L'une des solutions pour répondre à cette demande 

en hausse est de cultiver du blé génétiquement modifi é 

pour améliorer le rendement, mais elle est controversée.

 L e blé a permis aux hommes de s'établir plus facile-

ment lors de la révolution agricole du néolithique, 

il y a quelque douze mille ans�: il était facile à culti-

ver, avait un fort rendement et se prêtait au stoc-

kage à long terme. Aujourd’hui, cette céréale 

représente une denrée de base pour environ 40�% 

de la population mondiale et fournit plus de 20�% 

des calories totales consommées.  

 COMMENT LE CHOISIR ET L'UTILISER 
Se procurer du pain, des biscuits et des pâtes au blé com-

plet n'est pas toujours aisé. Ne vous laissez pas abuser 

en faisant vos courses�: dans la liste des ingrédients, la 

mention «�blé complet�» doit fi gurer en premier. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Le blé complet contient des fi bres, des minéraux et des 

phytonutriments – comme les lignanes, qui bloquent les 

hormones pouvant favoriser le cancer. Des recherches 

ont montré qu’une alimentation riche en céréales raffi  nées 

LE BOULGOUR
Le blé complet se rencontre notamment dans le boul-
gour, qui est simplement du gruau de blé séché (et 
généralement étuvé), courant dans les cuisines euro-
péenne, moyen-orientale et indienne. Il est souvent 
mélangé avec des tomates hachées, du concombre, 
de l’huile d’olive, des fi nes herbes et du jus de citron 
pour composer un savoureux taboulé. La céréale peut 
aussi se manger en soupe ou en salade et former un 
bon substitut de viande dans un chili végétarien.

Le blé complet est 
un aliment de base dans 
de nombreux pays.

CONSEILS DE PRÉPARATION    
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L’orge fait baisser 
le taux de cholestérol.

L'INFO EN PLUS

L’orge
HORDEUM VULGARE 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Les grains d'orge sont très riches en bêta-glucanes, des 

fi bres solubles qui ont la particularité de lier les acides 

biliaires et le cholestérol, et de faciliter leur excrétion par 

les selles. Plusieurs essais cliniques ont conclu que leur 

consommation réduisait de manière signifi cative le taux 

de cholestérol dans le sang. Aussi, l'Union européenne 

a-t-elle autorisé qu'il en soit fait mention sur les étiquettes 

des produits à base d'orge –  comme de la diminution 

du risque de maladie cardiaque. 

 POUR LA PLANÈTE 
La production d'orge dans l'Hexagone est princi-

palement destinée à l'alimentation animale et à 

la transformation en malt pour la bière. La France 

est le premier exportateur mondial de malt�! Mais 

l'orge est également utilisée comme engrais vert 

en maraîchage biologique. Semée entre deux 

cultures, cette céréale empêche l'érosion et 

étouff e les «�mauvaises�» herbes. Une fois coupée, 

elle enrichit le sol en matières organiques.

 Il y a quelque dix mille ans, dans la région qui corres-

pond aujourd'hui à la Jordanie et à Israël, les premiers 

agriculteurs du monde ont appris à semer l’orge 

(Hordeum vulgare). Aujourd’hui, cette céréale est surtout 

utilisée comme fourrage, mais aussi comme malt pour la 

bière – une méthode qui remonte à l'antique civilisation 

sumérienne de Mésopotamie. 

 COMMENT LA CHOISIR ET L'UTILISER 
Comme le riz, l’orge se cuit à l’eau, et le trempage préa-

lable réduit le temps de cuisson. Elle est succulente dans 

les soupes, les ragoûts et les salades d’inspiration moyen-

orientale. Cette céréale peut également servir à fabriquer 

un pain dense, qui est savoureux avec des tomates, des 

olives, des oignons et de la feta, ou simplement recouvert 

d’une purée d’oléagineux. 

PERLÉ ET MONDÉ  
Si vous en avez déjà acheté, vous avez vu que, selon 
la transformation déjà subie par la céréale, on trouve 
de l’orge perlé ou de l'orge mondé. La diff érence est 
importante�: l’orge perlé est poli, et la plus grande 
partie de sa couche de son, riche en nutriments et en 
fi bres, est retirée. Préférez l’orge mondé, qui permet 
de conserver les qualités de la céréale entière�; il est 
meilleur pour l’organisme. 
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Le quinoa
CHENOPODIUM QUINOA 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Le quinoa apporte tous les acides aminés essentiels et 

deux fois plus de protéines que les autres céréales com-

plètes. Et il est riche en vitamine E, en calcium et en phy-

tonutriments (antioxydants et anti-infl ammatoires). En 

2009, une étude a montré que les individus atteints de 

maladie cœliaque qui ajoutaient du quinoa ou de l’avoine 

à une alimentation sans gluten connaissaient une amélio-

ration de leurs apports en protéines, fer, calcium et fi bres. 

 POUR LA PLANÈTE 
Suite à son succès, le cours du marché du quinoa s’est 

envolé ces dernières années. Si les producteurs sud-amé-

ricains en récoltent les avantages fi nanciers, les popula-

tions locales ne peuvent plus suivre et remplacent le 

quinoa par des aliments de moindre qualité, tel le riz 

blanc. De plus, dans certaines régions, la culture 

intensive de ce produit d’exporta-

tion en pleine croissance a 

appauvri le sol.

 Denses et comestibles, les graines de quinoa sont 

regroupées en haut de ce chénopode apparenté 

à la betterave, à l’épinard et à la blette. Originaire 

d’Amérique du Sud, le quinoa a été domestiqué il y a près 

de trois mille cinq cents ans�; les Incas le considéraient 

comme un aliment sacré, et il est toujours cultivé essen-

tiellement au Pérou, en Bolivie, en Équateur et au Chili. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L'UTILISER 
Le quinoa (rouge ou blanc) est recouvert d’une résine qui 

est généralement éliminée sous l’eau avant d’être com-

mercialisée�; certaines personnes le rincent même à nou-

veau avant la cuisson pour plus de sûreté. Facile à cuisiner, 

cette céréale est prête en environ quinze minutes et est 

excellente quand elle est mariée à des légumes-feuilles 

sautés ou mélangée à une salade. 

Le quinoa ajoute 
texture et protéines 
aux plats.
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Le riz complet
ORYZA SATIVA 

fi bres que le riz complet. D'après une étude, la consom-

mation de deux portions (ou plus) par semaine de ce der-

nier est associée à un moindre risque de diabète de type 2. 

Inversement, manger cinq portions ou plus de riz blanc 

par semaine augmenterait le risque de cette maladie. 

 POUR LA PLANÈTE 
La production de riz représente environ un cinquième du 

méthane d’origine humaine – les microbes présents dans 

les rizières inondées émettent du méthane, un gaz à eff et 

de serre 21 fois plus puissant que le dioxyde de carbone. 

Mais on commence à cultiver cette céréale avec moins 

d'eau en drainant les rizières en cours de culture et en 

préférant des variétés plus résistantes à la sécheresse.

 L es grains de riz sont récoltés et cultivés dans toute 

l’Asie centrale depuis des milliers d’années. 

D’ailleurs, 90�% de la production actuelle vient 

d’Asie, où cette céréale est la denrée de base de milliards 

de personnes. Le riz complet n’est pas une variété parti-

culière, mais du riz auquel on a simplement retiré l’enve-

loppe non comestible. Le riz blanc, ou poli, est obtenu 

après une mouture supplémentaire, qui enlève le son et 

le germe, ne laissant que l’endosperme, riche en amidon. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L'UTILISER 
Des curries indiens aux burritos mexicains, le riz est une 

denrée de base de nombreux mets. Faites-le cuire dans 

une casserole épaisse pour éviter qu’il ne brûle. Pour l'em-

pêcher de coller et ajouter du goût, faites-le sauter dans 

un fi let d’huile d’olive et un peu de sel. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Bien que le riz blanc enrichi contienne de la vitamine B et 

du fer, il est une moins bonne source de minéraux et de 

UN RIZ AU LAIT BON POUR LA SANTÉ 
Le riz complet mélangé avec des amandes, du soja, 
du riz ou du lait de coco non sucré constitue un 
savoureux dessert. Faites bouillir le lait et le riz, et 
faites mijoter jusqu’à ce que le mélange épaississe. 
Épicez avec de la cannelle et de la vanille. Les baies 
fraîches, les raisins secs ou les amandes grillées 
apportent plus de saveurs et un coup de fouet nutri-
tionnel. Le même dessert peut être dégusté au petit 
déjeuner, mais n'ajoutez pas trop de sucre !

Préférez 
   le riz complet 
       au riz blanc. 

CONSEILS DE PRÉPARATION    
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MARIAGES 

Le riz sauvage
ZIZANIA AQUATICA 

aux plats, aux pilafs et aux farces traditionnelles. Mangez-le 

avec des champignons et des oignons sautés, ou encore 

avec des salades d’agrumes ou des salades vertes. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Une tasse de riz sauvage cuit contient 3 grammes de 

fi bres, 7 grammes de protéines et 166 calories. Également 

source précieuse de minéraux (manganèse, zinc, magné-

sium…), cet aliment riche en nutriments et contenant peu 

de calories se révèle être bon pour le cœur. 

 POUR LA PLANÈTE 
Aujourd'hui, les Amérindiens Ojibwés commercialisent 

toujours cette plante sacrée qu'ils récoltent à la main, 

dans les eaux peu profondes. Mais leur production est 

menacée par la pollution et la perspective de l'introduc-

tion d'une espèce concurrente génétiquement modifi ée. 

Le riz sauvage est désormais cultivé à grande échelle aux 

États-Unis et au Canada, et exporté dans le monde entier. 

Pour faire face à cette culture intensive, des entreprises 

ont développé une fi lière de riz sauvage biologique.

 T echniquement, le riz sauvage n’est pas une céréale 

mais une graminée qui croît dans les zones humides. 

À la préhistoire, les Amérindiens le récoltaient peut-

être dans des étangs peu profonds. Le riz sauvage était 

un aliment de base pour les peuples de la région des 

Grands Lacs – les Ojibwés, les Crees et les Menominees 

(«�les peuples du riz sauvage�»). 

 COMMENT LE CHOISIR ET L'UTILISER 
La saveur végétale et la texture moelleuse du riz sauvage 

changent agréablement du riz complet, son plus proche 

cousin. Ses teintes colorées ajoutent une note rustique 

Le riz sauvage est excellent dans les ragoûts, les farces et les pilafs. 

IL N’Y A PAS QUE LE CHAUD�!  
Grâce à sa saveur, sa couleur et sa texture atypiques, 
le riz sauvage se marie avec de nombreux autres ali-
ments nourrissants ou des céréales complètes. On 
l’associe au riz complet pour donner de la complexité 
et un équilibre de saveurs. S’il est souvent servi chaud 
comme plat d’accompagnement, ce riz (même froid) 
est succulent mélangé avec des légumes-feuilles, des 
fi nes herbes, des fruits à coque et des fruits frais.
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L'INFO EN PLUS

Le sarrasin
FAGOPYRUM ESCULENTUM 

les «�bonnes » bactéries – appelées probiotiques –, qui 

rivalisent avec les bactéries nocives dans l’intestin – per-

mettant de favoriser la santé du côlon. 

 POUR LA PLANÈTE 
La culture domestique du sarrasin a reculé au XXe siècle, 

à cause de l’emploi accru d’engrais azoté, qui l’endom-

mage. Le sarrasin peut être utilisé comme engrais vert�: 

en se décomposant, il libère ses nutriments dans le sol 

pour nourrir la culture suivante. 

 L e sarrasin (ou blé noir) a d’abord été domestiqué 

en Asie du Sud-Est, vers 6000 av. J.-C., puis répandu 

tout le long des routes commerciales, à travers le 

Moyen-Orient et l’Europe. La production est encore 

importante dans cette région du monde, la Russie, la 

Chine et le Kazakhstan menant la danse. 

 COMMENT LE CHOISIR ET L'UTILISER 
Faites griller le gruau (les graines décortiquées) de sar-

rasin avant la cuisson pour rehausser sa saveur et sa tex-

ture. Vous pouvez aussi acheter du sarrasin rôti, ou kacha, 

qu'il est possible de marier avec des champignons et des 

oignons. Ajoutez-en aux pâtes pour obtenir le kasha var-

nishkes, un plat traditionnel d’Europe de l’Est. Vous pouvez 

encore le manger chaud au petit déjeuner, avec des fruits 

et des fruits à coque. Sous forme de farine, le sarrasin 

donne de la consistance aux crêpes et aux pâtisseries. 

 POUR VOTRE SANTÉ 
Riche en protéines sans gluten ainsi qu’en fi bres solubles 

et insolubles, le sarrasin est la seule céréale à contenir de 

la rutine�: ce composé phytochimique est un fl avonoïde 

qui prévient la formation de caillots sanguins et l’infl am-

mation. Les fi bres insolubles, elles, nourrissent 

CE N’EST PAS VRAIMENT DU BLÉ 
Sur le plan botanique, le sarrasin, dit blé noir, n’est 
pas une graminée�; ce n’est donc pas une céréale, bien 
que sa composition nutritionnelle soit proche de celle 
du blé. Techniquement, le sarrasin est une graine 
connue surtout comme étant un ingrédient des 
crêpes bretonnes, mais son gruau peut être cuisiné 
dans des pilafs, des pâtes et des porridges. Les 
nouilles de sarrasin sont également assez répandues 
dans les cuisines japonaise et coréenne. 

Le gruau 
de sarrasin est 
riche en fibres.

HSNGE1739_CHAP5_ALIMENTS.indd   108 16/03/17   17:01



8 5  S U P E R A L I M E N T S  1 0 9�8 5  S U P E R A L I M E N T S  1 0 9�

RECETTE

Riz et haricots à la mexicaine
(Frijoles negros)

Pour 12 personnes comme accompagnement, pour 6 comme plat principal.

� Dans une grande casserole, faites 

chauff er l’huile à feu moyen jusqu’à ce 

qu’elle frémisse�; ajoutez l’oignon, le 

poivron et le piment. Salez, poivrez. 

Puis faites sauter jusqu’à ce que les 

légumes soient mous mais pas dorés, 

soit environ cinq minutes. Ajoutez l’ail, 

l’origan, la poudre de piment, le cumin 

et le poivre de Cayenne, et prenez le 

temps de bien mélanger, jusqu’à ce 

que les arômes se dégagent. 

� Ajoutez les haricots, les tomates et 

l’eau�; remuez et portez à ébullition. 

Baissez le feu et faites mijoter durant 

20 minutes. Goûtez et rajoutez du sel, 

du poivre, des épices et du jus de 

citron vert si nécessaire.  

� Mélangez riz et haricots. Recouvrez 

avec l’avocat et les tomates. Garnissez 

avec de la coriandre et des quartiers 

de citron vert, à votre gré.

INGRÉDIENTS

• 2 cuillerées à soupe 
   d’huile de carthame (ou 
   autre huile végétale)

• ½ tasse d’oignon haché 

• ½ tasse de poivron 
   rouge, haché

• ½ tasse de piment 
   poblano, coupé en dés

• 1 piment jalapeño, haché 
   fi n (graines facultatives)

• ¾ de cuillerée à café 
   de sel

• � de cuillerée à café 
   de poivre blanc 
   fraîchement moulu

• 6 gousses d’ail émincé

• 2 cuillerées à café 
   d’origan mexicain séché

• 2 cuillerées à café 
   de poudre de piment 

• 4 cuillerées à café 
   de cumin

• une ou deux pincées 
   de poivre de Cayenne 
   (facultatif, selon 
   votre goût)

• 8 tasses de haricots 
   noirs (préparés à partir 
   de haricots séchés 
   ou en conserve, sans
   ajout de sel, et rincés) 

• 425 g (à peine 2 tasses) 
   de tomates coupées en 
   dés avec leur jus

• 1 ½ boîte de conserve 
   d’eau (ou plus)

• le jus d’1 citron vert

• 3 tasses de riz complet 
   à grains longs cuit

• de la coriandre hachée 
   mais grossièrement, 
   des quartiers de citron 
   vert, des morceaux 
   d’avocat et de la tomate
   comme garniture.

Le riz aux haricots rouges est un plat traditionnel dans de nombreuses 
cultures du monde. Ce plat d’accompagnement se marie avec 
des condiments mexicains pour faire danser vos papilles, ou avec des légumes 
pour encore plus de couleur et de saveur.
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POUR STIMULER VOTRE PALAIS ET VOUS FAIRE DU BIEN
D’autres superaliments

L’ALCOOL 
Toute boisson alcoolisée (spiritueux, vin…) est 
bienfaisante pour la santé du cœur, car elle 
élève le «�bon�» cholestérol et réduit l’infl am-
mation. Mais buvez-en modérément�: une 

consommation élevée d’alcool est un gros facteur de risque 
de cancer, et peut être une source majeure de calories 
superfl ues. Les composants bioactifs du vin rouge, comme 
le resvératrol, pourraient avoir d’autres eff ets bénéfi ques. 

LE CHOCOLAT 
De récentes méta-analyses indiquent que 
le chocolat aurait des eff ets bénéfi ques sur 
la santé du cœur, notamment une amélio-
ration de la tension artérielle, des taux de 

lipoprotéine et de la résistance à l’insuline. Les fl avanols et 
la théobromine jouent peut-être un rôle dans ce phénomène. 
Le chocolat est également une bonne source de manganèse, 
de cuivre et de fer. Malgré tout, il apporte des calories et 
du sucre – en particulier quand il est au lait. Dégustez-le en 
petites quantités. 

LE CAFÉ 
Ses bienfaits sont dus à la caféine, mais aussi 
à un mélange de phytonutriments. En boire 
deux à quatre tasses par jour pourrait aug-

menter la longévité et réduire les risques de diabète de 
type 2, de cancer du foie et de maladies de la vésicule biliaire. 
Mais évitez les boissons caféinées bourrées de sucre. 

LES ŒUFS
Des recherches ont dévoilé que le cholestérol 
alimentaire n’était pas un facteur important 
dans le cholestérol sanguin de la plupart des 

individus. De plus, des études ont prouvé que manger un œuf 
par jour n’est pas associé à une augmentation des maladies 
cardiaques ou des AVC, sauf, peut-être, chez les diabétiques. 
Profi tez donc de la saveur et des qualités nutritives des œufs 
–  jaunes compris�: vous y trouverez toute une gamme de 
vitamines et de minéraux essentiels pour la santé, dans un 
aliment pratique et gorgé de protéines. 

d'entraîner des problèmes d’équilibre, d’humeur et de 
mémoire. Situés dans le bas de la chaîne alimentaire, les 
mollusques sont parmi les denrées les plus durables. 

LE SAUMON ET LE THON 
Le saumon et le thon sont riches en acides 
gras oméga-3, bons pour la santé du cœur 
et celle du cerveau, ainsi qu’en EPA et DHA 

– des composants essentiels des membranes cellulaires, et 
qui jouent un rôle pour la santé de tout l’organisme. Une étude 
de 2006 a constaté qu’une ou deux portions par semaine 
de ces poissons gras réduisai(en)t le risque de maladie car-
diaque de plus de 30�%. 

LES PETITS POISSONS ARGENTÉS 
Manger les arêtes de la sardine ou du 
maquereau apporte du calcium bon pour 
la santé des os. Ces poissons sont aussi 
des concentrés naturels d’oméga-3, des 

acides gras indispensables pour le développement du fœtus 
pendant la grossesse. Publiée en 2013, une étude –  qui a 
suivi des adultes pendant seize ans – a constaté que ceux qui 
avaient les taux d’oméga-3 d’origine marine les plus élevés 
vivaient, en moyenne, deux ans de plus que ceux qui avaient 
des taux plus faibles. 

LE THÉ ET LES INFUSIONS 
Le thé recèle nombre de phytonutriments. 
Des études ont montré que les extraits de 
thé vert – très riche en épigallocatéchine 

gallate (EGCG), un puissant antioxydant – entraînent une 
baisse du poids corporel, améliorent la santé métabolique et 
réduisent le risque de maladie cardiovasculaire. Les infusions 
ont suscité moins de recherches, mais elles auraient des 
eff ets sur la santé�; celle à la menthe favoriserait la digestion. 

LE YAOURT 
Le yaourt est une source importante de 
probiotiques – comme Lactobacillus bul-
garicus et Streptococcus thermophilus  –
des «�bonnes�» bactéries qui empêchent 

la prolifération des bactéries pathogènes dans l’appareil 
digestif. Les probiotiques aident à réduire les symptômes 
du syndrome du côlon irritable et à soulager la diarrhée 
que peut provoquer la prise d’antibiotiques. Le yaourt est 
également en tête de liste des aliments riches en calcium, 
mais laissez de côté ceux qui contiennent du sucre ajouté, 
et préférez-leur le yaourt nature.

LES MOLLUSQUES 
Les mollusques sont étonnamment pauvres 
en calories et pourtant pleins de protéines, 

de fer, de zinc, d’acides gras oméga-3 et de vitamines B12. 
C'est donc un aliment bénéfi que pour les personnes âgées 
qui présentent une carence en vitamine B12, susceptible 

individus. De plus, des études ont prouvé que manger un œuf 

de fer, de zinc, d’acides gras oméga-3 et de vitamines B12. 
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LES MOTS-CLÉS DES SUPERALIMENTS  
Glossaire

Acide docosahexaénoïque (DHA)�: acide gras polyinsaturé de 
la famille oméga-3 à longue chaîne, concentré dans le cerveau. 

Acide eicosapentaénoïque (EPA)�: acide gras polyinsaturé de la 
famille oméga-3 à longue chaîne, concentré dans le cerveau. 

Acides gras monoinsaturés (AGMI)�: ce sont des constituants 
des lipides. On les trouve en grande quantité dans l'huile d'olive, 
par exemple. L’acide oléique est l’acide gras le plus abondant 
dans le corps.

Acides gras polyinsaturés (AGPI)�: ce sont des constituants des 
lipides qui ne peuvent pas être fabriqués par le corps. On dis-
tingue deux familles d'AGPI�: les oméga-3 et les oméga-6. 

Antioxydants�: des vitamines, des minéraux et des phytonutri-
ments qui combattent les radicaux libres formés par le stress 
oxydant. Exemples�: la vitamine C, le sélénium, le lycopène. 

Bêta-glucane�: oligosaccharide (un sucre simple comptant entre 
trois et neuf unités de glucose) ayant les eff ets des fi bres solubles. 

Caroténoïdes�: classe de phytonutriments. Certains peuvent se 
transformer en vitamine A dans l’organisme. Exemples�: le bêta-
carotène, la zéaxanthine, le lycopène, la lutéine. 

Céréale�: plante cultivée pour les grains. Les pseudo-céréales, 
comme le quinoa, en donnent également, mais ils ne font pas 
partie de la vraie famille des graminées. 

Fibres�: glucides non digestibles, souvent dits «�solubles�» ou 
«�insolubles�». Exemples�: la cellulose, les bêta-glucanes, l’hémi-
cellulose, les pectines, les gommes.

Fibres insolubles�: classifi cation traditionnelle des fi bres ayant 
trait à l’insolubilité dans l’eau. Beaucoup ont pour eff et, entre 
autres, d’augmenter le volume des selles. 

Fibres solubles�: classifi cation traditionnelle des fi bres ayant trait 
à la dispersibilité dans l’eau. Beaucoup ont pour eff et, entre 
autres, d’abaisser le taux de cholestérol sanguin et d’augmenter 
le sentiment de satiété.

Flavonoïdes�: groupe de polyphénols d’origine végétale (micro-
nutriments). Exemples�: les quercétines, catéchines, anthoxan-
thines, fl avanols, isofl avonoïdes, anthocyanes. 

Glucides�: macronutriments essentiels constituant la toute pre-
mière source d'énergie de l'organisme. Il existe trois classes prin-
cipales�: les monosaccharides, les disaccharides et les 
polysaccharides. 

Glucosinolates�: classe de phytonutriments qui comprend 
130 composés contenant de l’azote et du soufre. Exemples : la 
sinigrine, l’isothiocyanate, le sulforaphane. 

HDL («�bon cholestérol �»)�: lipoprotéines de haute densité qui 
transportent le cholestérol vers le foie pour qu'il soit éliminé.  

LDL («�mauvais cholestérol�»)�: lipoprotéines de basse densité 
qui transportent le cholestérol vers les tissus et peut entraîner 
l’accumulation de plaques sur les parois des artères. 

Légumineuse�: plante dont les fruits sont contenus dans des 
gousses�; dotées de bactéries, les nodules de sa racine fi xent 
l’azote (lentilles, soja…). 

Lipides�: macronutriments essentiels formant la réserve d'éner-
gie de nos cellules. Il existe quatre classes principales�: les acides 
gras saturés, les monoinsaturés, les polyinsaturatés et les trans. 

Nutriment (ou élément nutritif)�: composant indispensable pour 
la vie qui ne peut pas être synthétisé par l’organisme. Ils com-
prennent les macronutriments, les micronutriments (vitamines), 
les minéraux et l’eau. 

Oméga-3�: classe d’acides gras polyinsaturés (AGPI). Concentrés 
dans la rétine, le cerveau et les testicules. Ils régulent l’expres-
sion de gènes impliqués dans le métabolisme des lipides et dans 
l’infl ammation. 

Oméga-6�: classe d’AGPI. Principal composant des membranes 
cellulaires. Ils régulent l'expression de gènes impliqués dans le 
métabolisme des lipides et dans l’infl ammation. 

Phénols�: famille de phytonutriments (qui protègent de l'oxyda-
tion). Exemples�: l’acide caféique, l’acide férulique, l’acide phé-
nolique, les sulfi des, le resvératrol. 

Phytonutriments�: substances chimiques non nutritives qui sont 
présentes dans les plantes («�phyto�», en grec) et ayant des pro-
priétés bénéfi ques pour la santé. Elles sont également appelées 
substances phytochimiques. 

Phytostérols�: substances chimiques présentes dans les plantes, 
qui ont une structure et une fonction semblables à celles du cho-
lestérol dans le corps humain. Exemples�: le sitostérol, le 
campestérol. 

Polyphénols�: classe de phytonutriments comptant de nombreux 
groupes phénoliques. Exemples�: l’acide ellagique, les tanins. 

Prébiotiques�: composants alimentaires indigestes qui favorisent 
la croissance des «�bonnes�» bactéries dans le côlon. 

Probiotiques�: micro-organismes vivants (bactéries, levure…) de 
l’alimentation protégeant le côlon des microbes indésirables. 

Protéines�: macronutriments essentiels (assemblages d'acides 
aminés) impliqués dans de nombreux processus�: le renouvelle-
ment de certains tissus, le transport de l'oxygène, la digestion… 
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L
a constipation occasionnelle est fréquente et 

désagréable, mais quelques conseils peuvent vous 

permettre d’y remédier. Faciliter votre transit 

intestinal passe en premier lieu par la prise de bonnes 

habitudes : mangez des légumes et des fruits frais. Sans 

en abuser, consommez du pain ou des biscuits au son 

ou aux céréales complètes. Il est également important 

d’éviter les aliments trop gras et trop sucrés. 

L’hydratation est un point clé : buvez au moins 1,5 litre/

jour (eau, jus de fruits et soupes) à volonté. Au-delà 

de ces mesures alimentaires, présentez-vous aux 

toilettes à heure fi xe, 30 à 60 min après les repas dans 

l’idéal. Lutter contre la constipation passe aussi par la 

pratique d’exercices physiques comme la marche ou la 

gymnastique (2). 

Vous avez modifi é votre hygiène de vie sans succès ? 

Certains médicaments disponibles sans ordonnance 

peuvent vous aider : les laxatifs, comme les laxatifs 

osmotiques (2). Ce type de laxatif fait partie des classes de 

laxatifs particulièrement adaptées en cas de constipation 

occasionnelle (2).

AGIR CONTRE 
LA CONSTIPATION ? 
C’est possible !

1. Dapoigny M. Raoux P. Constipation chez l’enfant et l’adulte. La revue du Praticien. 2004:54;1699-1704. 2. AFSSAPS. Bien vous soigner avec des médicaments disponibles sans ordonnance. 
Constipation occasionnelle de l’adulte. Juin 2009. 

DulcoSoft® est utilisé pour le traitement symptomatique de la constipation occasionnelle et pour le ramollissement des selles dures. Ne pas prendre plus de 15 jours. Agit en 24h à 72h. En 
complément des règles hygiéno-diététiques. Ces dispositifs médicaux sont des produits de santé réglementés qui portent, au titre de cette réglementation, le marquage CE. Lire attentivement 
les instructions � gurant dans la notice. Demandez conseil à votre médecin ou à votre pharmacien. Fabricant Solution buvable : Hälsa Pharma GmbH. Fabricant sachet pour solution buvable : 
Fairpharm Vertriebs GmbH. Boehringer Ingelheim France S.A.S CHC-17-035 - 7000016734 - Mars 2017.

Vous voulez en savoir plus sur la constipation ?  
Rendez-vous sur www.parlons-constipation.fr

COMMENT AGISSENT 
LES LAXATIFS 
OSMOTIQUES ? �2�

Ce sont des laxatifs doux :

1. Ils créent un appel d’eau 
dans l’intestin.

2. Les selles sont ramollies.

COMMENT CHOISIR 
VOTRE LAXATIF ? �2�

1. Être attentif à votre état 
de santé ou à d’autres traitements 
en cours.

2. Vous assurer des précautions 
d’emploi propres à chaque 
famille de médicaments.

3. Choisir de préférence 
des médicaments contenant 
une seule substance active.

COMMENT BIEN PRENDRE 
VOTRE TRAITEMENT ?
Comme pour tout médicament, 
la prise d’un laxatif implique de 
respecter la posologie (dose et 
fréquence des prises) et la durée 
du traitement recommandées. 

Ne jamais prendre un 
traitement de façon prolongée 
sans avis médical.

Agissez e�  cacement et en 
douceur contre la constipation 

occasionnelle
DulcoSoft® soulage en 3 temps
1. Retient les molécules 
d’eau dans le côlon
2. Ramollit les selles dures 
en les réhydratant
3. Accélère le transit et facilite 
l’évacuation des selles

DulcoSoft® solution buvable et sachet conviennent : 
•  en cas de grossesse et allaitement : 

après avis du médecin
• aux personnes diabétiques : sans sucre
•  aux patients ayant un régime alimentaire 

pauvre en sodium
Sans gluten

l’évacuation des selles

Ramollit les selles dures 

Accélère le transit et facilite 

Disponible en pharmacie. 
Pour toute la famille, adultes et enfants dès 8 ans.

DULCOSOFT® 
Dispositif médical

La constipation touche 35 % des Français (1). 
Pourtant, ce n’est pas une fatalité ! Une modifi cation 

de l’hygiène de vie peut vous aider à agir contre 
la constipation. Si cela ne suffi  t pas, il est possible 

d’avoir recours à des médicaments sans ordonnance, 
comme les laxatifs.

COMMUNIQUÉ

Dulcosoft - National Géo.indd   3 29/03/2017   15:23
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SINÉ
«MOURIR ? PLUTÔT CREVER !»


Anar à part et ennemi
de l’ordre établi,
dessinateur de talent
et d’outrances,
amoureux des chats
et viré de «Charlie»,
Maurice Sinet est mort
jeudi à 87 ans. PAGES 2-6







2 u Libération Vendredi 6 Mai 2016


Le dessinateur Maurice
Sinet est mort jeudi
à Paris. Eternel
pourfendeur de l’ordre
établi et des cons, «Bob»
avait créé son propre
journal à 80 ans
après s’être fait virer
de «Charlie». Comme un
ultime bras d’honneur.


SINÉ ENTRE«P lus jamais couchés»,
c’était la une du dernier
Siné Mensuel, en réfé-


rence, bien sûr, à Nuit debout. Eh
bien si. Le voilà couché, et cela ne lui
va pas du tout. Siné est mort jeudi
matin, à l’hôpital Bichat, à 87 ans. Et
l’on est abattu comme lui. C’est rare
des gens qui gueulent et dont les
gueulantes sont uniques, débordan-
tes, magnifiques.
Dans le dernier numéro de son jour-
nal, comme d’habitude, il y avait sa
chronique. Siné, surnommé Bob, sa-
vait que la fin approchait et ne s’en
cachait pas: «Ça m’énerve grave. De-
puis quelque temps, vous avez dû re-
marquer que je ne nageais pas dans
une joie de vivre dionysiaque ni dans
un optimisme à tous crins, ce qui est
pourtant mon penchant habituel. Je
ne pense, depuis quelque temps, qu’à
ma disparition prochaine, sinon im-
minente, et sens la mort qui rôde et
fouine sans arrêt autour de moi
comme un cochon truffier. Mon mo-
ral, d’habitude d’acier, ressemble le
plus souvent maintenant à du mou
de veau!» Puis: «C’est horriblement
chiant de ne penser obsessionnelle-
ment qu’à sa mort qui approche, à
ses futures obsèques et au chagrin de
ses proches! Je pense aussi à tous les
enculés qui vont se frotter les mains
et ça m’énerve grave de crever avant
eux !»


«Mes couilles»
Siné, c’est ainsi: soixante-dix ans de
dessins, de colères, de ruptures.
Siné, le vieux Siné, le méchant Siné!
Le Siné qui ne change jamais. Anar,
à part, loin de toutes les reconnais-
sances officielles. Un de ses amis,
– car il en avait beaucoup, et pas
n’importe lesquels–, le révolté Jean
Genet, lui a écrit un jour: «Mon cher
Bob, vous me ressemblez à bien des
égards: vous et moi n’aurons jamais
la Légion d’honneur ! Prévert peut-
être… Brassens aussi… Sartre sûre-
ment… Mais nous pas !»


Quand il avait 79 ans, c’est-à-dire il
y a huit ans, il y a eu cette rupture
avec Philippe Val, alors directeur de
Charlie, qui l’accusait d’antisémi-
tisme pour une chronique sur un
des fils de Nicolas Sarkozy et qui l’a
ensuite licencié (lire page 4). Siné
était ravi, remonté comme jamais.
Il nous accueillait alors dans sa pe-
tite maison fleurie à Noisy-le-Sec
(Seine-Saint-Denis). Ambiance im-


payable. Le livreur d’oxygène débar-
quait avec une nouvelle bonbonne.
«Depuis quelque temps, on m’a
trouvé une saloperie aux poumons»,
nous disait-il. Pas de quoi l’inquié-
ter : «Je suis un teigneux. Ma ven-
geance, je ne la mange pas froide. Et
Val, je vais le faire chier. Me virer
pour antisémitisme, moi!» Et rigo-
lard : «Qu’il fasse gaffe, avec l’oxy-
gène que je me fous dans le nez, je ne


suis pas prêt de mourir.» Dans la ga-
laxie des dessinateurs politiques,
Siné est un roc. Toujours le même,
toujours provocateur. Val demande
à Siné de présenter ses excuses ?
«Mes couilles», lui répond Siné. Car
Siné, c’est tout, sauf le monde des
excuses. C’est l’univers de l’excès,
du coup de gueule, du talent aussi.
Siné, c’est Gavroche. Sa vie? Il boit,
braille, emmerde «les cons» et des-
sine à merveille.
De son vrai nom Maurice Sinet, il
est un enfant de Barbès et de Pi-
galle. Son père était ferronnier
d’art, condamné plusieurs années
aux travaux forcés. Ce qui n’a pas
peu contribué à sa méfiance chro-
nique envers l’Etat, la justice et la
police. Comme le dit sa biographie
officielle, Siné est doué. A 14 ans il
entre à l’école Estienne, étudie le
dessin et la maquette. La nuit, il ga-
gne sa vie en chantant dans les ca-
barets. Un jour, il tombe sur les des-
sins d’un Roumain devenu le plus
célèbre des illustrateurs améri-
cains: Saul Steinberg. Ce sera l’une
de ses principales sources d’inspi-
ration: «Dès que j’ai vu les dessins de
Steinberg, j’ai eu le coup de foudre
et j’ai décidé d’essayer ce métier.»
En 1957, il reçoit le grand prix de
l’humour noir pour son recueil
Complainte sans paroles.
Puis arrivent les chats. Des chats
qu’il va dessiner sous toutes les for-
mes, sous tous les noms. Cela va lui


Par
ÉRIC FAVEREAU


ÉDITORIAL
Par
LAURENT JOFFRIN


Anarchisme
populaire
Le talent prime. On peut
penser ce qu’on veut des
idées de Siné, l’essentiel
n’est pas là. Siné lui-même,
d’ailleurs, n’en était pas
toujours content. Il avait
soutenu quelques
dictateurs, flirté avec
le maoïsme: il en tirait
quelques sarcasmes…
dirigés contre lui-même.
On avait rompu quelques
lances au moment
de sa rupture avec Charlie
Hebdo à propos d’une chro-
nique qu’on avait jugée
contestable. Le fait est que
la justice l’avait exempté de
l’accusation d’antisémi-
tisme. Le talent était celui
du dessinateur: un trait
simple, reconnaissable im-
médiatement, qui suscitait
toujours le rire ou le sou-
rire. Un style. Une simpli-
cité coupante dirigée con-
tre tous les pouvoirs, toutes
les institutions, tous les im-
portants. Siné n’aimait pas
l’Etat, l’Eglise, le capital,
le colonialisme, les riches,
la police, le politiquement
correct, la bienséance, la
société, le drapeau, l’armée
et bien d’autres choses.
Allergique à la tradition, ré-
tif à la nation, il continuait
une tradition nationale:
une forme d’anarchisme
populaire essentiel à la vie
française, un remède à tous
les conformismes, un pré-
cieux vitriol. Un talent tou-
jours négatif? Non: il avait
gagné la célébrité auprès
du grand public par
un amour des chats dont
il avait fait son leitmotiv
drolatique. Et puis il y avait
ce goût pour la vraie vie,
celle des coups entre potes,
de la bonne table et du bon
vin, des soirées sans fin et
du défi permanent aux pis-
se-froid. Il a fondé un jour-
nal à 80 ans, écrit et des-
siné jusqu’à la veille de la
grande nuit. Si la camarde
l’a rattrapé, elle a dû
patienter longtemps en
coulisse, tenue à l’écart par
une vitalité sans pareille.
Au cimetière de Montmar-
tre, là où il a choisi son der-
nier domicile avec une iro-
nique minutie, on entendra
encore longtemps les échos
d’un rire indispensable. •
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ses plaintes. Je ne les compte plus.»
Il tape sur tout: sur le colonialisme,
De Gaulle, les religions, les militai-
res, Dieu, la bêtise. Il quitte l’Ex-
press, lance son journal Siné Mas-
sacre. «Neuf numéros, neuf procès»,
dont le dernier pour «outrage aux
bonnes mœurs». Là encore, il lâche
la bride à son anticolonialisme,
son antisionisme, son anticapita-
lisme, son anticléricalisme et son
anarchisme.
En mai 1968, il fonde l’Enragé avec
Jean-Jacques Pauvert et dessine
dans Action. Il est ainsi de tous les
combats, de toutes les outrances.
«Les lettres d’insultes, ça me met en
joie. Je n’en ai rien à foutre.» Mais
quand même, quand on l’interroge
et qu’on lui demande s’il ne s’est pas
trompé, en soutenant Fidel Castro
ou le président algérien, Abdelaziz
Bouteflika ? «Je n’y peux rien s’ils
sont devenus des crapules. J’ai même
été pro-Mao. Si j’avais été plus jeune,
j’aurais été stalinien.»
En 1974, il intègre la première
équipe de Charlie. Suite page 4 «Bob» Siné et son doigt d’honneur tombal «préventif», en 2008. PHOTO RICHARD DUMAS. VU


QUATRE PLANCHES
coller à la peau. Ses premiers chats
sont nés pour remercier une amie
d’une soirée, forcément bien arro-
sée : «Dessiner un chat ? C’était
beaucoup moins cher qu’une gerbe
d’orchidées ou une caisse de cham-
pagne millésimé», dira-t-il. Alors il
ne s’en prive pas. En 1957, avec Jean
Yanne pour les textes, il dessine
dans une revue anticléricale intitu-
lée J’y va-t-y j’y Vatican puis à Ça
fait des bulles.


«9 numéros, 9 procès»
La guerre d’Algérie arrive, et cela va
constituer un tournant majeur. Son
service militaire? Il le passe surtout
en cellule. Il en sort, enfin. Avec le
succès des Chats, il est connu, re-
connu. Le voilà à l’Express, comme
dessinateur politique. On est en
pleine guerre. Alors qu’il remplace
brièvement François Mauriac au
bloc-notes du journal, son «déblo-
que-notes» vaut à l’hebdo de nom-
breuses missives indignées de ses
lecteurs. Il raconte: «Violent. Mais
jamais censuré, malgré de nombreu-


Extrait de Tout ça n’est rien quand on a la sainteté, éditions Pauvert.
TOUS LES DESSINS SONT ISSUS DE «SINÉ, 60 ANS DE DESSINS». HOËBEKE
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«Au début,
Charlie n’était pas trop mon truc.
Pas assez politique. Moi, je suis
prolo, j’aime pas qu’on se foute de la
gueule des prolos, j’ai de la tendresse
pour eux. Je me reconnaissais un peu
en eux, mon père ferronnier ou ma
mère épicière.» Mais à Charlie, il est
bien. Il adore Reiser, Cavanna,
Wolinski, Caster, Gébé. «Putain,
Willem, la qualité de son dessin.
Et Reiser ? Un génie, pas démodé
d’un pet.»


«Une bonne leucémie
de derrière les fagots»
En 1992, il participe à la relance de
Charlie Hebdo. Philippe Val est à sa
tête. «Val, il a des qualités de patron,
ça s’est sûr. Et il voulait faire du nou-
veau Charlie un truc comme le Nou-
vel Obs.» Puis: «750 euros par chro-
nique, c’est bon à prendre. Ça met du
beurre dans les épinards.»
Siné ne change pas. Il se moque des
nationalistes corses. Sa maison
dans l’île de Beauté est complète-
ment détruite. Il fricote avec Dieu-
donné et sa liste Europalestine, se
fait engueuler par ses copains, mais
ne se repent en rien.
Puis c’est la rupture avec Charlie. Et
son départ. «Ça sert à rien, mais je
suis triste», lâche, alors, le dessina-
teur Charb, ami de Siné et soutien
de Val. Charb essaiera sans succès
de faire revenir Siné à Charlie quand
Val partira à France Inter et lui pas-
sera la main. Charb qui allait se faire
tuer par les balles de fous.
Siné, couché alors ? Jamais. Il se
lance avec sa femme, Catherine,
dans Siné Hebdo, puis dans Siné
Mensuel, comme un doigt d’hon-
neur à tous les cons. Cela marche,
cela tient. Et lui ne change pas.
Même malade, il continue de boire
et de fumer sans compter. Réguliè-
rement, il donne des «Nouvelles du
front» de sa maladie. «Ce matin, je
me suis réveillé avec une érection,
certes fugitive, mais d’assez bon
aloi! Moi qui portais le zob fâcheu-
sement en berne depuis bien long-
temps, ça m’a remonté le moral !
Tout compte fait, ça vaut presque le
coup d’attraper une bonne leucémie
de derrière les fagots! Il est probable,
crois-je savoir, que je vais devenir
stérile mais, très honnêtement, je
m’en contrefous.»
Siné est ainsi, toujours les mots sont
les plus forts. «Mourir ? Jamais !
Plutôt crever», disait-il. Ce n’était
pas l’outrance qui le maintenait,
c’était la vie, la belle et grosse vie,
celle qui déborde de tous côtés. •


Suite de la page 3 «L e journal qui fait mal et
ça fait du bien.» Rien
que la devise de


Siné Mensuel, le dernier canard de
Bob, donne la patate. Pas assez
sans doute pour précipiter les fou-
les en kiosques, mais suffisam-
ment pour que l’affaire roule gen-
timent depuis 2011. Siné le patron
de presse avait des idées claires


sur la manière de secouer la bien-
pensance. C’est en 1962, en quit-
tant l’Express, qu’il avait créé son
premier journal, Siné Massacre,
avec Jean-Jacques Pauvert. «J’ai
sorti neuf numéros avec les dessins
que je rêvais de faire depuis des an-
nées et que je n’aurais jamais pu
publier si je n’avais pas été moi-
même le patron», racontait-il très
fier à Libé, en 2009. En mai 1968,
il récidive avec l’Enragé et Pau-
vert; l’aventure dure quatre mois.
C’est finalement sur le tard,
à 80 ans, que Siné va s’épanouir en
Citizen Kane. Avec une pêche
d’enfer malgré les soucis de santé,
ce familier de la camarde confiait
en 2009 avoir tout juste acheté,
avec sa femme Catherine Sinet,
une concession de 60 places dans
un cimetière parisien («car plus on
est de fous, plus on rit»), ornée de
son fameux doigt levé. Au même
moment, il appuyait sur le bouton
des rotatives. «Mon rêve, c’est de
pouvoir diriger les journaux, pour
publier enfin ce que j’ai envie !»
Philippe Val lui en a donné l’occa-
sion en le virant de Charlie Hebdo
où l’enragé Siné semait sa zone
depuis 1992. Dans sa chronique
du 2 juillet 2008, il a écrit : «Jean
Sarkozy, digne fils de son paternel
et déjà conseiller général de l’UMP,
est sorti presque sous les applau-
dissements de son procès en correc-


tionnelle pour délit de fuite en
scooter. Le parquet a même de-
mandé sa relaxe! Il faut dire que le
plaignant est arabe ! Ce n’est pas
tout: il vient de déclarer vouloir se
convertir au judaïsme avant
d’épouser sa fiancée, juive, et héri-
tière des fondateurs de Darty. Il
fera du chemin dans la vie, ce pe-
tit !» Certains le jugent antisé-
mite. Val le met dehors pour «évi-
ter un procès» et peut-être aussi
écarter un collaborateur histori-
que qu’il ne goûtait guère. Le
feuilleton dure l’été : les noms
d’oiseaux volent bas, la blogos-
phère fulmine et les pétitions
jouent la bataille rangée.
Dans le fracas, Bob a compris qu’il
était temps de prendre les choses
en main pour ne plus se laisser
emmerder par la censure.
Le 27 août 2008, il annonce le lan-
cement de Siné Hebdo, avec une
maquette maison, sans pub, du
contenu qui «chie dans la colle» et
une équipe «qui a de la gueule»,


dixit Delfeil de Ton qui y contera
ses années Hara Kiri, aux côtés de
Geluck, Vuillemin, Michel Onfray,
Raoul Vaneigem, Guy Bedos, Jac-
kie Berroyer, Denis Robert…
Poursuivi par la Licra pour «inci-
tation à la haine raciale», Siné a
été relaxé le 24 février 2009, les ju-
ges considérant qu’il avait usé de
son droit à la satire. Et, en décem-
bre 2012, Charlie Hebdo sera con-
damné en appel pour préjudice
moral et financier.
Quant à Siné Hebdo, il a coulé des
jours rigolards pendant un an et
demi avant le dépôt de bilan.
Fin 2011, un nouveau journal sati-
rique, Siné Mensuel, débarquait
dans le paysage, plus alerte et mé-
chant que jamais, avec la devise
qu’on lui connaît et les éditos il-
lustrés de Siné. Voilà que le boss
Bob a finalement pris la tangente,
mais la curée continue: le dernier
Siné Mensuel est en kiosques de-
puis mercredi.


FRÉDÉRIQUE ROUSSEL


De «Charlie Hebdo» à «Siné Mensuel»,
c’est la danse des canards
Après s’être fait virer
en 2008 par Philippe
Val qui l’accusait
d’antisémitisme, Siné
a lancé son propre
journal. Une carrière
de patron de presse
sur le tard.


«D ès notre rencontre, il y a une petite dizaine d’an-
nées, est née une idée folle.Siné sentait la mort
approcher, il n’avait pas envie d’aller tout seul


dans le trou, alors on s’est dit qu’on allait acheter une conces-
sion au cimetière Montmartre pour être enterrés tous ensem-
ble. Le lendemain, on s’est vraiment renseigné et on l’a vrai-
ment acheté. La seule contrainte, c’est d’être incinéré.»
Cactus tombal «Pour la pierre tombale, on n’a pas eu l’autori-
sation de la main faisant un doigt d’honneur, du coup,
c’est un cactus [qui a également une forme de doigt d’hon-
neur, ndlr] créé par le sculpteur Patrick Chappet. Et puis
il y a cette phrase magique que Siné avait sortie pendant
le repas et qui donnait envie d’aller jusqu’au bout: “Mourir?
Plutôt crever !”»
«Groland» «On est devenus très proches. Il est apparu dans
nos films, Mammuth et Louise Michel, on lui faisait aussi
jouer le rôle de Bernard-Henri Siné dans Groland.»
Anar gouailleur «Il va beaucoup me manquer. Ça me fait
flipper, mais malheureusement va s’éteindre avec lui ce rap-
port de rébellion généreuse, ce côté gouailleur, français, tou-
jours contre toutes les hypocrisies. Siné ne s’est jamais par-
juré, il a toujours été anar pur et dur. Jamais il n’a eu, comme
beaucoup vers la fin, un retour vers la religion. Vraiment,
c’était un personnage magnifique, un grognard joyeux, peut-
être le plus bel être humain que je connaisse.»
L’écriture «Et ses textes aussi. Son langage était magnifique,
superbement écrit. Il avait un point de vue cohérent, mar-
rant, sans être moraliste, ça va me déprimer de ne plus pou-
voir me référer à ses textes. Ses dessins aussi, sa créativité,
tout va me manquer.»


Recueilli par QUENTIN GIRARD


BENOÎT DELÉPINE (CINÉASTE)
«UN PERSONNAGE
MAGNIFIQUE,
UN GROGNARD JOYEUX»
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«C e qui nous réunit, bien sûr, c’est
le chat, mais ce n’est pas que
ça. Il meurt d’ailleurs à l’hôpital


Bi-chat, ce qui est un signe du destin.»
Découverte «J’ai découvert Siné quand
j’étais enfant. Mon père, qui était dessina-
teur de presse dans une première vie, était
passionné par lui. Gamin, j’avais une affi-
che de Siné au-dessus de mon lit, l’illustra-
tion faite pour la Soupe au canard des Marx
Brothers. Ce n’est que beaucoup plus tard,
lorsque j’ai sorti mon premier album,
dans les années 80, qu’on s’est rencontré.
Bien sûr, on n’est pas enragé de la même
manière, on ne trempe pas notre plume
dans la même encre, mais on ne s’est plus
jamais quitté.»
Red chef «Patron, comme rédacteur en
chef, il était formidable, il a jusqu’au bout
gardé son verbe, ses idées, sa force d’in-
ventivité. Il avait un jugement d’une
grande sûreté. Il ne faut pas oublier que
c’était un grand dessinateur, mais aussi un
grand graphiste.»
Censure «J’ai un titre de gloire, il m’a cen-
suré un dessin dans Siné Mensuel. C’était
sur les primaires socialistes, où je faisais
discuter les vagins de Ségolène Royal et
Martine Aubry avec en surtitre “Après les
monologues du vagin, les dialogues du va-
gin”. L’un des vagins disait : “2012, je m’en


bats les couilles.” Il m’a dit: “Ça, c’est trop.”
C’était si incroyable que Siné me retoque
un dessin. Rien que pour ça j’en suis fier.»
Affaire «Charlie»-Siné. «C’est tellement
réducteur de son parcours, mais en même
temps c’est très clair. Il s’est défendu, il a
été blanchi. Il a été attaqué, et Charlie a été
condamné. Philippe Val était dans son tort.
Contrairement à ce que certains conti-
nuent de dire, il n’a jamais été condamné
pour antisémitisme, ce n’est pas vrai. Bien
sûr, ça continuait à l’obséder. Pour quel-
qu’un épris de liberté, se faire injustement
bafouer, c’était inacceptable.»
Fin d’une époque «C’est une époque
qui se termine. Siné, Willem et d’autres
ont été salutaires dans les années 50 et 60
pour cette France engoncée… Tout a telle-
ment changé. On est loin de la liberté
de ton des années 70-80 ou du tout po-
gnon des années 90. Depuis les an-
nées 2000, les enjeux sont différents,
même si les causes et les combats pour la
justice et la liberté restent les mêmes.
Peut-être qu’aujourd’hui le public n’est
plus éduqué à comprendre ce deuxième,
voire à ce troisième degré. Que ça soit
pour Charlie, Siné ou Libé, on n’attend plus
le journal papier comme on l’attendait à
une époque.»


Recueilli par Q.G.


PHILIPPE GELUCK («LE CHAT»)
«J’AI UN TITRE DE GLOIRE,
IL M’A CENSURÉ UN DESSIN»


«P our comprendre Siné, il n’y a pas
que ses coups de sang récents.
Il faut reprendre sa vie, son


œuvre, son cul, son enfance de gamin à la
Goutte-d’or issu de parents super-prolos.»
Paternel bagnard «Son père s’est rebellé
pendant son service militaire contre un
gradé. On l’a envoyé au bagne, et il n’a été
libéré que pour aller au casse-pipe à la
guerre de 14. Il s’est fait gazer. Siné a grandi
auprès d’un père qui foutait des torgnoles
aux bidasses dans le métro. Ce mec s’est
construit par amour du père et, par mira-
cle, il avait du talent.»
Retour de guerre «Choron revenait de l’In-
dochine; Cavanna avait fait le STO; Delfeil
de Ton, l’Algérie. Même si Siné ne participe
pas à la première mouture de Hara-Kiri,
au départ il est avec des mecs qui sont des
prolos, qui reviennent du chaos et qui
ont décidé qu’ils n’iront jamais faire un
vrai job dans une vraie boîte parce qu’ils
ont vu l’horreur. Ils se comprenaient entre
eux pour ça.»
Romanesque «C’est un peu comme pour
les survivants de l’Holocauste, il y a plein
de choses qui vont disparaître quand ces
mecs-là ne seront plus là. Tout cela va de-
venir de l’histoire, il n’y aura plus de témoi-
gnages directs. Siné, c’est un personnage
romanesque. Il a rencontré Castro, Mal-


com X, il a été sollicité par Mao, il a quitté
une super position à l’Express pour bosser
avec Pauvert qui à l’époque passait au
tribunal pour avoir publié le marquis
de Sade…»
Tendre tête de lard «Siné, c’était parfois
une tête de lard, mais c’était aussi quel-
qu’un de très tendre qui s’est engagé systé-
matiquement du côté des opprimés, tout
en restant toujours grinçant, en foutant des
tartes sur la gueule. Il a toute sa vie été in-
capable de faire des courbettes, quitte à se
griller. Il a tout de suite compris qu’on ne
peut pas être gnangnan en étant dessina-
teur. Moi, c’est quelqu’un qui m’a appris à
avoir du courage. J’ai un peu une culture
de trouillard, je fais gaffe financièrement,
et il m’a appris à tout remettre en cause, à
ne pas avoir peur d’avancer parce que ça
paye au final.»
Trompe-la-mort «Et puis il a continué
d’avoir 20 ans dans sa tête. Ces dernières
années, il a trompé la mort. Il a guéri mira-
culeusement de je ne sais pas combien
d’opérations. Il sortait du coma, il écrivait,
il faisait la fête. Il lisait la presse, bouquinait
des livres, écoutait du jazz. Il ne cassait
pas les couilles des jeunes. Il était la preuve
que jusqu’au bout on peut se faire plaisir
en se marrant.»


Recueilli par Q.G.


LINDINGRE («SINÉ MENSUEL»)
«IL A RENCONTRÉ CASTRO, MALCOM X,
A ÉTÉ SOLLICITÉ PAR MAO»


Dessin de Siné pour Zazie dans le métro (Livre de poche).


Dessin publié dans le magazine Lui.
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L'HOMMAGE DE WILLEM


«S iné, c’était mon maître, il m’a beaucoup appris. Il a
toujours été plus direct qu’un caricaturiste politique
normal. Il était dans le rentre-dedans, jamais dans


la complaisance. Il dessinait des cons comme des cons, et ça
m’attirait beaucoup. Je ne sais pas comment dire, mais on ne
pouvait pas se tromper avec ses dessins.»
La rencontre «La première fois qu’on se rencontre c’était
en 1967, je crois, dans un bistrot forcément. On a toujours été lié
même si on se voyait moins ces dernières années, moi sur
mon île, lui toujours à l’hôpital. Quand il a été viré, j’ai dit tout
de suite que je ne pouvais pas choisir entre Charlie, mon journal,
et lui, mon copain. J’ai signé la pétition pour lui, et on ne me l’a
jamais reproché à Charlie.»
L’héritage «Après, je ne suis pas inquiet, je pense que son esprit
va perdurer. Il y a des dessinateurs à Siné Mensuel qui ont déjà
repris le flambeau comme Berth, Lindingre, Faujour.»


Recueilli par Q.G.


WILLEM
«IL DESSINAIT DES CONS
COMME DES CONS, ET ÇA
M’ATTIRAIT BEAUCOUP»


D
R


Siné au début des années 60. PHOTO BOTTI. STILLS. GAMMA


«S iné, c’est le Gavro-
che des Buttes-
Chaumont, l’anar


anti-tout, c’est un doux dé-
guisé en brutal. Tout petit, Siné
devait être un enfant adorable
qui adorait ses parents. Après,
il est devenu un môme éternel,
jamais résigné devant ce qui le
scandalise. A tout ce qui le ré-
volte, il répond : “Attention,
vous me dégoûtez! Ça va chier.
Je vais vous rentrer dedans et
frontalement. Et ce n’est pas
demain que vous m’arrêterez.
Conneries du monde, méchan-
cetés du monde, filouteries
et vacheries démoniaques du
monde, je ne vous lâcherai ja-
mais.”
«Et Siné n’a jamais plié. Jamais
lâché. Son ardeur à la révolte
intacte. Siné, c’est un modèle
de non-vieillissement, de
môme éternel. Même dans le
grand âge. Même devenu très
malade, sans poumon, les
tuyaux de l’assistance respira-
toire dans le nez. Siné, c’est ce-
lui qui va se lever, se battre
contre un fauve, résister. Par-
venir à rester inventif, cocasse,
incontrôlable, libre, unique,
surdoué. Il n’y a qu’un Siné


pour lancer un journal à
80 ans, en criant “Banzaï !”
Alors qu’il est malade à crever.
Désarmer? Plutôt crever!
«Siné est aussi un artiste qui
dessine à merveille. Son trait
est souverain. Siné écrit aussi
à merveille. Il lit discrètement,
sans s’en vanter. Quand un li-
vre lui plaît, il sait vous en dire
ce que personne ne saura ja-
mais vous dire. Siné n’est pas
un haineux. C’est un faux hai-
neux. Il bouillonne. Il se dé-
clenche. Il explose. Siné est un
polémiste. Dans les derniers
temps, il a failli lui arriver une
bien sale boulette. Se retrouver
avec le panneau d’antisémite
accroché dans le dos: “Je suis
brutal. Et ça ne m’étonne pas
qu’on me foute sur la gueule.
Mais antisémite, non. Ça me
fout en l’air.”
«Siné, mon cher Bob, je te vois
avec Catherine. Vous êtes au
soleil. Tu es dans un hamac,
en train de boire un vin déli-
cieux, au soleil, un chat sur les
genoux. Et Catherine, avec toi.
Comme toujours. Des milliers
de personnes t’aiment. Bob.
Toi, tes dessins, tes chats. Ta
vie. Ton œuvre. »•


Sylvie Caster
«Siné, c’est
un modèle de
môme éternel»


L’écrivaine et
ancienne journaliste
à «Charlie Hebdo»
évoque son ami
«Bob», «faux haineux»
qui «bouillonne».
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Le coup de force
de Sarkozy
se transforme
en boomerang
Par
ALAIN AUFFRAY
Journaliste au service
France
@alainauffray


Ce n’était sans doute pas son objectif, mais Nicolas
Sarkozy vient de contribuer utilement à l’affirma-
tion de l’indépendance des instances chargées
d’organiser la primaire de novembre. Mardi soir, à
l’occasion d’un bureau politique auquel ne partici-
pait aucun de ses concurrents, le chef du parti
Les Républicains a remis en cause le principe d’un
vote électronique pour les Français de l’étranger
souhaitant participer à la désignation du candidat
de la droite à la présidentielle de 2017. Ce principe
faisait consensus depuis six mois. Déclarés ou pas,
les principaux candidats à la primaire avaient tous
bien compris que c’était le seul moyen d’associer les
expatriés à cette élection. Jamais les amis de
Sarkozy n’avaient soulevé la moindre objection. Dif-
ficile, dans ces conditions, de ne pas interpréter la
soudaine volte-face de leur chef comme une tenta-
tive de réduire le corps électoral de la primaire.
Moins il y aura de votants, plus le poids du noyau
dur des électeurs sarkozystes sera important…
Outre les protestations des candidats, ce coup de
force a provoqué des réactions rapides et fermes des


Brésil: le pourfendeur
de Rousseff, arroseur arrosé


La situation est ubuesque: un homme
politique poursuivi pour «détournement
de fonds publics» déclenche la procédure
afin de destituer une présidente de la Ré-
publique à laquelle aucun délit de corrup-
tion n’est reproché. Et il parvient à ses
fins: Eduardo Cunha a persuadé l’Assem-
blée nationale, qu’il préside, de voter l’im-
peachment de Dilma Rousseff. Tout indi-
que que, dans une semaine, le Sénat se
rangera à l’avis des députés, et l’héritière
de Lula n’aura plus qu’à faire ses valises et
céder son fauteuil au vice-président, Mi-
chel Temer, lui aussi sous le coup d’enquê-
tes de la justice.
Stratège machiavélique, Cunha a pris pré-
texte d’un maquillage du budget, astuce
comptable visant à enjoliver les comptes
de l’Etat en 2014, pour s’offrir la tête de la
présidente de gauche. Tout en préservant
la sienne, puisque ses manœuvres retar-
dent le travail des juges sur ses propres
malversations supposées. Il aurait dissi-
mulé en Suisse au moins 5 millions de dol-
lars (4,3 millions d’euros) provenant de
fonds détournés du groupe pétrolier étati-
que Petrobras.
Mais jeudi, le Tribunal suprême fédéral a
suspendu Eduardo Cunha de son poste de
député, donc du perchoir de l’Assemblée.


La décision fait droit à une demande du
procureur général Rodrigo Janot, qui re-
prochait à Cunha d’user de ses fonctions
«dans son propre intérêt et de façon illicite
pour empêcher que les investigations à son
encontre n’arrivent à leur terme».
Membre du grand parti centriste PMDB,
celui du probable futur président Michel
Temer, Eduardo Cunha affiche un profil
évangélique et ultraconservateur. Selon
les sondages, 90% des Brésiliens ont une
mauvaise image de lui, tant il incarne la
corruption et le clientélisme. Mais sa for-
mation joue un rôle clé dans le jeu des al-
liances, indispensables à la formation de
tout gouvernement au Brésil. Le PMDB
avait pactisé avec le Parti des travailleurs
de Rousseff en échange de portefeuilles
ministériels. Alléché par la perspective de
parvenir au pouvoir sans passer par les
urnes, il a quitté la coalition en mars.
L’enquête judiciaire sur le scandale Petro-
bras, qui porte sur des pots-de-vin empo-
chés par des élus de tous bords sur des
marchés publics surfacturés, a été baptisée
par la presse brésilienne «Lava Jato», du
nom d’une chaîne de stations de lavage de
voitures qui a servi à blanchir une partie de
cet argent détourné. Hélas, la mise à l’écart
d’Eduardo Cunha ne signifie pas le coup
d’envoi d’un grand nettoyage du système
politico-affairiste. D’abord, son rempla-
çant à la tête de l’Assemblée nationale est
un de ses fidèles lieutenants. Ensuite, cette
décision n’aura aucun effet sur une desti-
tution qui est un déni de démocratie. •


Par
FRANÇOIS­XAVIER GOMEZ
Journaliste au service Planète
@fxgomez18


ÉDITOS/


ANALYSE


seuls organisateurs de ce rendez-vous: la commis-
sion nationale d’organisation, présidée par le député
LR Thierry Solère, et la haute autorité, présidée
par la professeure de droit Anne Levade. La
commission, composée d’élus représen-
tant les candidats, n’a de compte à
rendre qu’à la haute autorité, qui réu-
nit cinq juristes et hauts magistrats
«strictement indépendants». Dans un
communiqué publié mercredi, ces der-
niers invitent le bureau politique à reve-
nir sur sa décision d’imposer le vote
papier aux expatriés. Le numéro 2 de
LR, Eric Woerth, a eu beau protester
contre cette «ingérence» dans les affai-
res du parti, certains se résignent déjà,
dans le camp Sarkozy, à envisager une
marche arrière.
Longtemps, Sarkozy s’est ostensible-
ment désintéressé de l’organisation
de la primaire. Il a tout laissé faire,
tout rendu possible, y compris cette
autorité indépendante dont on sait par
ailleurs tout le mal qu’il en pense.
Avec la débordante confiance en soi qui le ca-
ractérise, il ne doutait pas de sa victoire dans
cette compétition pour la qualification. Le
contrôle du parti, associé à sa légendaire effi-
cacité sur le champ de bataille électoral, lui


donnerait, pensait-il, un avantage décisif.
Plus le temps passe, plus ce scénario devient impro-
bable; un an après sa fondation, le mouvement bap-


tisé Les Républicains est très loin d’avoir
tenu ses promesses. Le demi-million


d’adhérents d’ici à la fin du quin-
quennat n’est plus qu’un vieux fan-


tasme et les conventions hebdoma-
daires censées bâtir le programme
d’alternance ne mobilisent que les
sarkozystes.
Ultime déception, le bureau politique,
réuni tous les quinze jours par le chef
de LR, n’intéresse plus personne. Ni
Alain Juppé, ni François Fillon, ni


Bruno Le Maire n’étaient présents
mardi soir. Ainsi s’explique aussi, peut-être,
cette calamiteuse volte-face sur le vote des


Français de l’étranger. Exaspéré par l’affaiblis-
sement du parti, Sarkozy aura voulu faire la
démonstration de sa capacité de nuisance.


Cette soudaine remise en cause d’un principe
acté depuis six mois doit se lire comme un cri
de révolte contre la montée en puissance des
autorités indépendantes. Le prochain bureau


politique, celui qui devra revenir sur le vote de
mardi, sera sans doute beaucoup plus fréquenté


que les précédents. Une petite consolation pour
le président du parti Les Républicains. •


DE L’ANIMAL À LA VIANDE


RETROUVEZ DÈS MAINTENANT
SUR LIBÉRATION.FR ET CE
WEEK-END DANS LE JOURNAL
LE DERNIER NUMÉRO DU
«P’TIT LIBÉ» SUR LA VIANDE ET
LE SCANDALE DES ABATTOIRS.


PÉDAGOGIQUE, LUDIQUE ET
INTERACTIF, «LE P’TIT LIBÉ»
EXPLIQUE CHAQUE MOIS
L’ACTU AUX 7-12 ANS.


EN KIOSQUES SAMEDI
AVEC «LIBÉRATION».
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SUR LIBÉRATION.FR
Giro La 99e édition du Tour d’Italie
démarre ce vendredi d’Apeldoorn,
aux Pays-Bas. Il réunit pour trois semaines
Vincenzo Nibali, Alejandro Valverde,
Arnaud Démare ou encore Jean-Christophe
Péraud. Passage en revue des enjeux
du premier des trois grands tours de la sai-
son cycliste. PHOTO AP


«Marseille», salut, moi c’est nanar!
«Une bouse», «un franc
ratage», «un navet
maison»… La première
série européenne
produite par l’américain
Netflix, qui souhaitait
ainsi se diversifier en
investissant les marchés
locaux, a subi une
avalanche de critiques.


«D es questions ? Pas de
questions?» Mercredi, la
conférence de presse


éclair touche déjà à sa fin et
les 150 journalistes internationaux
qui ont fait le déplacement à Mar-
seille pour le lancement in situ de la
première série européenne de Net-
flix n’ont pas grand-chose à ajouter.
Le pilote et le deuxième épisode
doivent être projetés le soir même
au palais du Pharo. L’équipe de la
série, tout sourire, et le blindage
promotionnel, avec en chef de
troupe Gérard Depardieu, tentent de
faire oublier que depuis plus d’une
semaine, se répandent dans les mé-
dias les cris d’épouvante de ceux qui
ont regardé la série directement sur
le media center de la plateforme
américaine.
Marseille était annoncée de longue
date comme un genre de The Wire
ou House of Cards à la française. In-
trigues politiques, liaisons dange-
reuses avec la mafia sur fond de ri-
valités et de sexe. On est loin du
compte. Tout sonne faux et terrible-
ment ringard. «Pour Netflix, sans
doute son premier navet “maison”»
(Télérama), «le plus franc ratage
qu’il nous ait été donné de voir de-
puis longtemps» (les Inrocks), «une
bouse» (le blog série du
Monde), la curée est à
peu près générale et ce
n’est guère étonnant
tant la réalisation, le
jeu des acteurs, les in-
trigues, les dialogues
semblent se liguer
pour faire ressembler
la flambante descrip-
tion des vices pho-
céens annoncée en
vieux téléfilm gaga
avec Depardieu en
sous-régime essoufflé
et Benoît Magimel


Par
STÉPHANIE HAROUNYAN
Correspondante à Marseille
et DIDIER PÉRON


quasi défiguré par le fond de teint et
la dépression (sans parler de sa coif-
fure discutable).


«Crème grasse». Le scénariste
Dan Franck assure pourtant qu’il a
écrit le script après une immersion
de plusieurs semaines dans la ville.
«Je me suis beaucoup promené dans
les cités, à la mairie, dans les mos-
quées, assure-t-il. J’ai découvert une
réalité sociale et ça m’a beaucoup
inspiré, je n’ai pas cessé de poser des
questions.» Le scénariste a pu comp-
ter sur la collaboration zélée de la


municipalité de Mar-
seille, qui lui a ouvert
toutes les portes, du
stade Vélodrome jus-
qu’au bureau du maire.
Pourtant, la nature
spécifique de la ville,
sa population, son ac-
cent, sa gestuelle, rien
n’existe à l’écran.
«On ne voulait pas se
positionner dans l’hy-
per-réalisme, précise
Pascal Breton, le pro-
ducteur. On s’est donc
inspirés de grandes


affaires, mais les personnages sont
très fictionnels.» Jean-Claude Gau-
din appréciera, puisque le maire de
la série, Robert Taro, dans son fau-
teuil depuis vingt-cinq ans, carbure
à la cocaïne.
«Il peut y avoir des défauts, mais
clairement, la méchanceté, ça
tourne vite à la bêtise, s’énerve Pas-
cal Breton face à la déferlante des
mots doux de la presse française et
à l’évocation générale d’une catas-
trophe industrielle. Les Anglais, les
Allemands, les Italiens… Tout le
monde dit que c’est une série géniale.
Les Suisses affirment même que c’est
la meilleure série française jamais
faite!» –le quotidien suisse le Temps
écrit néanmoins: «Marseille ne sent
pas le large, ni le Sud, mais la pous-
sière et la crème grasse»… C’est
d’ailleurs à l’export que le produc-
teur a surtout pensé en préparant
son projet: «On ne voulait pas faire
comme les productions Canal +,
explique-t-il. On a cherché à être
plus généralistes, plus transgressifs,
moins français aussi.» Soit monter
un produit suffisamment flexible
pour s’adapter aux 190 pays que
touche Netflix, qui mise gros sur ce


L’HISTOIRE
DU JOUR


coup. D’ailleurs, les deux grands pa-
trons américains avaient fait le
déplacement à Marseille pour dé-
fendre personnellement leur nou-
veau bébé. «Fantastic», «amazing»,
«great»… Reed Hastings, le cofon-
dateur de Netflix, multiplie les ad-
jectifs devant les caméras de télévi-
sion à qui la production a offert un
vrai tapis rouge, en amont de la pro-
jection. Derrière la nuée de flashs,
Chris O’Brien, du Los Angeles Times,
gratte sagement sur son calepin.
«Avec Marseille, Netflix prend un
risque, mais produire, c’est le seul
moyen de garder l’avantage, ana-
lyse-t-il. L’industrie du streaming
évolue très vite, il y a de plus en plus
de plateformes d’abonnement et
le défi pour le géant, désormais,
passe par des marchés locaux,
comme la France.»


«Façon Hollywood». L’avantage,
quand on est une série qui s’appelle
Marseille, c’est qu’il suffit au télé-
spectateur de fermer les yeux pour
la fantasmer. Le ciel bleu, l’OM, les
cités pourries, la mafia, la drogue,
les magouilles, les meurtres, les ca-
goles… La ville ne semble pas parti-


culièrement inquiète de la mau-
vaise image que la série peut
véhiculer trois ans après l’énorme
opération de relooking positif
de la capitale européenne de la
culture 2013, et l’inauguration, no-
tamment, du Mucem: «80 millions
de téléspectateurs, c’est une extraor-
dinaire caisse de résonance pour la
ville», confie-t-on dans l’entourage
du maire, qui espère profiter de
cette publicité mondiale pour appâ-
ter les touristes.
Depuis deux jours, les lettres
géantes du titre de la série ont pris
place sur la colline, à côté du centre
commercial, dans le nord de la ville:
«Marseille» écrit en lettres blanches,
façon «Hollywood» sur les hauteurs
de Los Angeles. Un communiqué de
presse fanfaronne : «La cité pho-
céenne s’impose aujourd’hui comme
la nouvelle scène de l’entertainment
et de la culture internationale.»
«Dans une semaine ou deux, on
saura vraiment si la série rencontre
les suffrages du public, observe Pas-
cal Breton, qui veut croire à une sai-
son 2. On a déjà réfléchi à pas mal
de pistes et on en a sous le pied. On
est prêts !» Pas nous. •


EXPRESSO/


Benoît Magimel (Lucas Barrès) et Gérard Depardieu (Robert Taro), un poil désincarnés dans la série Marseille. PHOTO DAVID KOSKAS. NETFLIX
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Sur l’A16, trois accidents dont un
mortel après une course poursuite
Trois accidents ayant fait un mort et plusieurs blessés se
sont produits jeudi sur l’A16 dans le sens Belgique-France,
près de Dunkerque (Nord). Une course-poursuite entre la
police belge et une voiture, ponctuée par des coups de feu,
en serait responsable. Les quatre occupants du véhicule
pris en chasse ont été blessés, dont un grièvement. Il s’agit
d’«une configuration classique de passeurs» de migrants,
selon le procureur de Dunkerque. A une dizaine de kilomè-
tres de là, dans un accident lié aux importants embou-
teillages qui s’étaient formés, un motard est mort après
avoir percuté un poids lourd, selon la préfecture.
PHOTO ALEXIS CONSTANT. LA VOIX DU NORD. AFP


A peine nommé à la prési-
dence d’Air France-KLM, le
nouveau boss, Jean-Marc
Janaillac, doit faire face à la
colère de ses pilotes. Dénon-
çant un «passage en force» et
une «agression», leurs puis-
sants syndicats, le Syndicat
national des pilotes de ligne
(SNPL) et le Syndicat des pi-
lotes d’Air France (Spaf),
laissent en effet planer la
menace d’une grève dès
le 1er juin, date d’entrée en
vigueur de la baisse de ré-
munération des pilotes im-
posée par la direction.
Le conseil d’administration
d’Air France-KLM a autorisé
en début de semaine cette
baisse des salaires avec des
heures de nuit qui ne seront
plus majorées que de 40%


contre 50% actuellement et
un calcul également moins
favorable pour les activités
au sol. La compagnie pré-
voit aussi «l’annualisation
de douze jours de repos».
Des mesures que le SNPL a
refusé d’avaliser, alors qu’el-
les avaient été approuvées
par les pilotes dans le cadre
du plan «Transform 2015».
Pour contourner ce blocage,
le PDG d’Air France, Frédé-
ric Gagey, a obtenu de la
cour d’appel de Paris l’auto-
risation de trancher après
arbitrage favorable du con-
seil d’administration de la
maison mère Air France-
KLM. «C’est un incendie que
vient d’allumer Frédéric Ga-
gey et ça nous paraît mal-
venu et à contretemps alors


que l’été approche et que la
compagnie va avoir besoin
de l’adhésion de toutes ses
ressources», a réagi Emma-
nuel Mistrali, porte-parole
du SNPL. «Il serait faux
de croire que nous n’utilise-
rons pas tous les moyens, y
compris la grève, pour em-
pêcher que ça se fasse», a-t-il
prévenu.
Le DRH d’Air France, Gilles
Gateau, avait, lui, minimisé
le risque d’un mouvement
quelques heures plus tôt :
«Je n’ai jamais entendu s’ex-
primer le fait qu’il puisse y
avoir un appel à la grève sur
l’application de cet arbi-
trage», qui intervient selon
lui «dans le cadre de l’appli-
cation d’un accord signé par
le SNPL». J.-C.F.


Air France: les pilotes laissent
planer la menace d’une grève


Les futurs bacheliers qui dé-
sirent s’inscrire en première
année de médecine en Ile-
de-France vont-ils être, faute
de places suffisantes, sélec-
tionnés par tirage au sort?
Cette information, relayée
dans le Monde de jeudi, a en
tout cas déclenché un bran-
le-bas de combat politico-
administratif. Joint par Li-
bération, le secrétaire d’Etat
à l’Enseignement supérieur
Thierry Mandon s’y oppose
fermement : «Je ferai tout
pour que le tirage au sort
pour accéder en première
année de médecine n’existe
jamais. Il n’y a pas plus stu-
pide comme moyen de sélec-
tion, surtout pour des filières
très sélectives.»


Imbroglio. Dans l’entou-
rage de la ministre de l’Edu-
cation, Najat Vallaud-Belka-
cem, on précise qu’un tel
scénario n’a d’ailleurs ja-
mais été évoqué, les services
planchant sur un nombre de
demandes d’inscriptions
équivalent à l’an passé.
Tout part d’une confidence
au Monde du Service intera-
cadémique d’affectation des
étudiants en première an-
née d’études médicales et


odontologiques (Sadep). Se-
lon ce dernier, le rectorat de
Paris aurait pour la pre-
mière fois fixé, en accord
avec le ministère de l’Edu-
cation nationale, une capa-
cité d’accueil limitée en Ile-
de-France en première an-
née commune aux études
de santé (Paces).
Seulement 7 500 étu-
diants seraient admis en
septembre, alors qu’ils
étaient plus de 8143 en 2015.
Si l’on ignore encore com-
bien d’élèves postuleront
cette année, les vœux déjà
formulés sur le portail Ad-
mission post-bac indiquent
qu’ils seront au moins aussi
nombreux que l’année der-
nière. Ainsi, 8000 termina-
les auraient inscrit cette fi-
lière en premier vœu. Le
différentiel par rapport au
nombre de places disponi-
bles pourrait donc obliger
plus de 600 étudiants fran-
ciliens à se rabattre, après ti-
rage au sort, sur leur second


choix, –soit près de 8% des
candidats. «C’est n’importe
quoi, s’agace Thierry Man-
don. Formellement, la possi-
bilité de tirage au sort existe
effectivement. Mais elle n’a
jamais été utilisée en fac de
médecine, où la première
année est commune à toutes
les formations: vu le nombre
d’étudiants concernés, l’ins-
cription en première année
est libre. La sélection, très
dure, a lieu à la fin de cette
année-là.»


Corollaire. Le cru 2016-
2017 ne devrait pas être dif-
férent. «Entre les vœux des
étudiants et les inscriptions
réelles, il y a toujours un
ajustement à la baisse»,
dit-on chez Vallaud-Belka-
cem, qui s’interroge sur l’ori-
gine de cette information
«malveillante». «Pour nous,
le problème ne se pose tout
simplement pas cette année.»
Depuis dix ans, la pratique
du tirage au sort post-bac se
répand pourtant dans l’uni-
versité française. Un corol-
laire de la multiplication des
licences «à capacité limi-
tée», affichant un nombre
maximum de places en pre-
mière année. N.R.


Fac de médecine: le ministère
de l’Education exclut le tirage au sort


DROIT
DE SUITE


Pompiers agressés
à Beauvais
Une équipe de sapeurs-pom-
piers en intervention a été
accueillie par des projectiles
mercredi soir à Beauvais, se-
lon un scénario qui s’appa-
rente à un guet-apens. Les
six pompiers ont été agressés
vers 22 heures, avant même
d’entrer en action, par un
groupe d’une dizaine de per-
sonnes dans une impasse si-
tuée au cœur d’un quartier
pavillonnaire sensible du
chef-lieu de l’Oise.
Appelés pour une fumée sus-
pecte, ils ont repéré sur place
un feu de scooter, sans avoir
le temps d’intervenir. «En
plus de nombreuses invecti-
ves, ils ont été la cible de pro-
jectiles», rapporte un com-
muniqué. Une personne a
été interpellée.


GUET­APENS


SUR LIBÉRATION.FR
Tu mitonnes Chaque jeudi, passage en
cuisine et réveil des papilles. Cette semaine, ode
à la merguez, mets indispensable au bon dérou-
lement des manifs, et une question existentielle :
si demain les CRS remplaçaient leurs grenades
par des saucisses pimentées, la dispersion par-
fois houleuse des manifestants ne serait-elle pas
grandement facilitée ? PHOTO EMMANUEL PIERROT


THOMAS DALLERY
membre du collectif


les Economistes atterrés


Les patrons menacent
de quitter la France s’ils
devaient être sous-payés ?
«Qu’ils le fassent, on en trou-
vera d’autres, les défie l’éco-
nomiste Thomas Dallery. On
verra bien s’ils trouvent du
boulot à l’étranger. Et s’ils dé-
crochent des postes grasse-
ment payés, tant mieux pour
eux. Mais une grande en-
treprise française qui perd
son patron, ce n’est pas grave.
Nous avons un vivier de per-


sonnes compétentes prêtes à
prendre le relais pour des sa-
laires moindres.» Maître de
conférences à Dunkerque,
membre des Economistes at-
terrés, il est aussi le coauteur
de l’Entreprise liquidée (Mi-
chalon), livre qui détaille
comment la finance menace
l’entreprise en se nourrissant
sur son dos (voir Libération
du 30 avril). Dallery réagit au
«chantage» de ces patrons qui
justifient leurs salaires en les


comparant à ceux versés aux
Etats-Unis ou au Royaume-
Uni. Dernier en date: Carlos
Tavares. Le PDG de PSA a dé-
claré mercredi qu’il se consi-
dérait «comme un joueur de
football ou comme un pilote
de F1», deux secteurs où «il y
a un marché». Son salaire
s’est élevé à 5,24 millions
d’euros pour 2015, deux fois
celui de 2014. «Par rapport à
mes pairs, je suis payé le tiers
ou la moitié.» Face au tollé
qu’il a provoqué, il a ajouté:
«Le fait que nous n’arrivions
pas à nous débarrasser de
cette question est un problème
pour la France, pour sa capa-
cité à s’inscrire dans la dyna-
mique du monde.»
Le genre de discours qui
agace Thomas Dallery :
«On n’est pas sorti de la cour
d’école. Ils disent: “Non mais
regardez à côté, son salaire
est plus élevé que le mien,
c’est pas juste.” C’est pué-
ril. Et pourquoi devrait-on
importer en France ces ré-
munérations extravagantes?
Vous avez des patrons fran-
çais, dans le privé, qui d’eux-
mêmes limitent leurs rému-
nérations. Ce sont des initia-
tives qu’il faut porter, en défi-
nissant un écart maximal
entre la rémunération du di-
rigeant et le revenu médian
de l’entreprise. Rien n’inter-
dit de poser cette question
politiquement.» Ri.P.


«Une grande
entreprise
française


qui perd son
patron, ce n’est


pas grave.»


D
R
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EXPRESSO/
SUR LIBÉRATION.FR
Thaïlande Les militaires au pouvoir
organisent un référendum sur leur projet
de nouvelle Constitution, mais interdisent tout
débat sur le texte. Plusieurs personnes ont déjà
été arrêtées pour avoir manifesté ou exprimé
leur opinion sur Facebook. Eugénie Mérieau,
chercheuse à Bangkok, décrypte une situation
alarmante. PHOTO JORGE SILVA. REUTERS


Sur Internet, cette photo est devenue un symbole de la protestation pacifique face au racisme.
La scène s’est déroulée le 1er mai à Borlänge, en Suède, où défilaient 300 militants de l’organisa-
tion néonazie Mouvement de résistance nordique. Tout à coup, «une seule femme sort dans
la rue et se trouve en face de l’organisation nazie la plus violente de Suède. Elle soulève son poing
et refuse de bouger», raconte le photographe David Lagerlöf. Cette femme, pacifiste depuis
l’âge de 16 ans, s’appelle Tess Asplund. Elle a raconté la suite: «L’un d’entre eux m’a fixée dans
les yeux et je l’ai fixé en retour. Il n’a rien dit, je n’ai rien dit non plus. Puis la police est rapidement
venue m’évacuer. Non, je n’ai pas peur d’eux. J’étais énervée.» PHOTO DAVID LAGERLÖF. EXPO. AFP


Tess Asplund, symbole de l’opposition
aux néonazis suédois


EN IMAGE


On aurait tellement voulu
croire au lancement et à la
réussite d’un nouveau quoti-
dien, uniquement sur papier,
sans ligne politique, bourré
de nouvelles positives suppo-
sées séduire des centaines de
milliers de lecteurs. On aurait
voulu y croire mais, en fait,
on n’y a jamais vraiment cru
(lire Libération du 29 février).
Et malheureusement, on
avait raison. Le quotidien The
New Day, lancé en fanfare il
y a neuf semaines par le
groupe Trinity Mirror, n’est
déjà plus. Son dernier nu-
méro paraît ce vendredi et la
une ne sera pas positive.
Le plus gros groupe de presse
britannique, qui publie no-
tamment The Daily Mirror,


The Sunday Mirror, le ta-
bloïd The People et près
de 240 journaux régionaux,
croyait avoir trouvé la recette.
En créant un journal supposé
«répondre au mode de vie mo-
derne des lecteurs», qui con-
siste à courir contre le temps,
le groupe proposait sur
40 pages des informations
prémâchées et brèves ainsi
qu’une «vision positive et op-
timiste des nouvelles». Lancé
à 2 millions d’exemplaires,
gratuit le premier jour, puis


au prix de 50 pences (63 cen-
times d’euros), quand le Sun,
le quotidien le plus vendu au
Royaume-Uni, coûte 40 pen-
ces, The New Day n’a pas
trouvé son lectorat. D’autant
qu’il avait fait le choix de
fonctionner sans site web,
même s’il était présent sur les
réseaux sociaux.
Il espérait attirer environ
200000 lecteurs chaque jour.
Mais il n’a jamais dépassé une
diffusion de 40 000 exem-
plaires. «Il y avait clairement
beaucoup de monde qui
aimait vraiment l’idée d’un
autre genre de journal. Mais
la réalité est qu’il n’y avait pas
assez de ces lecteurs au quo-
tidien», a déclaré la rédactrice
en chef du média mort-né,


Alison Phillipps. Les 25 sala-
riés devraient être licenciés
ou reclassés dans le groupe
Trinity Mirror.
The New Day avait été ac-
cueilli avec scepticisme par la
presse. Surtout que sa créa-
tion coïncidait avec la dispa-
rition des versions papier du
quotidien The Independent et
de The Independent on Sun-
day. Si les chiffres de diffu-
sion du mois de mars sont en
légère hausse pour certains
grands quotidiens, comme
The Times, The Guardian et
The Financial Times, la
presse britannique dans son
ensemble enregistre une
baisse globale des ventes pa-
pier depuis des années.


S.D.-S. (à Londres)


Le quotidien «positif» britannique
«The New Day» meurt à neuf semaines


LE BIDE


MSF boycotte le premier sommet
humanitaire planétaire
C’était censé être une première majeure. Ce ne sera, sans
le premier opérateur d’aide médicale humanitaire d’ur-
gence, qu’un pâle rendez-vous onusien. L’ONG Médecins
sans frontières (MSF) renonce à participer au sommet hu-
manitaire mondial, les 23 et 24 mai à Ankara (Turquie). La
raison: les restrictions inacceptables de certains Etats à
l’accès aux victimes dans des pays en guerre ou la faiblesse
de leurs réponses dans des pays en crise sanitaire majeure
(Ebola, etc.). «Nous ne voyons plus comment le sommet va
aider le secteur humanitaire à répondre aux besoins massifs
engendrés par la violence continue contre les patients et le
personnel médical en Syrie, au Yémen et au Soudan du Sud,
par le blocage des civils en fuite aux frontières de la Jorda-
nie, la Turquie et la Macédoine, par le traitement inhumain
des réfugiés et migrants qui tentent de trouver refuge en
Grèce et en Australie», dénonce MSF. Des hôpitaux gérés
ou soutenus par l’ONG sont devenus des cibles. «Nous som-
mes confrontés à une véritable épidémie d’attaques contre
les structures de santé, a fustigé Joanne Liu, présidente de
l’ONG, devant le Conseil de sécurité de l’ONU. Aucun de
nos appels pour que des enquêtes indépendantes soient me-
nées sur ces exactions meurtrières n’a été entendu.» C.Lo.


CONFLITS


CANADA
Les feux continuaient jeudi
à ravager des secteurs en-
tiers de la ville canadienne
de Fort McMurray vidée de
ses habitants, tandis que les
secours procédaient à de
nouvelles évacuations aux
alentours, ajoutant des mil-
liers de personnes sur les rou-
tes ou dans les refuges. Pour
les rescapés ou les responsa-
bles, comparant l’incendie à
«un monstre» ou «une bête»,
le cauchemar n’en finit pas et
les scènes de fuite, relayées
par les réseaux sociaux ou les
télévisions, témoignent de
l’ampleur de la catastrophe.
Au milieu d’un rideau de fu-
mée, les arbres sont transfor-
més en torche de feu de 30 ou
40 mètres de hauteur sur le
bord des routes et de longues
files de véhicules roulent
dans le même sens en occu-
pant les deux voies de circu-
lation. La ville de Fort Mc-
Murray a été vidée de ses
habitants depuis mardi et
certains quartiers ne sont
plus que cendres et carcasses
calcinées, selon des images
partagées par des pompiers.


ÉTATS-UNIS
Aux Etats-Unis, un adoles-
cent est poursuivi pour
avoir montré son pénis sur
une photo de l’équipe de foot
américain de son lycée. Le
cliché a été publié sur l’album
de l’établissement, dont
250 exemplaires ont déjà été
remis aux élèves, et dans le
programme de foot améri-
cain distribué lors de matchs
avant que des dirigeants de
l’école se rendent compte du
problème. Hunter Osborn,
19 ans, lycéen de la Red
Mountain High School à
Mesa, en Arizona, a expliqué
à la police qu’il voulait faire
une blague, après avoir été
défié par ses coéquipiers. Il
fait l’objet de 69 chefs d’accu-
sation pour délits d’attentat à
la pudeur et, d’ordre pénal ce-
lui-ci, pour avoir exposé des
mineurs à une image cho-
quante, ce qui le rend passi-
ble de deux ans et demi de
prison. L’ampleur de l’affaire
a ému l’opinion. Une pétition
«Free Hunter Osbourn» a été
lancée en faveur du jeune
homme, qui avait 18 ans au
moment des faits,
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INTERVIEW
Juliette


«Le jeu vidéo,
c’est une passion»


La nomination de la chan-
teuse Juliette à la présidence
du Fonds d’aide au jeu vidéo
du Centre national du ci-
néma a pu surprendre ceux
qui ne connaissent pas son
côté obscur de gameuse invé-
térée. Elle l’a déjà revendiqué
en chanson (Fantaisie héroï-
que) et dans une chroni-
que remarquée en 2014 sur
France Inter.
Avez-vous hésité avant
d’accepter l’offre du CNC?
J’ai dit oui tout de suite. Parce
que j’adore jouer, je lis la
presse spécialisée, je suis les
nouveautés… C’est vraiment
plus qu’un passe-temps, c’est
une passion. Et puis d’un seul
coup, on l’officialise, on me
reconnaît une certaine exper-
tise. Bon, je n’ai pas du tout
d’expertise, je suis juste une
joueuse compulsive. Avec le
jeu vidéo, ce qui est formida-
ble, c’est qu’on est acteur de
son propre moment, on
éprouve des sentiments qu’on
n’aurait jamais éprouvés
autrement. Comme quand on
lit un livre, comme quand on
regarde un film. C’est à ça que
ça sert, une œuvre d’art.
Avez-vous vu des projets
qui vous font trépigner
d’impatience?
Oui, et c’est d’ailleurs mon
principal argument de com-
pétence! La voix de la prési-
dente se situe toujours à ce ni-
veau-là : «Vite !» (rire) Il y a
quelques projets qui m’ont
laissé cette impression, ce qui
laisse augurer du meilleur. Et
puis il y a des trucs qui ne sont
pas encore au point, mais qui
vont être formidables, ce sont
de beaux paris sur l’avenir.


Recueilli par E.C.
Retrouvez cette interview
en intégralité sur Libération.fr
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Rendez-vous chaque samedi dans


LIVRES
VOYAGES


C’est le
week-end


ImagesMUSIQUE
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Page 28: Plein cadre/ Les nuits agitées deMichele Sibiloni
Page 30: Expo/ ApichatpongWeerasethakul au quotidien
Pafe 31:Photo/ Eriko Koga, cycle lumière


Raoul Ruiz,
inversion originale
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Page 35: On y croit / Kaytranada
Page 36: Cinq sur cinq / L’idée fisc de certains artistes
Page 38: Casque t’écoutes? / Franck Annese


Concerts dessinés:
guitares et
crobards
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42: John Irving / Passé recomposé
43: Georges Perec / Premier roman, dernier inédit
46: L’étrange Pasi Ilmari Jääskeläinen / «Comment ça s’écrit»


Alain
Corbin
Les
archives
du
silence


L’historien chez lui,
à Paris, enmai.


A
lain Corbin a installé son bu-
reaudans l’ancienne logede la
concierge, qui donne sur une
joliecouraupieddesonappar-


tementparisien. «Il y a un avantage ici, c’est
le silence.» L’universitaire qui s’est un jour
autodéfini commehistorien «des comporte-
ments sensoriels et des dispositifs affectifs» fait
paraître ces jours-ci une Histoire du silence.


Depuis la publication du Miasme et la Jon-
quille, en 1982,AlainCorbinestunhistorien
connuetaimédupublic.Sansdouteenpartie
parcequ’il travaille surdessensationsetémo-
tionsuniversellesetqu’il enparle, justement,
de manière sensible.
Dans ses recherches, explique-t-il, ce qui l’a
d’abord intéressé, c’est la réceptiondes sons,
desodeurs… «De là, on passe assez aisément
à l’histoire des émotions et des sentiments.» Il
est aussi, oud’abord, spécialisteduXIXe siè-
cle,unepériodequia toujoursétéaucœurde


son travail,mêmesi, dit-il, leXIXe débuteen
fait au milieu du XVIIIe, avec Rousseau et la
«création de l’âme sensible», et se termine
vers 1945-1950. Il se souvient que le journa-
liste Bruno Frappat a un jour écrit : «Corbin
a vécu trois siècles». «Ce qui ne me rajeunit
pas», commente-t-il en éclatant de rire.
Il y adonceu lesodeurs (le Miasme et la Jon-
quille, quia inspiré le Parfum dePatrickSüs-
kind), laprostitution (les Filles de noce), le flirt
(les Filles de rêves, «c’était le moment anthro-
pologique de 1960 et de la pilule qui m’avait in-


téressé»), la Douceur de l’ombre: l’arbre, source
d’émotions, de l’Antiquité à nos jours, le Village
des cannibales, le Territoire du vide: l’Occident
et le désir du rivage… Plusieurs de ces livres
sontréunisdansUne histoire des sens,quisort
dans la collection «Bouquins» chez Robert
Laffont.AlainCorbina,petitàpetit, construit
une œuvre très originale, autour des sensa-
tions,ducatholicismeetde laruralité.«Il vaut
mieux parler de ce qu’on risque de connaître
le mieux», dit-il enpassant, avantderaconter
comment, dans les an-


Recueilli parNATALIELEVISALLES
PhotoSAMUELKIRSZENBAUM


Suite page40


LA LISTE La plus tendre. Le Fran-
çois sous la pluie de Mic-


key 3D (lire page 32) est ouver-
tement affectueux, invoquant
un pouvoir qui n’est pas «une
mince affaire» et une «foule in-
fidèle qui veut te refourguer
sa colère». Et de lui demander
s’«il pleure pour son pays ?»


1 La plus caustique. A
l’Elysée, Philippe Katerine


raconte un déjeuner sur l’herbe
des jardins élyséens avec
sa «chérie, Julie» et «vin italien
et poulet fermier», alors que
dehors gronde une «manifes-
tation du trop d’impôt à payer»
et qu’un orage se prépare.


2 La plus cash. La classe
ouvrière s’est enfuie, de


Michel Cloup Duo, dans son al-
bum décoiffant sorti en février.
Et cette chanson, dans laquelle
il brocarde, sans le nommer, ce
pouvoir qui a lâché les plus
pauvres: «Cette faillite n’est pas
économique, elle est humaine.»


3


Les 3 chansons
qui mettent Hollande


en musique


«Prince était en situation
médicale d’urgence. Il était
prévu de l’examiner et de définir
un traitement. On planifiait
une mission de survie.»


IL L’A DIT


WILLIAM MAUZY avocat
d’un médecin contacté par


Prince la veille de sa mort


Prince souffrait d’une addiction aux médicaments opiacés,
responsables de milliers de décès chaque année aux Etats-
Unis, selon un médecin renommé que l’artiste avait con-
tacté avant son décès prématuré. Reconnu pour son traite-
ment des addictions à l’alcool, aux drogues, mais aussi aux
médicaments, le docteur californien Howard Kornfeld a
été contacté le 20 avril par des représentants de l’artiste,
a indiqué son avocat, William Mauzy, lors d’une confé-
rence de presse. Le 21 avril, dans l’impossibilité de se ren-
dre à Minneapolis, où résidait le chanteur, Kornfeld a dépê-
ché sur place son fils, Andrew. Ce dernier est arrivé ce
jour-là pour présenter le protocole proposé par son père.
Ne trouvant pas le chanteur, des assistants de l’artiste sont
partis à sa recherche et ont fini par le découvrir inanimé
dans un ascenseur. William Mauzy a indiqué qu’Howard
Kornfeld avait organisé pour Prince un rendez-vous au ca-
binet d’un médecin de Minneapolis, le 21 avril au matin,
mais que l’auteur de Purple Rain ne s’était pas présenté.
Une autopsie a été pratiquée quelques heures après la mort
du musicien, mais les résultats n’ont pas été rendus pu-
blics. Selon la chaîne d’information CNN, les enquêteurs
ont retrouvé près de son corps des médicaments opiacés.
Ces médicaments antidouleur, contenant de l’opium, sont
responsables d’overdoses qui frappent les Etats-Unis de-
puis plusieurs années. En 2014, 14000 personnes sont
mortes après un surdosage de ces produits.


62,4 cm
C’est officiellement, depuis jeudi, la taille de
l’insecte le plus long du monde découvert il y a
deux ans dans le sud de la Chine, a annoncé le
Musée des insectes de la Chine de l’Ouest. Ce
phasme attrapé dans la province de Guangxi bat
le record de longueur des 807625 insectes réperto-
riés dans le monde. L’insecte a été capturé par un
scientifique, Zhao Li, alerté par des villageois sur
la présence d’une bestiole géante. Il lui a fallu
six ans pour la trouver: «J’étais en train d’attraper
des insectes sur une montagne, dans la nuit
du 16 août 2014, quand j’ai vu une ombre, qui res-
semblait à une brindille.» C’était elle.


Les clubs espagnols mar-
chent sur les coupes d’Eu-
rope. Sur la grande, la Ligue
des champions. Quand le
grand Barça sort, c’est un
club ibérique qui s’en
charge, l’Atlético Madrid, le-
quel disputera la finale con-
tre son voisin, le Real Ma-
drid – la même affiche
qu’en 2014. Le Real et le
Barça (vainqueur en 2015)
sont très riches, l’Atlético,
beaucoup moins mais est di-
rigé par Diego Simeone, une
sorte de Léonidas. Sur la pe-
tite, la Ligue Europa, même
mainmise. Villarreal et le
FC Séville pouvaient se qua-
lifier jeudi soir pour la finale
(résultats non parvenus).
Les deux clubs étaient en


ballottage favorable, respec-
tivement contre Liver-
pool (1-0) et le Chakhtar Do-
netsk (2-2 en Ukraine).
Séville est double tenant du
titre de la Ligue Europa et
elle l’a remportée au total
quatre fois sur les dix der-
nières éditions.
Pas qu’une histoire d’argent,
plutôt de stabilité et d’idées.
En Espagne, on chamboule
moins qu’ailleurs. Et on
gamberge beaucoup. La
Liga est certainement le
championnat le plus techni-
que d’Europe. Celui où les
idées les plus ambitieuses
ont été mises en place ces
dernières années. Par Pep
Guardiola (alors au Barça),
Manuel Pellegrini (Villar-


real puis Malaga) ou encore
Unai Emery (actuellement
au FC Séville). En Liga, par
exemple, les petits gabarits
techniques, adroits et ma-
lins s’éclatent et font très
mal. Comme Antoine Griez-
mann, formé à la Real Socie-
dad, et dont dépendent les
Bleus et l’Atlético.
L’Espagne a remporté l’Euro
en 2008 et 2012, ainsi que le
Mondial 2014, en profitant
des idées ambitieuses des
clubs, comme ces diables de
petits gabarits. Stat ultime:
cette saison, en Coupe d’Eu-
rope, sept clubs de Liga
étaient engagés. Et ceux qui
n’y sont plus ont tous été éli-
minés… par un autre club
espagnol. R.K.


En football, c’est l’Ibère
au printemps
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SIE Misrata


Tobrouk


Tripoli


Syrte


Benghazi


Derna
Sabratha


Abou Grayin


Hun


Zillah


50 km


Ras Lanouf


Ajdabiya


DISTRICT
DE JUFRAH


Mer Méditerranée


As Sidra


TRIPOLITAINE


CYRÉNAÏQUE


FEZZAN


Zones contrôlées
Villes contrôlées


par l’Etat islamique


Champ de gaz et pétrole, oléoducs


Récents a�rontements


par Misrata et ses alliés*


par Khalifa Haftar et ses alliés


par les gardes pétroliers d'Ibrahim Jadhran*


par les Touaregs


*ont fait allégeance au gouvernement
d'union nationale de Faïez el-Serraj


LIBYE
La bataille
de Syrte


L a «Syrte inhospitalière» de l’Enéide est devenue le centre
de toutes les attentions. Tenue depuis plus d’un an par les
hommes de l’Etat islamique, la cité d’origine de Muammar


al-Kadhafi est soudainement convoitée par tous les acteurs de
la crise libyenne. Située au centre du pays, elle est au carrefour
des zones d’influences. A l’Ouest, depuis plusieurs jours, des con-
vois de troupes du remuant général Haftar s’en approchent.
A l’Est, les brigades de Misrata, elles, campent à une centaine de
kilomètres de la ville depuis déjà des mois. L’assaut semble immi-
nent. Mais qui lancera la bataille? Et qui y participera? «Chaque
groupe armé sait que celui qui prendra Syrte en retirera des divi-
dendes politiques, commente Ali Bensaâd, chercheur résident
à l’Ecole française de Rome (lire aussi page 14). Chasser l’Etat isla-
mique, c’est un grand réservoir de crédibilité aux yeux de l’Occi-
dent et des Libyens eux-mêmes.»
S’il parvient à unifier les combattants des camps jusque-là oppo-
sés pour affronter les jihadistes, le nouveau Premier ministre li-
byen soutenu par la communauté internationale, Faïez el-Serraj,
aura un puissant symbole à brandir pour asseoir son autorité en-
core très fragile. «Je doute fort qu’il y parvienne, prévient toutefois
Virginie Collombier, directrice d’une unité de recherche sur la
Libye au Centre Robert-Schuman. Chaque groupe veut montrer
qu’il est capable d’agir seul.»
L’offensive peut ainsi être une «chance immense» pour la recons-
truction de la Libye, comme un désastre si elle rallume la querelle
entre l’Est et l’Ouest. Mardi, des affrontements ont justement
éclaté près de la ville de Zillah, à 200 kilomètres au sud de Syrte,
entre… l’armée du général Haftar et le camp de Misrata. Chaque
groupe tient à jouer sa carte dans la future bataille: tour d’horizon
des intérêts de chacun des protagonistes. •


Offensive L’assaut contre
le bastion de l’Etat islamique
est imminent. Mais le nouveau
Premier ministre devra unifier
les camps en présence s’il veut
asseoir sa légitimité.


Par
MATHIEU GALTIER
et CÉLIAN MACÉ
Infographie BIG


A l’arrivée de l’Etat islamique à Syrte, en
février 2015, les brigades de Misrata, les
plus puissantes du pays, encerclent la
ville au bout de quelques semaines. Les
jihadistes ne sont à l’époque qu’une cen-
taine. Mais Misrata refuse de lancer ses
milliers de combattants à l’offensive. Les
Misratis, alors fer de lance de l’autorité de
Tripoli, craignent de s’aliéner davantage
les tribus locales, notamment les Kadhad-
hfa et les Warfalla, s’ils attaquent. C’est le
scénario qui s’était déroulé après l’offen-
sive contre l’autre bastion kadhafiste de
la région, Bani Walid, à l’automne 2012,
un an après la mort du despote, le 20 oc-
tobre 2011.
L’Etat islamique en a profité pour s’éten-
dre et même commettre des attentats
contre Misrata (lire Libération du 25 fé-
vrier). Les faucons, qui ont peur que la
ville ne perde sa domination militaire ac-
quise après la révolution, aimeraient en-
fin attaquer avant que l’ennemi Haftar
(lire ci-contre), perçu comme un cheval
de Troie des kadhafistes, ne se saisisse de
la ville. Mardi, une attaque a été menée
directement contre les troupes de l’an-
cien général. Mais les autorités municipa-
les de Misrata se sont rangées officielle-
ment derrière le gouvernement d’union
nationale de Faïez el-Serraj, qui cherche
à temporiser. M.G.


MISRATA
LES BRIGADES SUR LE
PIED DE GUERRE


Soutenu par la communauté internatio-
nale, le Premier ministre libyen issu de
l’accord de paix de Skhirat d’avril 2015,
en exil à Tunis, était arrivé le 30 mars en
Libye par la mer à la surprise générale.
Depuis, Faïez el-Serraj est retranché dans
la base navale d’Abou Sitta, à Tripoli,
dont il ne sort qu’occasionnellement. Son
gouvernement d’union nationale se
construit petit à petit, mais son autorité
reste pour l’instant toute théorique. S’il
a réussi à s’assurer le soutien de plusieurs
brigades de la capitale et de Misrata, et
se fait peu à peu accepter dans l’ouest du
pays, il n’a toujours pas été investi par le
Parlement de Tobrouk, dans l’Est, où les
fidèles du général Haftar refusent ce
qu’ils considèrent comme une marginali-
sation de leur chef. «Il a à la fois un pro-
blème de légitimité et de légalité, rappelle
la chercheuse Virginie Collombier. Serraj
ne dispose d’aucunes troupes en propre
et reste dépendant du bon vouloir des
groupes armés.»
L’ex-architecte essaye de gagner du
temps et demande la mise en place d’un
commandement unifié, sous son autorité,
pour attaquer l’Etat islamique. Ce scéna-
rio idéal est cependant très loin de se
concrétiser sur le terrain. «A l’inverse,
une attaque sans son feu vert serait une
démonstration terrible de son impuis-
sance», pointe-t-elle. C.Mc.


FAÏEZ EL-SERRAJ
PREMIER MINISTRE
EN QUÊTE D’AUTORITÉ


MONDE
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Tobrouk


Tripoli


Syrte


Benghazi


Derna
Sabratha


Abou Grayin


Hun


Zillah


50 km


Ras Lanouf


Ajdabiya


DISTRICT
DE JUFRAH


Mer Méditerranée


As Sidra


TRIPOLITAINE


CYRÉNAÏQUE


FEZZAN


Zones contrôlées
Villes contrôlées


par l’Etat islamique


Champ de gaz et pétrole, oléoducs


Récents a�rontements


par Misrata et ses alliés*


par Khalifa Haftar et ses alliés


par les gardes pétroliers d'Ibrahim Jadhran*


par les Touaregs


*ont fait allégeance au gouvernement
d'union nationale de Faïez el-Serraj


C’est en février 2015 que l’Etat islamique
a pris le contrôle de Syrte, soit cinq mois
après l’allégeance du groupe jihadiste li-
byen au calife autoproclamé Abou Bakr
al-Baghdadi. «Ce n’est pas un hasard si
l’EI a pu s’implanter dans la ville d’origine
de Kadhafi, rappelle la chercheuse Virgi-
nie Collombier. Après la révolution, Syrte
était meurtrie, délaissée par les nouveaux
maîtres du pays. L’EI offrait un nouveau
statut à une cité marginalisée politique-
ment et socialement.» Syrte est la seule
localité hors de Syrie ou d’Irak où l’orga-
nisation jihadiste a pu installer une admi-
nistration. La branche libyenne de l’EI est
d’ailleurs très connectée à sa «centrale»
irako-syrienne. Des communications di-
rectes ont été établies et des émissaires
sont régulièrement échangés. «Le lea-
dership est aux mains des étrangers, les
Libyens sont plutôt dans la rue», décrit
Virginie Collombier. Aucun combattant
européen n’a été observé sur place. La
plupart des recrues sont, outre des Li-
byens revenus de Syrie, des Tunisiens et
des Africains de l’espace sahélien. Ils se-
raient entre 1 500 et 3 000.
Bien qu’ils préparent depuis des mois la
défense de la ville (en minant les routes
d’accès notamment), leur défaite, à
terme, fait peu de doute. «Les miliciens
de Misrata, par exemple, sont bien plus
aguerris que les soldats de l’armée ira-
kienne: ils chasseront les jihadistes rapi-
dement», estime le chercheur Ali Ben-
saâd. L’EI pourra-t-il alors se replier puis
se nicher ailleurs en Libye? L’avis des ex-
perts diverge. «Il y a de fortes chances
pour que l’EI descende dans le sud», es-
time Virginie Collombier. Un simple «fan-
tasme», selon Ali Bensaâd. C.Mc.


L’ÉTAT ISLAMIQUE
LES JIHADISTES CERNÉS


Les Occidentaux ont soufflé le chaud et
le froid sur la possibilité d’une nouvelle
action en Libye. Gênées par l’installation
durable de l’Etat islamique sur la rive sud
de la Méditerranée, la France et l’Italie,
notamment, ont évoqué par le passé une
possible intervention militaire pour délo-
ger les jihadistes. Des bombardements
américains très ciblés ont déjà frappé les
hommes de l’Etat islamique à Sabratha et
Derna, et la présence de forces spéciales
françaises sur le terrain avait été révélée
par le Monde en février.
Mais les capitales occidentales savent
aussi que la question est explosive en Li-
bye et qu’une aide étrangère serait très
mal perçue. Le nouveau Premier ministre
poussé par la communauté internatio-
nale, Faïez el-Serraj, en est parfaitement
conscient: «Daech devra être anéanti par
les Libyens et non par une […] interven-
tion étrangère», a-t-il prévenu. Les Occi-
dentaux rongent donc leur frein pour
permettre à leur protégé d’installer sa lé-
gitimité et donner une chance au proces-
sus de paix amorcé en Libye. Leur appui
dans la bataille de Syrte sera, au mieux,
aérien ou maritime, aucune capitale n’en-
visageant sérieusement d’envoyer des
troupes au sol. C.Mc.


LA COMMUNAUTÉ
INTERNATIONALE
LE DILEMME EUROPÉEN


Auréolé de ses victoires contre les jiha-
distes à Benghazi, Ajdabiya et Derna,
Khalifa Haftar, le bras armé de l’autorité
de Tobrouk, a annoncé qu’il avait désor-
mais pour objectif de libérer Syrte. L’an-
cien général de 73 ans dispose de 15000
hommes, qui composent l’autoproclamée
Armée nationale libyenne (ANL). Des
combattants aguerris, dont beaucoup
sont issus de l’ancienne force armée de
Kadhafi. Ils sont bien équipés grâce à
l’appui de l’Egypte et des Emirats arabes
unis. Surtout, comme l’explique le cher-
cheur Rafaa Tabib, «Khalifa Haftar a le
soutien des principales tribus de Cyrénaï-
que, mais également des tribus ancienne-
ment alliées à Kadhafi et basées essentiel-
lement dans la zone de Syrte». Si les
Kadhadhfa (tribu de l’ancien Guide) et les
Warfalla, très présents à Syrte, traduisent
militairement ce soutien, la victoire du
camp Haftar contre les islamistes pour-
rait être plus rapide qu’en Cyrénaïque.
Celle-ci n’est pas encore entièrement
sous contrôle, deux ans après le déclen-
chement de l’offensive anti-islamiste bap-
tisée «opération Dignité». Mais, mardi, le
colonel Ahmed al-Mismari, porte-parole
de l’ANL, a dénoncé le rôle de Misrata,
«contrôlé par les Frères musulmans», qui
ralentirait leur progression vers Syrte.
M.G.


KHALIFA HAFTAR
LE GÉNÉRAL INDOCILE


Ibrahim Jadhran est le facteur X. A
l’été 2013, le chef des gardes pétroliers,
en charge des installations d’hydrocarbu-
res du centre du pays, s’empare des prin-
cipaux terminaux pétroliers du pays,
Ras Lanouf et As-Sidra. Il est alors le
porte-étendard du mouvement fédéra-
liste de Cyrénaïque. Lui et ses quel-
que 20000 gardes sont immédiatement
accusés de trahison par le gouvernement
libyen d’alors, dirigé par Ali Zeidan. Mais
après avoir soutenu l’autorité de Tobrouk
contre celle de Tripoli, le Libyen
de 35 ans s’est désormais rallié au nou-
veau gouvernement d’union nationale de
Faïez el-Serraj, pourtant honni des fédé-
ralistes de Cyrénaïque. Un retournement
d’alliance inattendu.
Sa zone d’influence se situe très précisé-
ment entre Syrte et les forces de Haftar.
Si ce dernier veut rapidement atteindre
la cité aux mains des jihadistes, il devra
soit combattre Jadhran, au risque d’un
enlisement militaire, soit en faire un allié.
La tribu de Jadhran, les al-Magharba,
puissante en Cyrénaïque, lui a demandé
à plusieurs reprises d’abandonner ses po-
sitions. En vain.
Ibrahim Jadhran entretient par ailleurs
des relations ambiguës avec l’EI. Il a tou-
jours empêché l’organisation de s’appro-
prier les terminaux pétroliers mais son
frère, Oussama, appartient au groupe ji-
hadiste et a participé aux raids qui ont
détruit plusieurs champs pétroliers au
sud de Syrte en 2015 et 2016. M.G.


IBRAHIM JADHRAN
LE GARDIEN DE L’OR NOIR


Suite
 page 14
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Chercheur à l’université d’Aix-
Marseille et à l’Ecole fran-
çaise de Rome, Ali Bensaâd


analyse le blocage politique et insti-
tutionnel qui paralyse la Libye.
Comment l’Etat islamique a-t-il
pu s’installer à Syrte ?
Son implantation en Libye n’est pas
une marque de force des jihadistes
dans le pays, mais celle de la fai-
blesse de l’Etat libyen. L’EI a profité
de la fragmentation du pays en enti-
tés locales qui ont généré des angles
morts territoriaux. Située aux con-
fins des deux grandes régions histo-
riques du pays, la Tripolitaine et la
Cyrénaïque, et des deux pouvoirs
concurrents de Tripoli et Tobrouk,
la ville de Syrte a été aussi abandon-
née et stigmatisée en tant que fief
de Kadhafi. Il n’y avait même pas
de milice locale, comme partout
ailleurs. L’EI y est entré comme dans
du beurre.
Auparavant, il avait essayé de s’im-
planter à Derna, mais en a été chassé
par les jihadistes concurrents d’An-
sar al-Charia et d’Al-Qaeda. L’échec
de ses attaques contre les installa-
tions pétrolières montre les limites


de sa force. Je ne crois pas non plus
que l’EI puisse, s’il est chassé de
Syrte, se réimplanter plus au sud. Le
Fezzan [le Sud libyen] n’est pas le ter-
reau jihadiste que décrivent cer-
tains. Les structures et concurren-
ces tribales y sont fortes et
constituent un obstacle pour les ji-
hadistes. C’est à l’Est, en Cyrénaï-
que, que les jihadistes ont trouvé un
terreau favorable.
Les différents camps peuvent-ils
s’unir pour attaquer la ville ?
En mettant en avant la bataille de
Syrte, Faïez el-Serraj [le nouveau
Premier ministre] a fait preuve d’une
grande intelligence politique. C’est
une cause qui a une forte portée
symbolique et elle est potentielle-
ment unificatrice. Pour les Libyens,
l’EI est une maladie honteuse. Celui
qui prendra l’initiative de les en dé-
barrasser, et surtout celui qui ga-
gnera cette bataille, en sortira ren-
forcé et récoltera un grand capital de
crédibilité. Même s’il y a peu de
chance que les concurrents de Ser-
raj, comme [le général] Haftar, se
soumettent à lui, il les aura acculés.
Et il n’est pas exclu que certains fi-


nissent par se rallier si les forces de
Serraj engrangent de premiers suc-
cès. Dans un contexte de fragmenta-
tion, l’émergence d’une force a, en
soi, un effet centralisateur. C’est
l’entrée dans un cercle vertueux.
Pourquoi Serraj n’est-il toujours
pas investi par la Chambre des
représentants, comme prévu par
l’accord de paix ?
Dans l’Est, le Parlement de Tobrouk
[la Chambre des représentants] est
actuellement pris en otage par un
noyau dur d’une vingtaine de dépu-
tés fédéralistes, appuyés sur des mi-
lices tribales. Ce noyau a un rôle
disproportionné, car la majorité des
députés serait prête à soutenir le
gouvernement Serraj. Il empêche
donc que le quorum soit atteint, ou
alors bloque carrément les sessions
par la force. Il y a des calculs per-
sonnels dans ce blocage, mais aussi
l’inquiétude d’une partie des élites
de l’Est devant la montée en puis-
sance de Misrata.
D’où vient cette méfiance vis-à-
vis des Misratis ?
Misrata est une ville aux vieilles tra-
ditions commerçantes et urbaines
avec une population originaire de
tout le pourtour méditerranéen. Ses
négociants, dont certains ont une
origine maltaise, crétoise et souvent
turque, sont connectés à des ré-
seaux à l’échelle de toute la Méditer-
ranée. Ils dominent l’activité écono-
mique du pays, y compris à l’Est.
Bastion révolutionnaire, Misrata a
été déterminant dans la chute de
Kadhafi. Mais aujourd’hui que la
ville a retrouvé une position de
force, elle s’est engagée dans le pro-
cessus de réconciliation car la force


de Misrata réside dans son rayonne-
ment économique. Elle a besoin de
réconciliation et de paix. Elle sus-
cite surtout des inquiétudes à l’Est,
où le développement économique
de la Cyrénaïque, favorisé par sa
proximité avec les gisements pétro-
liers, a mieux profité aux élites mis-
raties qu’aux élites locales d’une ré-
gion longtemps enfermée dans la
tradition pastorale.
Comment débloquer la situation
à l’Est ?
Il faut regarder comment cela s’est
dénoué à l’Ouest : les islamistes
avaient un rôle disproportionné à
Tripoli, mais un processus de diffé-
renciation a permis de fissurer le
bloc politico-militaire Fajr Libya
[alliance de brigades islamistes et de
combattants de Misrata] et d’isoler


les islamistes radicaux. On a par
ailleurs observé un recyclage éco-
nomique des seigneurs de la guerre,
à l’image d’Abdelhakim Belhadj,
ancien jihadiste et gouverneur
militaire islamiste de Tripoli.
Aujourd’hui, il est un des soutiens
du processus de réconciliation.
C’est qu’entre-temps, il a réussi à se
convertir dans les affaires avec un
empire financier comprenant
même une chaîne de télé et une
compagnie aérienne.
Il est nécessaire qu’il y ait le même
processus de différenciation à l’Est.
Mais à terme, il faut répondre à la
question de l’équilibre entre régions
et de la décentralisation, condition
de toute reconstruction étatique
dans ce vaste pays.


Recueilli par CÉLIAN MACÉ


Ali Bensaâd: «Pour les Libyens, l’Etat
islamique est une maladie honteuse»


D
R


Le géographe explique
comment les jihadistes
ont prospéré sur
la fragmentation
du pays et la faiblesse
de l’Etat libyen. Dans
l’Est, la pacification
passera selon lui par
le «recyclage» des chefs
de guerre.


En préalable à l’offensive de Syrte, les forces du général Haftar reprennent aux milices islamistes une cimenterie de Benghazi, le 18 avril. PHOTO REUTERS


EN FRANCE, L’EXÉCUTIF TIRAILLÉ
C’est une petite musique que le ministère de la Défense joue
depuis des années : «Nous devons agir en Libye», à la fois «porte
de l’Europe et du Sahara», disait déjà Jean-Yves Le Drian au
Figaro en septembre 2014. Depuis, le ministre a souvent dit son
inquiétude face au risque d’une «jonction», dans le sud du pays,
entre les hommes de l’Etat islamique et les jihadistes d’Al-Qaeda
au Maghreb islamique (Aqmi). Si la Défense laisse toujours
planer la menace d’une opération en Libye, le Quai d’Orsay, lui,
cherche à freiner les ardeurs des militaires car, à ses yeux, une
intervention française serait un cadeau empoisonné pour le
fragile nouveau Premier ministre libyen, Faïez el-Serraj. Celui-ci
risquerait d’apparaître comme «une marionnette de l’Occident»,
la critique préférée de ses détracteurs. «Je crois qu’il ne faut pas
refaire les erreurs du passé. Si vous imaginez les frappes
aériennes, si vous imaginez des troupes au sol, ce n’est pas
d’actualité, en tout cas ce n’est pas la position de la France, a dit
Jean-Marc Ayrault le mois dernier sur France Info. Par contre,
pour sécuriser le gouvernement, s’il demande une aide
internationale, alors nous l’examinerons…» C.Mc.
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«O nze jours de calvaire,
d’angoisse, de tristesse,
de mélancolie… Le len-


demain de notre arrivée en Libye,
le 7 novembre 2014, vers 10 heures du
matin, nous étions tous dans la mai-
son, les yeux fixés sur la télé. Le chef
des passeurs arrive avec Moustapha,
un Sénégalais, son bras droit. Ils ap-
portent du pain, du beurre et du lait.
Le chef nous demande de rester cal-


Témoignage Un jeune
Sénégalais raconte
la traversée périlleuse
entre les côtes libyennes
et l’île de Lampedusa.


Réfugiés


Par
KAB
du BONDY BLOG


mes et de parler moins fort. “Si des
gens savent que vous êtes là, ils vont
venir avec des armes pour vous agres-
ser et prendre tout votre argent et vos
biens. Ils peuvent même vous tuer.”
«Il nous enferme à nouveau comme
si nous étions en prison. “La récréa-
tion est terminée. D’ici quatre
jours, vous partez”, a-t-il dit.
Six jours après, nous n’avons
plus de quoi manger. Depuis notre ar-
rivée, nous n’avons revu ni Mousta-
pha ni personne. La faim nous rend
faibles. Je mélange de l’eau et du su-
cre pour retrouver un peu de force.


«Le 12 novembre, vers 20 heures, ils
reviennent avec deux voitures et
nous demandent de prendre nos af-
faires pour rejoindre un autre
groupe. Nous arrivons dans une autre
maison. Là-bas, ni électricité ni eau
courante, juste un puits. Il y a des Ni-


gériens, des Gambiens, des So-
maliens, des Sénégalais et des
Ghanéens. Tous avec la même


envie de rejoindre l’Europe. Malgré
ce but commun, l’effet de se retrou-
ver à 150 dans cette maison avec seu-
lement trois chambres et un salon
crée des tensions. Une chambre était


RÉCIT


«Si nous faisons
machine arrière,
c’est la mort»


MONDE


Kab, le 16 février. «Dans ma tête, les leçons d’histoire sur la traite négrière refont surface. Entre l’île de Gorée et la plage de Zouara, il n’y a qu’un pas.» PHOTO VITOR CERVI
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vailleur de la plateforme les a préve-
nus. Ils nous font monter sur leur ba-
teau. Ils nous accueillent avec des
masques de protection, pour se pro-
téger du virus Ebola, qui sévissait à
l’époque. Nous les prévenons que
d’autres personnes sont tombées à
l’eau. Nous partons à leur recherche,
mais au bout de trente minutes, ils ne
trouvent que quatre corps, trois fem-
mes et un homme. Pour les autres, la
dernière demeure sera la mer. Bouba,
le mécano qui nous a sauvé la vie, fait
partie de ceux-là.
«Le bateau met le cap direction Lam-
pedusa. Vingt-quatre heures de


route, enfermés dans des couvertures
de survie, couleur jaune brillant et
aluminium.»


Le 18 novembre
L’arrivée
«L’Europe, terre de toutes les pro-
messes est là… Certains sont con-
tents, des cris de joie se font enten-
dre. Ils ont déjà oublié nos frères et
sœurs, restés dans l’eau. Leurs corps
sans vie s’échoueront sur une plage
en Europe. Moi je rends grâce à Dieu
de m’avoir compté parmi les vivants.
Et je prie pour ceux et celles qui sont
décédés pendant cette tragédie.»•


DAKAR-PARIS EN QUATRE ANS…
Né en 1988 au Sénégal, à Thiaroye-sur-Mer (à l’est de Dakar),
Kab est le troisième d’une fratrie de cinq enfants. Ses parents
et ses sœurs aînées ont quitté l’école en CM2. Lui y excelle. Il est
l’espoir de la famille. Il se fait la promesse de tout miser sur les
études. Il accédera à l’université Cheikh-Anta-Diop de Dakar,
mais en novembre 2011, sa vie d’étudiant bascule. La mauvaise
gestion de l’université et de nombreuses injustices poussent les
étudiants à faire grève. De violents affrontements éclatent entre
les manifestants et la police. Les blocus se multiplient. Kab
abandonne la fac et trouve un petit boulot. De quoi mettre de
l’argent de côté pour étudier à l’étranger. En décembre 2012,
il atterrit à Tunis, enchaîne les jobs alimentaires (maçon,
téléopérateur, plongeur) et suit une formation en informatique.
Kab y découvre le racisme dont sont victimes les Noirs. Après
une série d’humiliations quotidiennes, l’assassinat d’un ami
ivoirien sera la barbarie de trop. L’étudiant désabusé franchit
la frontière libyenne pour rejoindre l’Europe. Après une
traversée laborieuse en Méditerranée, les passagers sont pris
en charge par les autorités italiennes en novembre 2014.
En mai 2015, il arrive en train à gare de Lyon, à Paris. La police
l’arrête. Il passe quarante-trois jours dans un centre de rétention.
On le renvoie en Italie. A Milan, l’officier le rassure. Il peut tenter
la France autant de fois qu’il le souhaite. Cela fait maintenant six
mois que Kab est hébergé par des proches en région parisienne.
Il fréquente la bibliothèque et l’université en auditeur libre.
Il rêve d’études de philosophie. Depuis décembre, Kab est
blogueur au Bondy Blog.


BALLA FOFANA du BONDY BLOG


réservée aux filles. Pour les autres,
nous avions formé deux groupes. Le
premier allait se coucher de 20 heu-
res à 2 heures du matin et le second
de 2 heures jusqu’à l’aube.»


Le 16 novembre
La plage de Zouara
«Cinq jours après, vers 21 heures,
c’est le départ. Les responsables
viennent nous chercher. On se re-
trouve à sept dans une voiture, je suis
avec une autre personne dans le cof-
fre. Nous sommes tous réunis dans
une maison en construction à 150m
de la plage de Zouara, à quelques ki-
lomètres de la frontière tunisienne.
Ils nous déshabillent, nous laissant
un short et un tee-shirt. Ils prennent
tout: argent, bagues, portables, gris-
gris… Ils nous donnent des coups de
pieds et de ceinture, nous insultent
et violent certaines femmes. “Fils de
putes, pauvres Noirs imbéciles…” Ces
gens sont-ils vraiment musulmans?
C’est de la barbarie, de la torture.
Dans ma tête, les leçons d’histoire
sur la traite négrière refont surface.
Entre l’île de Gorée et la plage de
Zouara, il n’y a qu’un pas.»


Le 17 novembre,
4 heures du matin
L’embarquement
«Le 17 novembre, vers 4 heures du
matin, nous finissons par sortir à pied
et nous dirigeons vers la plage. Il fait
froid. De loin, nous apercevons le ca-
not arriver. Ils nous appellent un à un
pour monter sur l’embarcation. Je
suis le dernier à monter à bord :
110 personnes, six bidons d’essence,
des biscuits et quelques bouteilles
d’eau. Ces mêmes biscuits que j’avais
l’habitude de grignoter dans l’amphi
de mon université.
«Une personne donne un téléphone
au “capitaine” choisi parmi nous par
les passeurs et lui ordonne d’appeler
la marine italienne dès que nous ar-
riverons dans la zone européenne.
Le téléphone nous permettra de
connaître l’heure : 4 h 30, nous al-
lons partir. Il faut apparem-
ment neuf heures pour traverser. Il
est l’heure, tout le monde est dans
le bateau, en route pour l’Italie ou la
mort. Je vois les lèvres des uns et des
autres bouger, ils prient pour que
Dieu guide nos pas.»


18 heures
L’égarement en pleine mer
«Nous naviguons depuis plus de
treize heures, ce qui veut dire que
nous avons perdu le cap. Nous appe-
lons la marine italienne, mais nous
n’arrivons pas à les joindre, nous ne
sommes pas encore dans la zone.
L’un d’entre nous, un Nigérian, dési-
gné par les passeurs comme le “pi-
lote”, essaye de retrouver le cap, il
tient une boussole à la main. Une dis-
pute éclate entre le capitaine et lui.
Je commence à sentir la fatigue, la
tristesse, la solitude et l’angoisse
sur les visages des uns et des autres.
Le ton monte dans l’embarcation.
Impossible de rentrer, il nous reste
un bidon et demi d’essence: si nous
faisons machine arrière, c’est la ma-
rine libyenne qui nous poursuivra,
c’est la mort assurée.
«A un moment donné, nous avons vu
un corps inerte flotter à côté du ba-
teau parmi des bouteilles, des habits


et des chaussures. Le corps était d’une
teinte très claire. Nous comprenons
que des frères et sœurs sont restés ici.
De gros poissons, les uns disent que
ce sont des dauphins, d’autres disent
que ce sont des requins, sautent très
haut autour de nous.
«A 19 heures, je pense à ma mère que
je voulais rendre heureuse le reste de
ma vie et puis à mon père qui a sacri-
fié la sienne pour ses enfants.»


19h35
La panne
«Le moteur du bateau ne ronronne
plus. Deux hommes se lèvent, Bouba
et Ousmane, deux mécaniciens venus
de Gambie, et réussissent à réparer le
moteur au bout de vingt minutes.
Nous reprenons notre chemin.
«Tout à coup, nous apercevons des lu-
mières, des cris de joie explosent
dans le bateau, “Lampedusa, Lampe-
dusa…” Nous suivons cette direction,
mais à notre grande surprise, il s’agit
d’une plateforme pétrolière. Il
est 20 heures, nous sommes à une
centaine de mètres. Tout le monde se
met à crier sur le bateau pour que les
personnes de la plateforme nous en-
tendent et nous viennent en aide.
Certains hurlent “Allah Akbar”. Nous
apercevons un groupe, ils nous regar-
dent et prennent des photos.
«Le capitaine décide de plonger et de
nager en direction de la plateforme.
Il parvient à l’échelle, monte sur la
plateforme et demande au personnel
d’appeler la marine italienne pour
nous sauver.
«Il revient vers le canot, nous l’aidons
à remonter. Il éteint le moteur et
laisse l’embarcation dériver au gré du
courant, en direction de l’usine. C’est
notre seule chance. A 50 mètres du
but, l’embarcation prend l’eau, quatre
personnes se jettent à la mer avec les
bidons d’essence vide en guise de
bouée et nagent en direction de l’es-
calier de la plateforme. Deux autres
plongent avec leurs gilets de sauve-
tage, l’un d’eux tente de remonter à
bord. Je lui tends ma main, mais il
dérive. Les deux disparaîtront.
«C’est la panique à bord, tout le
monde est debout et se précipite vers
l’avant du canot, il prend une vague
et une dizaine de personnes tombent
à l’eau. Je suis tapi dans le fond du
bateau, j’appelle Brahim, Salou et
Hassane avec qui je suis depuis plus
de deux ans. Ils sont là tous les trois.
Nous essayons d’aider les personnes
tombées à l’eau, de les tirer sur le ba-
teau. C’est impossible. Il manque des
gens, nous ne savons pas qui encore.
J’ai de l’eau jusqu’aux genoux, je
marche sur un corps inerte, c’est une
femme qui a perdu la vie. Je de-
mande aux passagers de m’aider. Je
la laisse comme ça et me préoccupe
plus de ma survie et de celle de mes
trois compagnons. Je leur demande
de rester calmes jusqu’au dernier
moment.»


Vers 21 heures
La venue des secours
«Au bout de quarante minutes, un na-
vire arrive. Un homme s’adresse à
nous dans une langue que je ne con-
nais pas, mais qui ressemble à l’espa-
gnol. Je devine qu’il s’agit d’Italiens.
Ils nous demandent de rester calmes,
nous disent : «Nous sommes venus
vous sauver». Je pense qu’un tra-
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Asie Après les purges et l’escalade
militaire, le «Grand Soleil
du XXIe siècle» entend signifier
avec ce raout historique qu’il est
devenu l’égal de ses aînés.


L ’heure de la grand-messe a sonné.
Pour la première fois depuis novem-
bre 1980, le Parti des travailleurs de


Corée du Nord (PTC) se réunit à Pyongyang
à compter de ce vendredi à la Maison de la
culture du 25 avril. Kim Jong-un, que la
presse officielle a auréolé du titre de «Grand
Soleil du XXIe siècle» pour l’occasion, n’était
même pas né quand le précédent congrès,
le sixième depuis 1945, s’était tenu. Kim Il-
sung, le père fondateur de la République po-
pulaire démocratique de Corée (RPDC), trô-
nait alors en leader à la fois craint et res-
pecté par la population nord-coréenne, tout
en exerçant un certain attrait dans une
frange du camp progressiste mondial.
En 1980, Kim Jong-il, le fils, était officielle-
ment intronisé dauphin à 38 ans devant
3000 délégués et 118 délégations étrangères.
Trente-six ans plus tard, la dynas-
tie des Kim est toujours sur les
rails, mais pas de succession au
menu du VIIe congrès, qui va consacrer
«Kim III» et le propulser comme un jeune
président qui a armé son peuple avec la
bombe atomique. «Kim Jong-un est en quête
d’une grande réalisation, d’un grand événe-
ment politique à inscrire sur son curriculum,
fait remarquer Brian R. Myers, le spécialiste
de la société nord-coréenne qui dirige le dé-
partement d’études internationales de l’uni-
versité Dongseo à Busan (Corée du Sud).
Pour la propagande, il est important qu’il
soit vu comme le leader, même s’il n’a pas be-
soin du parti pour cela. Car en Corée du
Nord, le leader est au-dessus de tout.»
Le «grand successeur» va donc se hisser sur
le podium dynastique des Kim. D’une cer-
taine manière, son ère commence. Le der-


nier rejeton de la famille entend être consa-
cré comme un dirigeant à part entière, lui
dont le jeune âge et l’inexpérience avaient
maintes fois été évoqués quand il a pris la
succession de son père, Kim Jong-il, en dé-
cembre 2011. En organisant un congrès, tout
comme son grand-père en 1980, Kim
Jong-un compte peut-être à nouveau mettre
ses pas dans ceux de l’aïeul et capitaliser un
peu plus sur la ressemblance avec le «prési-
dent éternel». Physique, habits, coupe de
cheveux, apparitions publiques, «Kim III»
fait tout pour s’inscrire dans la lignée du
père fondateur, quand la Corée du Nord
était encore forte et le Parti, un pilier iné-
branlable du régime.


VIDE IDÉOLOGIQUE
Aujourd’hui, le PTC a la «mission de mener
à la victoire finale de la révolution sous la di-
rection de Kim Jong-un», selon les termes du
Politburo. Fin février, il a lancé la «campa-
gne des soixante-dix jours de la loyauté»


pour mobiliser les habitants avant
le congrès. Constructions, répara-
tions et nettoyages tous azimuts


ont été ordonnés dans le pays et plus parti-
culièrement à Pyongyang d’après des obser-
vateurs étrangers et des Nord-Coréens qui
se sont confiés au site Daily NK. Les délé-
gués ont été désignés dans tout le pays.
«Mais lors de ce congrès, il ne faut pas s’at-
tendre à de grandes discussions idéologiques,
à une refonte des principes marxistes-léni-
nistes, reprend Brian R. Myers, auteur d’un
ouvrage remarqué, la Race des purs, en 2011
(éd. Saint-Simon). Nous ne sommes pas en
Chine ou en Union soviétique au moment de
la guerre froide, avec un PC qui débat de
théorie politique. Le PTC est face à un vide
idéologique. Il s’agit d’un parti nationaliste
et radical qui a plus à voir avec le parti nazi
qu’avec un organe communiste.»


Par
ARNAUD VAULERIN
Correspondant au Japon


Les participants au septième congrès de la République populaire démocratique de Corée


CORÉE DU NORD
Kim Jong-un
brandit
son congrès


MONDE


ANALYSE







Libération Vendredi 6 Mai 2016 www.liberation.fr f facebook.com/liberation t@libe u 19


La Corée du Nord a d’ailleurs retiré d’elle-
même les mentions au marxisme-léni-
nisme, à commencer par les portraits de
Marx et de Lénine qui trônaient sur la place
Kim Il-sung. «Si elle en conserve des traces
dans les statuts du PTC, ajoute le chercheur,
c’est pour renforcer son image de pays d’ex-
trême gauche.» Un nouveau comité central
sera élu pour choisir au bureau politique et
au présidium des fidèles proches du «grand
successeur».


MEMBRES DE LA FAMILLE
«Des nouvelles têtes vont apparaître car il est
probable que Kim Jong-un mettra à la re-
traite des dignitaires âgés et nommés par son
père, avance Nicolas Levi, chercheur sur la
Corée du Nord à l’académie des sciences de
Pologne. Je ne serais pas étonné de voir arri-
ver des membres directs de la famille, de la
lignée au sens royal du terme, au sein du se-
crétariat du parti ou à la commission mili-
taire centrale. Avec Kim Jong-un, le pouvoir
s’est très nettement centralisé au sein d’un
groupe très restreint.»
Le jeune leader a assis son pouvoir en me-
nant des purges, au premier rang desquelles
figure son oncle et mentor, Jang Song-taek,
exécuté en décembre 2013. Il a procédé à des
bannissements, des rétrogradations en série,
tout en renforçant le contrôle sécuritaire.
Tout le monde écoutera attentivement le


discours de «Kim III» en ouverture du con-
grès ce vendredi pour guetter l’annonce
éventuelle de réformes politiques ou écono-
miques. Il pourrait revenir sur la politique
du byungjin. Adoptée en mars 2013 par le
comité central du PTC, cette ligne officielle
mettait entre parenthèses le songun («l’ar-
mée d’abord»), institué par Kim Jong-il et
jugé responsable de la faillite du pays dans
les années 90. Le byungjin vise à réaliser en
parallèle le développement économique du
pays et celui de l’arme atomique.


GRAND RENOUVELLEMENT
Avec deux essais nucléaires en quatre ans,
dont un en janvier dernier, et une multipli-
cation des tirs de missiles balistiques, Kim
Jong-un a accéléré le programme d’arme-
ment. Au point de faire accroire qu’il maî-
trise la technologie pour produire, miniatu-
riser et projeter ses têtes nucléaires à l’autre
bout de la planète. «Le régime va-t-il être
tenté maintenant par une sorte de décollage
économique en lançant de nouveaux chan-
tiers et en nommant plus de jeunes pas forcé-
ment issus des rangs du parti pour un grand
renouvellement générationnel?» interroge
Nicolas Levi.
Pour l’instant, le régime a procédé à de très
timides réformes: il a autorisé les ouvriers
des fermes collectives à conserver une par-
tie de leur récolte, accordé une relative auto-
nomie à certaines entreprises publiques,
permis l’installation de sociétés chinoises
et fermé les yeux sur une économie grise et
informelle. Ces minimes signes d’ouverture
ne masquent pas l’état d’une économie con-
trainte par les sanctions internationales de
l’ONU. Même la Chine (lire ci-contre), son
seul réel soutien, les applique. Et Pékin ne
cache plus son agacement à l’encontre d’un
«Kim III» de plus en plus isolé, mais bien
moins inexpérimenté qu’en 2011. •


D ésormais, les relations entre la Corée
du Nord et la Chine sont dans une
mauvaise passe. Alors que le prési-


dent chinois, Xi Jinping, a rencontré à
six reprises son homologue sud-coréen, Park
Geun-hye, il ne s’est jamais entretenu avec
Kim Jong-un, le leader nord-coréen. Le
jeune Kim avait boudé la grande parade or-
ganisée le 3 septembre dans la capitale chi-
noise pour célébrer les 70 ans de la capitula-
tion du Japon, préférant y envoyer le
numéro 2 du régime nord-coréen, Choe
Ryong-hae. En revanche, la présidente sud-
coréenne avait répondu à l’invitation de Xi
Jinping. Sa présence à Pékin, ce jour-là,
avait constitué un véritable coup diplomati-
que pour le président chinois. La preuve,
aussi, du nouveau rapport de force envisagé
par la Chine avec les deux Corées.


Couleuvres. «La Chine est le premier
pourvoyeur d’aide alimentaire à la Corée du
Nord, mais Pyongyang n’écoute plus nos con-
seils. Ils nous ont fait perdre la face», résume
un ancien journaliste chinois qui s’est rendu
plusieurs fois dans le pays. Depuis l’introni-
sation de Kim Jong-un, fin 2011, Pékin a
avalé des couleuvres. L’arrivée au pouvoir de
cet homme «jeune et inexpérimenté», selon
cette même source, a changé la donne. Sur-


tout depuis que celui-ci a fait exécuter son
oncle, Jang Song-taek, en 2013, supprimant
celui que beaucoup considéraient comme
le contact de Pékin au sein du régime. En fé-
vrier de cette année-là, Pyongyang avait
aussi effectué son troisième essai nucléaire,
en plein nouvel an chinois, et alors que Xi
Jinping devait prendre les rênes de la Chine,
un mois plus tard. Ces tests nucléaires,
comme les tirs de missiles, ont été vus par
Pékin, qui partage une frontière de plus
de 1400km avec la Corée du Nord, comme
une menace pour la stabilité régionale.


Etat tampon. Fin avril, le président Xi a
d’ailleurs assuré que la Chine «ne tolérera ja-
mais une guerre ou du chaos sur la pénin-
sule». A ce stade, Liu Yunshan, l’un des
sept membres du Comité permanent du Bu-
reau politique du PCC, le saint des saints du
pouvoir chinois, reste donc le seul haut res-
ponsable à avoir rencontré Kim Jong-un,
lors du 70e anniversaire du Parti des tra-
vailleurs, en octobre. Son séjour avait duré
quatre jours. «Mais la Chine avait gagné très
peu de choses de cette visite, analyse le sino-
logue Adam Cathcart. Quelques mois plus
tard, malgré ce déplacement, la Corée du
Nord a persévéré, avec son quatrième essai
nucléaire, et la Chine a ensuite soutenu les
sanctions de l’ONU.» Mais le régime chinois
veillera à ne pas aller trop loin, car il a straté-
giquement besoin d’un Etat tampon pour
écarter toute réunification de la péninsule.


RAPHAËL BALENIERI
Correspondant à Pékin


Le régime chinois, obsédé par
la stabilité régionale, est irrité
par les essais nucléaires et
balistiques nord-coréens.


Un lien distendu
avec Pékin


«Le pouvoir s’est très
nettement centralisé
au sein d’un groupe
très restreint.»
NICOLAS LEVI chercheur
à l’académie des sciences de Pologne


arrivent en bon ordre à Pyongyang, mardi. Il s’agit du premier congrès depuis 1980. PHOTO KCNA. AFP
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Au FN bleu Marine,
tu l’aimes
ou tu la fermesPar


DOMINIQUE ALBERTINI
Photo LAURENT TROUDE


Extrême droite
Au-delà de l’exclusion


de proches
de Jean-Marie Le Pen,


la direction frontiste
multiplie les signes


d’hostilité envers
la ligne de Marion
Maréchal et de ses


soutiens.


FRANCE
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I l n’y a qu’une ligne au Front na-
tional, celle de Marine Le Pen.
Voilà que ce credo de la direc-


tion frontiste a pris ces derniers
jours des allures de rappel à l’ordre.
Le 1er Mai n’a pas seulement vu le
FN inaugurer la nouvelle formule
de son hommage à Jeanne d’Arc
–un «banquet patriote» remplaçant
l’habituel défilé. Il a aussi donné
lieu à une double offen-
sive contre certains élé-
ments jugés «non coopé-
ratifs» : les amis de Jean-Marie
Le Pen d’une part, coupables
d’avoir participé à un meeting de
celui-ci, et surtout Marion Maré-
chal-Le Pen, dont de récentes dé-
clarations ont agacé Marine Le Pen
ou son entourage. Un nouveau pas
franchi dans la «normalisation» du
parti, au risque d’exacerber les anti-
pathies internes. «Si certains chez
nous prenaient un jour la grosse
tête, il y aurait toujours un cama-
rade pour leur dégonfler la melonite
aiguë.» Glissée dimanche dans le


discours de Florian Philippot, la pi-
que a fait mouche. Du côté de Ma-
rion Maréchal-LePen, on y a vu une
mise en cause directe de la députée,
comme dans les propos tenus un
peu plus tôt par Sophie Montel.
Proche du vice-président frontiste,
l’élue franc-comtoise avait défendu
le «droit de la femme à disposer de
son corps» et honoré les «valeurs ré-


publicaines».
De fausses banalités: en
novembre, pendant sa


campagne en Paca, Marion Maré-
chal-Le Pen proposait de suppri-
mer les subventions au Plan-
ning familial. Et plus récemment,
elle a déclaré faire partie d’une gé-
nération «un peu saoulée» par lesdi-
tes valeurs, trop mal définies. «Dé-
savouer à ce point quelqu’un en
public, cela ne se fait pas, lâche un
«marionniste», amer. Il y a des ins-
tances internes pour cela.»


«PAS LA MESSE»
L’occasion était trop belle. Du côté
de Florian Philippot, voilà long-
temps que l’on supporte mal les ini-
tiatives de la jeune députée, dont on
estime qu’elle droitise un mouve-
ment voulu exclusivement «popu-
laire» et «républicain». «Les piques
de dimanche, c’est un message à des-
tination des cathos tradis qui con-
fondent le parti et l’Eglise, juge un
membre du bureau politique. Le
FN, ce n’est pas la messe: il faut bien
que certains s’expriment autrement
que par des références à l’ancien ré-
gime. Des gens qui représentent à
peine 5% de la société française ne
peuvent pas fournir la moitié des ca-
dres du FN.» Ces derniers jours, sur
Twitter, de jeunes cadres proches de
Philippot relayaient la bonne parole,
en raillant cette «extrême droite reli-
gieuse hurlant à la mort parce que le
FN ne souhaite pas le retour des cin-
tres et des aiguilles».
Voilà donc le débat déplacé sur le
terrain sociétal, où deux approches
distinctes sont désormais éviden-
tes: l’une proche de la Manif pour
tous et représentée notamment par
Marion Maréchal-Le Pen ; l’autre
plus libérale (en dépit de la pro-
messe d’abroger le mariage homo-
sexuel) et faisant office de ligne of-
ficielle. «Les débats sociétaux sont
rarement des déclencheurs de vote,
explique un proche de la présidente
frontiste. En revanche, ils sont des
poisons pour les partis, parce qu’ils
les divisent. Au FN, ce serait le cas
sur l’euthanasie. C’est pour cela que
le mieux est de rendre les sujets de
société à la société, c’est-à-dire de
laisser les Français trancher par ré-
férendum.»
Moins diplomatiquement, Florian
Philippot a récemment comparé
l’importance des sujets sociétaux à
celle de la «culture du bonsaï» –s’at-
tirant de nombreuses critiques de
la part des milieux catholiques con-
servateurs. Quant à Sophie Montel,
elle a enfoncé le clou jeudi dans un
entretien au magazine «néo-réac»
Causeur : «Sincèrement, je ne sais
pas ce qu’est un “avortement de con-
fort”», y déclare-t-elle. Ajoutant
que, plutôt que de dérembourser
les troisième et quatrième avorte-
ments successifs, il faudrait «inciter
[les femmes concernées] à prendre


un moyen de contraception régu-
lier». C’est assez différent des pro-
positions faites par Marine Le Pen
lors de la dernière campagne prési-
dentielle : s’opposant clairement
aux «avortements multiples», la
candidate FN s’était dite prête à dé-
rembourser l’opération en cas de
besoins budgétaires. Dimanche,
celle-ci a pourtant approuvé le dis-
cours de Mme Montel: «Tu as raison,
Sophie!», a-t-elle lancé en abordant
les libertés féminines.
Cette évolution est dictée par les be-
soins du moment. Marqué par son
récent échec au second tour des
élections régionales, le Front natio-
nal veut enclencher une nouvelle
étape de sa «normalisation». En in-
terne, les dernières semaines l’ont
vu hausser le niveau d’exigence en-
vers ses cadres et ses candidats, à
coups de formations, de procédures
de contrôle et de sanctions. En ex-
terne, le mouvement se présente
désormais comme le meilleur ami
des «libertés publiques et indivi-
duelles». Ce dernier point a été
identifié comme un passage obligé
pour élargir encore sa base électo-
rale. Surtout dans la perspective
d’un possible second tour contre la
droite en 2017: le FN devrait alors
présenter un visage rassurant pour
convaincre les électeurs de gauche
de ne pas se mobiliser en masse
contre lui.


CHOIX CORNÉLIEN
Cette stratégie a pourtant un coût:
elle implique de renoncer à une cer-
taine diversité au sein du mouve-
ment, ou en tout cas à son expres-
sion publique ; et de refermer le
couvercle sur des débats qui, en plus
de réguler les tensions internes, per-
mettraient au FN de ne pas couper
les ponts avec la droite conserva-
trice. Choix cornélien, que Ma-
rine Le Pen semble avoir tranché en
défaveur de sa nièce. «La ligne de
Marion Maréchal-Le Pen fonctionne
pourtant assez bien sur le bassin mé-
diterranéen, juge Nicolas Lebourg,
spécialiste du Front national. Et si
l’on cherche les plus fortes marges de
progression, elles se trouvent dans
l’Ouest, ce qui implique de ne pas
complètement négliger la droite ca-
tholique. Il est clair que le FN n’uni-
fiera pas son électorat sur la critique
de l’IVG, mais la bonne solution se-
rait sans doute d’avancer sur les deux
jambes, plutôt que de marginaliser
Marion Maréchal-Le Pen».
Faute de pouvoir s’exprimer en in-
terne, c’est aux marges du FN que
se trouve reléguée l’expression de
cette sensibilité catholique, identi-
taire et libérale. Portée par le Siel,
un petit parti associé au Rassem-
blement bleu Marine, elle l’est
aussi par des personnalités telles
que Robert Ménard. Le maire de


Béziers, élu avec le soutien du FN,
cache de moins en moins son aga-
cement vis-à-vis de la ligne fron-
tiste. «Sur le terrain des questions
de société, le vocabulaire employé
est celui des pires ennemis des dé-
fenseurs de la famille, juge-t-il
auprès de Libération. Sur le plan
économique, nous n’avons pas be-
soin de plus d’Etat: on crève au con-
traire de trop de normes. Quant à
l’euro, loin d’être un handicap, c’est
un atout pour nous protéger des
tentatives de déstabilisation de la
finance internationale.»


«HISTORIQUES» ÉVINCÉS
C’est précisément sous les auspices
de Robert Ménard que se tiendra à
la fin du mois «Le rendez-vous de
Béziers»: ce colloque aspirant à ras-
sembler la «droite de la droite» pour
accoucher d’un «programme de sa-
lut public» pourrait faire en creux
le procès du FN mariniste. D’ici là,


celui-ci aura peut-être achevé de
solder le «dossier Jean-Marie Le
Pen», en marginalisant les derniers
amis de celui-ci.
Les «historiques» Bruno Gollnisch
et Marie-Christine Arnautu, pré-
sents auprès du «Vieux» le 1er Mai,
se sont vu priés de quitter leurs
fonctions Si le premier a réservé sa
réponse, la seconde a d’ores et déjà
refusé, laissant planer la menace
d’une nouvelle guerre de tranchées
à la tête du parti. Un autre cadre
évincé, Philippe Chevrier, a quant
à lui promis de vider son sac sur
«les coulisses du FN»: «J’en ai beau-
coup à raconter, notamment sur la
famille Le Pen et la façon dont sont
organisées certaines élections inter-
nes», a-t-il déclaré.
Dans son discours du 1er Mai, Ma-
rine Le Pen a détaillé sa recette
pour «apaiser» la France. Il ne fau-
dra pas oublier d’en faire profiter le
Front national. •


ANALYSE


Jeanne d’Arc
et Marion Maréchal-Le Pen
le 1er Mai, lors du «banquet


patriote» du FN.


LES COMPTES DE CAMPAGNE
DU FN ÉPINGLÉS


L’addition n’est pas passée. Dans son rapport annuel,
présenté lundi, la Commission nationale des comptes de
campagne et des financements politiques (CNCCFP) détaille
les remboursements versés aux candidats des élections
départementales d’avril 2015.
Et le FN y fait figure de mauvais élève : sur les 9,5 millions
d’euros réclamés par le parti, la Commission a
retranché 1,2 million. A lui seul, le FN représente 55 % du total
des redressements opérés par la CNCCFP, tous partis
confondus. L’institution a jugé excessif le coût de certaines
prestations facturées aux candidats frontistes. «Nous avons
une responsabilité à l’égard du contribuable», explique à
Libération son président, François Logerot. Le financement
des campagnes du FN est au centre d’une enquête : la justice
soupçonne une escroquerie au détriment de l’Etat. Une
dizaine de personnes ont été mises en examen, dont deux
hauts responsables frontistes.


«Désavouer à ce
point quelqu’un
en public, cela
ne se fait pas.»
UN SOUTIEN DE MARION
MARÉCHAL-LE PEN à propos
du discours de Sophie Montel


Retrouvez Laurent Joffrin chaque samedi à 8h40, 
dans Le Journal de la semaine politique 
en partenariat avec


du week-end
le 7/9


patricia martin
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François Hollande a-t-il
trahi la gauche ?IDÉES/


François Hollande lors de la cérémonie d’inauguration du nouveau ministère de la Défense, en novembre. PHOTO MARC CHAUMEIL


Un virage social pervers
Eloge de la police, discours nationaliste


et militariste, contestation des droits sociaux,
valorisation de l’identité culturelle, mépris


de l’écologie, etc. L’orientation choisie par
le Président peut être qualifiée de «perverse»


car il revendique sa propre transgression.


On accuse volontiers
François Hollande
d’avoir trahi. Erreur.


Au contraire, il a brisé la lon-
gue et altière tradition des
«sociaux traîtres». Trahir sup-
pose, en effet, de s’être engagé
solidairement envers un col-
lectif et de le lâcher à l’heure
décisive. Le résistant qui doit
actionner la mine au moment


François Hollande a réussi l’ex-
ploit de décevoir même ceux
qui n’attendaient rien. Bravo.
C’est en cela d’ailleurs qu’on
peut dire tranquillement qu’il
n’est effectivement plus de
gauche. La gauche a toujours
été sous le signe de la trahison.
Etre de gauche, cela voulait
dire immédiatement: pouvoir
trahir. Le côté gauche de la
politique étant censé être celui
de la contestation de l’ordre
établi, si d’aventure il arrivait à
conduire à la tête de l’Etat un
gouvernement, par des
moyens légaux ou illégaux, le
risque était grand que celui-ci
se rangeât finalement du côté
du plus fort –qu’il cédât. Tout


gouvernement de gauche, de
toute manière, cède: il promet
beaucoup, mais il tient peu.
Il se compromet à force de
compromis.
Mais Hollande ne s’est pas
contenté de ne pas tenir ses
promesses; il s’est retourné
contre l’esprit même de ses
mandats. Il a dit, haut et clair,
qu’il n’adhérait pas aux prin-
cipes de la lignée dont il héri-
tait. Mot d’ordre: «Briser les
tabous de la gauche».
Jusqu’à présent, un gouverne-
ment de gauche (réformiste ou
non) pouvait bien renoncer à
mettre en œuvre ses principes,
au nom des «contraintes de la
réalité», mais il devait le faire
avec un air de dépit et force
assurances sur sa bonne foi et
son regret de ne pouvoir
accomplir tout ce qu’il espé-
rait. De même que l’hypocrisie
est l’hommage que le vice rend


où passe le convoi militaire
allemand et qui s’enfuit dans
les fourrés, l’anarchiste russe
torturé qui donne le nom de
ses complices, le Premier mi-
nistre qui n’a pas le courage de
prendre la responsabilité de
sortir son pays de l’Euro –tous
trahissent, douloureusement.
Mais ceux qui ont élu François
Hollande ne se sont jamais
sentis partie d’un seul corps
solidaire en vue d’une même
orientation du changement
collectif. Nul n’a jamais «cru
en» lui. Il était chargé d’espé-
rances avant tout négatives:
limiter la casse, cesser de bru-
taliser les consciences d’une
partie significative des gens.







Libération Vendredi 6 Mai 2016 www.liberation.fr f facebook.com/liberation t@libe u 23


C’est une véritable opération séduction.
A un an de l’élection présidentielle, Fran-
çois Hollande, élu il y a juste quatre ans,
cherche (enfin) à parler aux électeurs de gau-
che. Après le meeting Hé ho la gauche ! les
socialistes ont édité un kit de communica-
tion fait de cartes postales mettant en avant
les mesures phares du quinquennat. Rappel
des valeurs de la famille progressiste et


défense du bilan étaient aussi au centre de
l’intervention présidentielle, le 4 mai, sur la
scène du Théâtre du Rond-Point.
«Dans quel pays d’Europe y a-t-il eu autant
d’avancées sociales ?» a lancé un président
manifestement en campagne.
Mais la reconquête peut-elle réussir alors
que la déchéance de la nationalité et la loi
El Khomri ont provoqué l’ire de l’électorat de


gauche ? et relancé le procès en trahison tra-
ditionnellement fait à la gauche au pouvoir ?
Pour le philosophe Patrice Maniglier, Fran-
çois Hollande et son gouvernement ont «ef-
frontément» passé le cap de la trahison.
Quand au socialiste Henri Weber, bon cama-
rade, il souligne les mesures de justice so-
ciale qui reste, selon lui, au cœur de la social-
démocratie hollandienne.


à la vertu, de même il devait
rendre hommage à la sublimité
des principes pour mieux les
sacrifier sur l’autel de la réalité.
François Hollande et Manuel
Valls ont mis fin à ces figures.
Le Président, sans doute pour
se donner l’image d’un homme
d’action après une première
partie de quinquennat mar-
quée d’indécision, a recruté le
caporal Valls à la mâchoire
puissante pour, fort des 5%
qu’il avait obtenus lors de la
primaire de son
parti, réintro-
duire un peu de
volontarisme
gouvernemental
dans ce quin-
quennat, et donc
renouer avec la
brutalisation
idéologique qui
était le style de
gouvernement
caractéristique
des années Sarkozy.
C’est ainsi que l’on vit le tan-
dem exécutif, égaillé par le
charmant Macron, défier sys-
tématiquement les marqueurs
d’une grande partie de leur
camp: éloge de la police, dis-
cours nationaliste et milita-
riste, contestation des droits
sociaux, valorisation de l’iden-
tité culturelle, mépris de l’éco-
logie, etc. Ils ont regardé droit
dans les yeux une partie de
ceux qu’ils sont historique-
ment censés représenter et
leur ont dit en substance: «Les
principes qui vous font nous
élire et nous évaluer sont ridi-
cules. Vous n’existez pas».
Même ceux qui ne font pas par-
tie des bafoués, même ceux
qui, au sein de «la gauche»,
pensent qu’il faut être «prag-


matique» et se résoudre à tous
les compromis possibles,
même les électeurs de droite et
jusqu’aux nombreux absten-
tionnistes, tous savent qu’on
ne renvoie pas ainsi au néant
toute une partie de ses manda-
taires historiques. Cela va
contre les règles non écrites
qui permettent que les gouver-
nés acceptent leurs gouver-
nants malgré l’illégitimité
structurelle qu’ils leur attri-
buent. Une sorte de malaise


plane sur la politi-
que française de-
puis ce virage qu’on
pourrait dire per-
vers du quinquen-
nat de Hollande.
Pervers, car il con-
siste à revendiquer
sa propre transgres-
sion.
Tel est donc le nom
de la figure qui aura
caractérisé le mou-


vement de cette mandature:
pas la trahison, la perversion.
Le social pervers oriente son
action dans une direction ef-
frontément opposée à celle des
espérances dont il est censé
hériter. Vous rêviez d’une
société où l’on pourrait
accueillir toute la misère du
monde? On ne vous dit plus
d’un air désolé que ce n’est,
hélas, pas raisonnable; on vous
traite de bobo, d’ennemi des
vrais pauvres de chez nous, et
on s’oppose à l’accueil des réfu-
giés en Europe. Vous espériez
qu’un jour ceux qui n’ont que
leur force de travail n’auraient
plus à se soumettre à ceux qui
ont de l’argent? On ne vous
objecte plus, en vous prenant
par l’épaule avec condescen-
dance, les malheureuses
contraintes de l’économie
réelle; on ne voit pas pourquoi
perdre son temps avec des
gens comme vous et l’on rédige
la loi El Khomri entre quelques
murs de Matignon. Et tout à
l’avenant. On est si complexé
par l’exigence d’être décom-
plexé, qu’on se lance dans une
surenchère de transgressions
obscènes.
Mais le virage social pervers ne
peut qu’ouvrir une crise de
légitimité sans précédent et
susceptible de contaminer
l’ensemble du système repré-
sentatif. Nuit debout en témoi-
gne. On ne peut souhaiter
qu’une chose: que nous
sachions aller au-delà de la tra-
hison nous aussi, en modifiant
profondément la notion de
représentation. Merci, Prési-
dent… •


D
R


Par
PATRICE
MANIGLIER


Le mouvement
de cette
mandature:
pas la trahison,
la perversion.
Le social pervers
oriente son
action dans
une direction
effrontément
opposée à celle
des espérances
dont il est censé
hériter.


Philosophe


Le procès surréaliste de
l’hollando-libéralisme
Qualifier de libéral le Président, c’est refuser
de voir toutes les mesures qu’il a prises afin
de réduire la pauvreté, soutenir la demande
et atténuer les inégalités.


L e procès en trahison libé-
rale qui est fait à François
Hollande a quelque chose


de comique. Sous sa présidence,
la dépense publique a atteint 57%
du PIB, record des pays de
l’OCDE, les prélèvements obliga-
toires tangentent les 45%,
seconde place du podium, après
le Danemark. Jusqu’à quel niveau
faudra-t-il porter ces scores pour
mériter le doux nom de social-dé-
mocrate? 60%, 70%, 80%?
Dans notre France «social-libé-
rale», plus de la moitié de la ri-
chesse produite est prélevée et
redistribuée. Les prestations
sociales en espèces versées par
les administrations (retraites,
allocations diverses…), représen-
tent 25,3% du revenu disponible
des ménages, les transferts
sociaux en nature (école,
santé…), en représentent 21,3%.
Près de la moitié du revenu des
ménages (46,6%) est donc socia-
lisée et provient de la dépense
publique. A quoi s’ajoute, rap-
pelle «l’économiste atterré»
Christian Ramaux, auquel j’em-
prunte ces données, la «produc-
tion non individualisable des ad-
ministrations» (police, justice,
armée…), laquelle est, elle aussi,
à l’usage des citoyens. «C’est plus
de 50 % du revenu disponible brut
ajusté (RDBA) des ménages qui
provient, en réalité, de la redistri-
bution sociale», conclut-il (1). Ces
transferts sociaux permettent de
réduire la pauvreté, soutenir la
demande, atténuer les inégalités.
Les revenus primaires des 20%
des Français les plus riches sont
8 fois supérieurs à ceux des 20%
des Français les plus pauvres.
Après impôts et redistribution
sociale cette différence est
réduite de 1 à 3. Beauté de l’hol-
lando-libéralisme!
Les affreux sociaux-libéraux que
nous sommes ont ralenti, mais
n’ont pas supprimé le taux de
croissance de la dépense publi-
que, lequel est passé de 5,1%
en 2011, à 3,5% en 2015. Ils ont
stabilisé, mais non réduit, le ni-
veau de la dette publique qui
s’élève à 97% de notre PIB


(2200 milliards d’euros). Leurs
gouvernements n’ont pas prati-
qué une politique d’austérité
comparable à celle de leurs voi-
sins. Ils n’ont pas supprimé
500000 postes de fonctionnaires,
comme l’a fait David Cameron en
Grande-Bretagne, les effectifs de
la fonction publique, en France,
ont continué au contraire à aug-
menter. Ils n’ont pas réduit de 5%
à 15% les salaires et les pensions
de retraite, comme l’ont fait leurs
homologues de droite, en Espa-
gne, au Portugal, en Italie.
Ils n’ont pas institué 7 millions de
mini-jobs à 400 euros par mois,
comme l’a fait Angela Merkel en
Allemagne, portant le nombre
des travailleurs pauvres à 16% de
la population active. Ils n’ont pas
réduit la durée de l’indemnisa-
tion du chômage de 36 à 12 mois,
comme l’a fait Gerhard Schröder.
Au contraire, sous leur joug dé-
régulateur, cette indemnisation
demeure fixée à 24 mois, sans dé-
gressivité. Sous la férule des
sociaux-sadiques qui nous gou-
vernent, la France conserve le
droit du travail le plus protecteur
des pays de l’OCDE, si protecteur,
au demeurant, que 90% des em-
bauches se font en contrats à du-
rée déterminée et que la dualité
de notre marché du travail consti-
tue un de nos principaux casse-
tête.
Libérale aussi, sans doute, notre
fiscalité, avec sa tranche supé-
rieure à 45%, son impôt sur la
fortune (ISF) rétabli en 2012 dans
toute son ampleur, la suppres-
sion de la première tranche du


barème qui réduit les impôts
de 9 millions de foyers modestes
et moyens.
Libérale encore le compte per-
sonnel de formation (2,6 millions
de comptes en activité), les droits
rechargeables à l’assurance chô-
mage (1 million de chômeurs
bénéficiaires) ; le compte pénibi-
lité; la complémentaire santé
pour tous; la généralisation du
tiers payant; la prime d’activité;
les 35 heures; la retraite à 60 ans
pour les carrières longues
(500 000 bénéficiaires), la refon-
dation de l’école.
Ce qui assombrit le tableau jus-
qu’à rendre le président de la Ré-
publique inaudible, c’est son
échec –provisoire?– sur le front
de l’emploi. Les gouvernements
Ayrault et Valls se sont attaqués à
toutes les causes, déjà anciennes,
de notre chômage de masse:
médiocre spécialisation en mi-
lieu de gamme de beaucoup de
nos entreprises, marge d’exploi-
tation historiquement basse, piè-
tre qualité de notre système de
formation professionnelle pour
adulte, mauvais fonctionnement
du marché du travail… mais les
résultats tardent à venir. La re-
prise en France et en Europe va
hâter le mouvement. Le projet de
la déchéance de la nationalité
pour les jihadistes a été aussi
payé au prix fort. Nicolas Sarkozy
en avait fait la condition de
l’union nationale. François Hol-
lande y a consenti ne mesurant
pas sa charge déflagratoire au
sein de la gauche militante. Faute
lourde de conséquence.
Les socialistes français sont des
sociaux-démocrates qui cher-
chent à réindustrialiser la France,
pour financer son modèle social
–qu’ils ont encore amélioré– pro-
mouvoir une économie de l’ex-
cellence, assurer une société du
bien-vivre.
Leur source d’inspiration est la
social-démocratie nordique, non
le modèle anglo-saxon. Les quali-
fier de libéraux –au sens écono-
mique du terme, car, au sens po-
litique et culturel, ils le sont
assurément!– c’est détruire le
sens des mots pour les besoins de
la polémique et «ajouter au mal-
heur du monde». •


(1) Les Economistes atterrés, Changer
d’économie ! p. 130, Babel, Paris 2013.
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chose de l’ordre du désespéré. Même dans les
sociétés indienne ou arabo-musulmane, ça
devient un fait culturel parmi d’autres. Le re-
tour du religieux est voué à l’échec.
Le voile est aujourd’hui un sujet à propos
duquel on se déchire. Est-ce que, selon
vous, Manuel Valls en fait trop ?
J’en ai marre de parler de ça! On revient tou-
jours sur les chiffons rouges dictés par l’actua-
lité politique… Je pense que la loi de 2004 suf-
fit, et qu’on doit arrêter! Des gens n’arrivent
plus à se parler et en partie à cause de ce genre
de débat. Dans ma critique de l’islam, il y a
l’idée d’une religion qui s’est beaucoup portée
sur les signes extérieurs à défaut d’une
culture de l’intériorité, cette contradiction
d’une religion sans spiritualité, ce qui est un
comble. L’ironie, c’est que la société française
est en train de faire la même chose.
Vous êtes très sévère envers les poli-
tiques. Tous les politiques ont-ils failli ?
Je cherche un projet de société qui porte les
aspirations des peuples et je n’en vois pas.
Regardez Nuit debout, il y a de l’envie et
aucune proposition politique capable de
représenter un horizon d’espérance, de don-
ner un sens à la vie collective, qui exalte l’in-
dividu. Cet échec n’est pas dû à la médiocrité
des hommes ou des femmes politiques, il est
lié à une époque qui se trouve au bout de son
histoire. On a besoin de se réalimenter.
C’est ce que proposent les tisserands. Une vie
moins atomisée, une société qui prenne cons-
cience de l’importance des interactions et qui
retrouve du sens à partir de la reconstruction
des liens. Une société plus équitable, plus
solidaire. Il y a dans Nuit debout cette chaleur
humaine. Cela a peut-être un côté «primitif»,
mais c’est le signe d’une énorme frustration,
de la recherche d’espace de discussion qui
n’existe pas. La langue des tisserands que j’ap-
pelle du «Triple Lien» peut parler à tout le
monde, tout en laissant chacun libre de la
parler comme il l’entend.
Peut-on tisser des liens avec tout le
monde ?
Je passe mon temps à batailler avec l’islam
fondamentaliste. Je ne vais pas tisser des
liens avec cet islam-là. Mais il faut par ailleurs
tisser assez de liens qui nous mettent à l’abri
de cette gangrène. Nous devons construire
une nouvelle culture de la restauration face
à la déchirure du monde qui se manifeste par
des fractures sociales ou des guerres cultu-
relles.
Que pensez-vous des propos de Michel
Onfray sur l’inexistence d’un Spinoza
musulman ?
Cela veut dire qu’il ne lit pas, c’est dommage.
Onfray devrait arrêter de croire qu’il peut
avoir un magistère intellectuel sur tout et
n’importe quoi. Je veux bien qu’il soit la
grande conscience de notre temps mais le
chapeau est peut-être un peu large.
Je peux lui dresser une liste de penseurs mu-
sulmans, il pourrait les lire, il serait dès lors
un peu mieux informé sur cette question.
Nous, les penseurs musulmans libres, nous
sommes ostracisés de tous côtés. Ce qui me
donne la force de continuer, c’est que je vois
beaucoup de musulmanes et de musulmans
me dire : «Vous dites tout haut ce que nous
pensons tout bas. Continuez.»


Recueilli par PHILIPPE DOUROUX
et ANASTASIA VÉCRIN


(1) Les Créatifs culturels en France, éditions Yves Mi-
chel, 2006. Ce livre reprend une étude analysant
cette famille socioculturelle.
(2) Juriste tunisien, opposant à Ben Ali, il a présidé la
Haute Instance pour la réalisation des objectifs de la
révolution, de la réforme politique et de la transition
démocratique, mise en place après la «révolution du
jasmin».


Abdennour Bidar
«J’en ai marre de parler
du voile!»


On a envoyé la première question par
SMS alors qu’il était en chemin pour
l’interview: «N’y a-t-il pas une contra-


diction à être aussi difficilement joignable
quand on dit vouloir tisser des liens?» En arri-
vant, dans un café du côté de Montparnasse,
Abdennour Bidar répond: «Trop de sollicita-
tions!» et prévient qu’à 11 heures, il devra re-
joindre la gare de Lyon, direction Uzès, pour
intervenir auprès d’une association. Depuis
qu’il a écrit sa Lettre ouverte au monde musul-
man, en octobre 2014, Bidar est devenu le phi-
losophe d’une société qui se déchire autour
de questions sociétales ou religieuses, ethni-
ques ou philosophiques et qui parfois se con-
centre caricaturalement sur un mot, un objet
agité périodiquement: le voile. Il voudrait ne
plus entendre parler de ce morceau de tissu,
et tente de passer à autre chose : les Tisse-
rands. Titre de son dernier ouvrage qui paraît,
logiquement, aux éditions Les liens qui libè-
rent. «Tisserand», le terme désigne ces ci-
toyens qui agissent un peu partout en France
pour reconstruire des relations dans une so-
ciété abîmée par une crise qui n’en finit pas.
A l’expression de «Cultural Creatives» (1),
groupe social inventé par le sociologue améri-
cain Paul Ray et la psychologue Sherry Ander-
son, Abdennour Bidar préfère l’image de ces
artisans qui représenteraient en France 17%
de la population.
Le tissage suppose une trame commune
alors que le patchwork est fait de pièces
disparates mais liées ensemble : cette
image n’aurait-elle pas été plus perti-
nente ?
Les «patchworkers», ça sonnait moins bien!
C’est justement le pari de ceux que j’appelle les
«tisserands» de trouver un dénominateur
commun que chacun peut s’approprier de
mille et une manières. Qu’est-ce qui peut relier
sans aliéner? C’est précisément la vie reliée
qui passe parce que j’appelle le «Triple Lien»:
à soi, aux autres et à la nature. Le lien à l’autre
peut se cultiver dans la totalité de nos engage-
ments sociaux, que ce soit au sein d’associa-
tions comme Primavera que je vais voir à Uzès,


la figure de Mahomet, c’est pour la dépayser,
la sortir des usages fixés par la tradition. Un
musulman traditionaliste doit penser que
je fais n’importe quoi avec le Prophète, je le
revendique! J’ai toujours essayé de repenser
l’islam dans les conditions de la modernité.
Que peut apporter aujourd’hui la figure
de Mahomet ?
C’est une question fondamentale. Mahomet
est un méditatif qui aménage dans son exis-
tence un retour sur soi. Cela a quelque chose
de méta religieux, c’est Rousseau et les Rêve-
ries du promeneur solitaire. L’image du lien
à soi qu’on peut retrouver quand on a un mo-
ment de solitude, dans la nature.
Mahomet est aussi continuellement interrogé
par des gens de sa communauté, «que dois-je
faire?» c’est quelqu’un qui produit du sens
mais jamais de façon préconçue. Il s’agit de
trouver par soi-même un sens du Juste, du
Vrai et du Bien.
C’est devenu l’image d’un dogmatisme…
Je l’ai écrit textuellement. La religion islam
n’a jamais été à la hauteur de son fondateur.
On le voit dans les hadiths, il répond en hon-
nête homme avec les moyens de son temps.
Le Prophète est quelqu’un qui s’interroge.
On sent la probité d’une personne qui cherche
la réponse la plus droite, la plus éthique pos-
sible. Mon travail consiste justement à dire
aux radicaux: «Vous n’avez pas le monopole
de la compréhension du religieux». Je crois
que si le religieux provoque tant de tension
aujourd’hui, c’est le signe qu’il essaye à toute
force de perdurer dans un monde de moins
en moins fait pour lui. De fait, cela crée une
sorte de violence agonistique. Il y a quelque


que ce soit à l’école comme professeur, parents
d’élève, ou élève, que ce soit au travail ou dans
l’espace culturel. J’ai voulu mettre l’accent sur
ceux qui retricotent ce lien social et culturel
à des toutes petites échelles, avec des buts très
modestes. Faire que la communauté turque
ou maghrébine discute à nouveau avec les
bourgeois du centre-ville. Ces gens existent
partout en France: vous en tant que journa-
listes, le commerçant, le professeur. Tous ces
gens qui s’engagent socialement à partir d’une
certaine éthique du partage.
Vous critiquez la société individualiste et
pointez un «superégoïsme» ambiant.
Est-ce vraiment le problème quand on
constate que les sociétés arabo-musulma-
nes souffrent justement du peu de place
accordée à la liberté individuelle ?
C’est juste. D’un côté, il y a l’individualisme
de nos sociétés et de l’autre, l’enfermement
dans une idéologie religieuse. Il reste à faire
le trajet vers l’émancipation de l’individu et
l’affirmation de la liberté de conscience qui
a comme traduction politique la démocratie
ou le règne d’un pluralisme politique. Cela
dit, j’ai l’impression de me retrouver entre
deux extrêmes avec d’un côté des individus
hyperatomisés qui doivent réinventer ce que
l’on appelle du vivre ensemble, et de l’autre
côté, quelque chose de commun très fort,
mais qui à pour prix l’aliénation des indivi-
dus. Yadh Ben Achour (2) parle de «l’orthodo-
xie de masse». La grande équation contempo-
raine est : «Comment être libre ensemble».
Les liens que nous tissons entre nous doivent
précisément alimenter notre liberté. C’est
l’obstacle devant lequel nous sommes.
Vous parlez de postreligion tout en par-
lant beaucoup de religion. Votre livre se
termine d’ailleurs sur un éloge de Maho-
met…
On ne peut pas faire du postreligieux en jetant
le religieux par la fenêtre. Plus on va s’éloigner
du religieux, plus on va avoir besoin de reve-
nir vers le religieux pour savoir ce qu’on re-
cueille sur le champ de ruines afin d’inventer
autre chose. A chaque fois que je me saisis de


Exit les débats sur la sacro-sainte
étoffe. Avec son dernier livre
«les Tisserands», le philosophe
Abdennour Bidar met en lumière
ceux qui, partout en France,
travaillent à la recomposition
des liens d’une société atomisée.
Et tacle, au passage, Michel Onfray.D


R


IDÉES/


«On ne peut pas faire
du postreligieux
en jetant le religieux
par la fenêtre.
Plus on va s’éloigner
du religieux, plus
on va avoir besoin
de revenir vers
le religieux pour savoir
ce qu’on recueille sur
le champ de ruines
afin d’inventer autre
chose.»
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L'ŒIL DE WILLEM


PHILOSOPHIQUES


Par
MICHAËL FŒSSEL Professeur
de philosophie à l’Ecole polytechnique.


L’ expérience en cours, place de la
République, et dans quelques
autres villes françaises, est para-


doxale. Comme toujours, le paradoxe
donne lieu à des commentaires cyni-
ques de la part de ceux qui ne se fient
qu’à la doxa. Par exemple, la protesta-
tion s’est intitulée «Nuit debout», et il
ne manque pas de bons esprits pour
constater qu’un grand nombre de ses
protagonistes y reste assis des heures
à palabrer. Des anciens de Mai 1968, qui
d’ordinaire donnent plutôt dans la criti-
que de leurs idéaux de jeunesse, consta-
tent que, de leur temps, on arpentait ac-
tivement les rues avec des slogans
utopistes. Selon eux, Nuit debout con-
sacre un immobilisme interrompu seu-
lement par des accès de violence impro-
ductive. Pour les nouveaux
réactionnaires, tout était mieux avant,
même la révolution.
Il est vrai que la doxa de gauche repose
sur une mythologie du mouvement qui
privilégie la conquête et l’accélération
sur la stase et la patience. En ce sens,
Nuit debout est paradoxal du seul fait
qu’il n’est contraint à la mobilité que
par les gaz lacrymogènes. De même que
l’espace est sédentarisé, le temps est
figé. D’après le calendrier des organisa-
teurs, le mois de mars n’en finit pas de
finir. A l’instar de ces assemblées
générales où le public écoute, avec le
même intérêt apparent, un anarchiste
exigeant l’abolition de l’Etat, un mili-
tant antispéciste venu plaider la cause
des plantes ou une poétesse toujours au
bord d’un enthousiasme fou. Les parti-
cipants manifestent parfois de l’impa-
tience devant tant d’obstination démo-
cratique. Et pourtant, ils restent.
C’est que Nuit debout est né du désir de
suspendre le temps. Ceux qui, le
31 mars, ont marché contre la loi
El Khomri se sont arrêtés sur une place
avec la ferme intention de ne plus en
bouger. Lorsqu’un déplacement s’orga-
nise, c’est sous le titre ironique d’un
«apéro» sous les fenêtres du Premier
ministre, ou devant un commissariat.
Pour comprendre ce désir de ne plus
bouger, il faut mesurer le discrédit dans
lequel sont tombées les injonctions au
mouvement et à l’accélération. Abolir
les distances, se précipiter vers le nou-
veau, anticiper l’avenir sont des impé-
ratifs traditionnellement progressistes
récupérés par la vulgate néolibérale
avec une facilité déconcertante. Même


vidualisme qu’ils promeuvent. On ne
peut donc s’étonner du fait qu’ils savent
que la révolution a eu lieu, même si elle
n’est pas venue du camp où leurs aînés
l’attendaient. A la République, cette gé-
nération expérimente une inertie
joyeuse justement parce qu’elle est con-
trainte d’imaginer des agencements po-
litiques à la place de ceux que la gauche
historique lui a légués.
L’appel récurrent à la «grève générale»
pourrait faire croire que l’on revient aux
anciens modèles, mais il s’agit, en fait,
de demander que l’on arrête la marche
pour poser une bonne fois la question


Un 68 mars 2016,
à la place
L’originalité de Nuit debout est d’initier
un «mouvement» immobile en pleine
accélération mondialisée, et de se
réapproprier ainsi le temps et l’espace.
Pour réfléchir enfin à une alternative ?


L’appel récurrent
à la «grève générale»
pourrait faire croire
que l’on revient aux
anciens modèles,
mais il s’agit, en fait,
de demander que l’on
arrête la marche pour
poser une bonne fois
la question
de sa direction.


la révolution permanente a repris du
service, à ceci près qu’elle n’est plus
promise par le prolétariat, mais se
trouve, nous dit-on, déjà à l’œuvre dans
les smartphones et les robots.
A peu près au même moment que Nuit
debout, Emmanuel Macron lançait son
organisation politique, et c’est sans
aucune surprise qu’il l’a baptisée «En
marche!». La direction de cette «mar-
che» étant déjà indiquée (il suffirait de
suivre la voie toute tracée de la mondia-
lisation heureuse), c’est sa vitesse qui
importe. Lorsqu’il n’y a plus ni droite ni
gauche, il ne reste que l’alternative en-
tre le mouvement et l’immobilisme.
Pour la première fois dans leur histoire,
il se pourrait que les «progressistes»
aient un intérêt provisoire à choisir la
deuxième branche de l’alternative.
On a beaucoup dit des participants de
Nuit debout qu’ils étaient des digital
natives, saturés par les objets techni-
ques et la forme très particulière d’indi-


de sa direction. Assis pendant des heu-
res, les militants de Nuit debout
recherchent des modèles de substitu-
tion à un mouvementisme passé au ser-
vice de l’ordre établi. Ils ne viennent pas
«débattre» comme on l’a trop souvent
dit (même à Libération), car c’est le ca-
dre actuel du «débat» qu’ils veulent
faire éclater: celui où la prime revient
toujours à celui qui va de l’avant, tête
baissée. Aux Etats-Unis, en Espagne et
désormais en France, ce que l’on ap-
pelle par oxymore le «mouvement des
places» est né d’une fatigue à l’égard du
dogme de la mobilité. Cela n’implique
pas l’absence d’énergie : on reste sur
place en élaborant des paroles qui inci-
tent à d’autres mouvements que ceux
motivés par l’appât du gain et l’injonc-
tion à la croissance. •


Cette chronique est assurée en alternance par
Sandra Laugier, Michaël Fœssel, Anne Dufour-
mantelle et Frédéric Worms.
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TF1
20h55. Koh-Lanta. Jeu.
22h45. L’Hebdo Show 
avec Arthur. Divertissement. 


FRANCE 2
20h55. Candice Renoir. Série.
Il n’est pas de trahison qu’on
ne pardonne. Le doute est un
hommage qu’on rend à la vé-
rité. 22h30. Candice Renoir.


FRANCE 3
20h55. Renaud, on t’a dans la
peau !. Documentaire. 22h35.
Soir 3. 23h10. La vie secrète
des chansons. Divertissement.
La bande originale de la vie.


CANAL +
20h55. Spy. Comédie. Avec :
Melissa McCarthy, Jason Sta-
tham. 22h55. Jurassic world.
Aventure. Avec : Chris Pratt,
Bryce Dallas Howard.


ARTE
20h55. La leçon de violon.
Téléfilm. Avec : Martina 
Gedeck, Katharina Schuttler.
22h25. Le défi de la pollution
lumineuse. Documentaire.


M6
20h55. NCIS : Enquêtes spé-
ciales. Série. Les enfants per-
dus (1 & 2/3). 22h40. NCIS :
Enquêtes spéciales. Série. 


FRANCE 4
20h55. Fire twister. Téléfilm.
Avec : Casper Van Dien, Lisa
Ciara. 22h20. Fire quake.


FRANCE 5
20h45. La maison France 5.
Magazine. 21h45. Silence, 
ça pousse !. Magazine. 22h40.
C dans l’air.


PARIS PREMIÈRE
20h45. La revue de presse.
Divertissement. 23h15. 
À gauche en sortant 
de l’ascenseur. Spectacle. 


TMC
20h55. Les experts. Série. 
Du Sang sur la Glace. À Livre
Ouvert. 22h40. Les experts.
Série.  


W9
20h55. Enquête d’action.
Magazine. Marins-Pompiers
de Marseille : des missions
tous terrains !. 22h50. En-
quête d’action. Magazine. 
Avignon : policiers et pom-
piers sur le pont !. 


NRJ12
20h55. Femmes de loi. Série.
L’oeil de Cain. 22h55. Femmes
de loi. Série. À bout de force.


D8
21h00. Les nuls de A à Z.
Divertissement. Partie 3.
23h15. Les nuls de A à Z.
Divertissement. 


NT1
20h55. Super Nanny.
Magazine. Les très jeunes 
parents. 22h50. Super Nanny.
Magazine.  


D17
20h50. American pickers :
chasseurs de trésors. Divertis-
sement. La route du samouraï.
Déraillement. Les gars et les
maisons de poupées. 22h35.
American pickers : chasseurs
de trésors. Divertissement.


HD1
20h50. à trois c’est mieux.
Téléfilm. Avec : Nadia Baren-
tin, Michèle Bernier. 22h30.
Les frangines. Téléfilm.


6 TER
20h55. Les nouvelles aven-
tures de Lucky Luke. Jeu-
nesse. Un canon pour les
Dalton. Charity Dalton. Les
trappeurs. Les Dalton fan-
tômes. 22h15. Les nouvelles
aventures de Lucky Luke.


CHÉRIE 25
20h55. Mort prématurée.
Téléfilm. Avec : Marina 
Golovine, Philippe Bas. 
22h50. L’étrangère. Téléfilm.


NUMÉRO 23
20h50. Ink Master - maître vs
apprenti. Divertissement. Ca-
mouflage. Composition straté-
gique. Dompter la flamme.
22h30. Ink Master - maître vs
apprenti. Divertissement. 


LCP
20h30. Les béatitudes : une
secte aux portes du Vatican.
Documentaire. 22h00.
Bibliothèque Medicis.


a la tele ce soir
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VENDREDI 6
Temps menaçant au nord-ouest avec
quelques ondées à caractère orageux.
Ailleurs, le ciel est passagèrement voilé, et
même gris en Languedoc-Roussillon avec
le vent marin.
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Solutions des
grilles d’hier


ON S’EN GRILLE UNE? Par GAËTAN 
GORON


HORIZONTALEMENT


Solutions de la grille d’hier
Horizontalement I. ERGASTULE. II. MÉLO. HEIN. III. PHOCÉA. ET.  
IV. RAB. LINER. V. ÉBAHIES. VI. SILOS. APT. VII. ULÉMAS. AI.  
VIII. RIME. CULS. IX. ATELLANES. X. GÉNIALITÉ. XI. ESTE. PÈSE.
Verticalement 1. EMPRÉSURAGE. 2. RÉHABILITÉS. 3. GLOBALEMENT. 
4. AOC. HOMÉLIE. 5. ÉLISA. LA. 6. THAÏE. SCALP. 7. UE. NSA. UNIE.  
8. LIÉE. PALETS. 9. ENTRE-TISSÉE.


Grille n°287


1 2 3 4 5 6 7 8 9


I


II


III


IV


V


VI


VII


VIII


IX


X


XI


VERTICALEMENT 


I. Brave car il brave les 
dangers II. Autre nom du 
lièvre de Patagonie ; Tamim 
au Qatar III. Quand on touche 
des touches IV. Projetés  
V. Corps inaccessibles VI. Il 
accompagne le cor à la  
chasse ; Elle protège ses 
actionnaires ; Cours VII. Salut 
à l’étranger, en France il est 
mis à l’arrêt ; (MC + IV) / II = ? 
VIII. Avec un peu de lumière 
devant, cette lettre devient 
acteur ; Ici sans le bouclier  
IX. Elles sont en tête de 
classe X. Femme populaire 
XI. Classes ; Une monnaie  
clé


1. Il a glissé sur Zuma, pourrait faire tomber Dilma 2. Il garde toute l’année 
une taille courte au jardin ; Remplir une feuille 3. Pour réformer son droit, 
la gauche est gauche ; Groupe pétrolier 4. Princesses indiennes ; Prophète 
de l’Ancien Testament 5. Services rendus au suzerain ; L’euro l’a remplacé 
en 2014 6. Lâchant les gaz 7. Elle est sage ; Lieux de joutes 8. Qui fait du bien 
quand le ventre est plein 9. Beaucoup de temps ; Autour d’un euro le litre


SCREENSHOTS


Little Witch Academia, c’est la
rencontre entre la génération Sailor
Moon et celle qui a grandi en lisant
Harry Potter. On y suit la jeune


Akko, sorcière novice aussi survoltée que peu douée,
lors de ses premiers vols en balai et le temps d’une
chasse au trésor dans les caves d’un simili-Poudlard.
Evidemment, l’apprentissage se fait en groupe, Akko et
ses copines se fritant avec des rivales dont la prétention
n’a rien à envier à la Lavinia qui torturait princesse
Sarah. Coup d’essai du studio Trigger, auquel on doit
depuis le fantastique Kill la Kill (totalement déconseillé
aux enfants, lui), le premier épisode de LWA (2013) était
une belle démonstration technique de 30 minutes, le
soin apporté à l’animation surclassant la plupart des
longs métrages japonais. Depuis, un second épisode
de 55 minutes est sorti après avoir été financé sur
Kickstarter. Tout aussi girl power et barjot, il confronte
les jeunes apprenties au monde des humains et à
des gamins qui préfèrent les iPhones aux formules
magiques. M.C.


LITTLE WITCH ACADEMIA
2 épisodes, disponible sur Netflix, à partir de 8 ans.


C’est pas sorcier
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EH BIEN
CHANTIERS,


MAINTENANT
Mue Quatre grands théâtres


parisiens ferment pour travaux.
Absence de programmation


ou relocalisation des spectacles,
ils en profitent pour repenser


leur saison prochaine.


C’ est presque une provocation: quatre
salles parisiennes fermées quasi
simultanément pour travaux. Leur


point commun: des chantiers au long cours,
qui durent d’une saison à deux ans et demi
(plus de sept ans en cumulé). Leurs diffé-
rences: certaines institutions subissent la si-
tuation, d’autres parviennent à en tirer profit
dans un semblant de normalité. Saisons off ou
inexistantes, dispersion des personnels, pro-
jets de réouverture: de l’Opéra-Comique à
l’Athénée en passant par le Théâtre de la Ville
et le Châtelet, visite des chantiers.


L’Opéra-Comique (lyrique)
Fermé de juillet 2015
à janvier 2017
L’Opéra-Comique a abandonné la place Boiel-
dieu, à l’ombre des Grands Boulevards, pour


quelques étages au 21, rue du Sentier, 700 mè-
tres plus loin, immeuble qui abritait aupara-
vant l’Eperon, journal hippique, ou encore la
Librairie du cheval, et qui cherchait un loca-
taire. Dans ces espaces provisoires, l’équipe
du nouveau directeur, Olivier Mantei, qui a
succédé avant les travaux à Jérôme Des-
champs, prépare des événements tous azi-
muts: organisation d’un grenier lyrique en
septembre dernier (les abonnés conservent
chez eux des objets qu’ils restitueront une fois
les travaux achevés); Pleine Nuit, déambula-
tion sensorielle sur le chantier organisée en
février par Christian Boltanski, Jean Kalman
et Franck Krawczyk; le Mystère de l’écureuil
bleu, opéra pour enfants visionnable sur leur
site… Depuis qu’il a fermé ses portes à la fin
de la saison dernière pour la troisième et der-
nière phase de travaux commencés en 2003


(traitement d’air, désenfumage, mise en con-
formité du réseau électrique, accessibilité aux
personnes à mobilité réduite… 16,933 millions
d’euros de rénovation sur un an et demi),
l’Opéra-Comique n’arrête pas de produire.
Hors les murs, son expansion n’a plus de li-
mite. Au point que la cellule «Favart off» s’ap-
prête à organiser un événement qui dépasse
de loin sa petite structure: un karaoké géant
sur le Champ-de-Mars, le 18 juin, en lien avec
l’Euro de foot, dirigé par le talen-
tueux chef à catogan Christophe
Grapperon. «L’Opéra de Paris est
hyper jaloux de cette idée», explique-t-on en
interne. Jalousie ou pas, les rivaux de Bastille
ont déjà «piqué» au cousin Comique le pro-
dige qui fera la réouverture de la maison
après les travaux: Thomas Jolly. Le Rouen-
nais mettra en scène Fantasio pour l’Opéra-


Comique en janvier 2017, et fera d’abord, en
septembre 2016, l’ouverture de saison de
l’Opéra de Paris, à Garnier, avec Eliogabalo.
«C’est pas trop grave, soupire-t-on rue du Sen-
tier. C’est quatre mois avant, cela ne parasite
pas. Evidemment, on aurait préféré recevoir
chez nous sa première mise en scène d’opéra,
mais bon…»
Pourquoi une telle frénésie d’activité? «Parce
que, sinon, on s’ennuierait.» Mais aussi parce


que la tutelle (le ministère de la
Culture) maintient à l’institution
une subvention allégée (6 mil-


lions d’euros annuels au lieu de 10 millions).
L’équipe aussi a subi un sérieux dégraissage:
sur les 80 personnels, 15 sont partis en retraite
ou en rupture conventionnelle, 3 ont choisi
une formation, 27 travaillent dans des structu-
res publiques proches (Opéra de Paris, Centre


Par
GUILLAUME TION
Photos
PATRICK TOURNEBŒUF.
TENDANCE FLOUE


Visite du chantier de l’Opéra-Comique, mercredi à Paris. Il a servi de décor à Pleine Nuit,


REPORTAGE
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des monuments nationaux…). Cet échange de
personnel provoque d’ailleurs des envies de
reconversion, et l’on est heureux d’entendre
la belle histoire de cet accessoiriste de l’Opéra-
Comique devenu provisoirement régisseur à
la Philharmonie de Paris et qui aimerait en
faire son nouveau métier.
Pour le moment, le public suit. «Il y a une
réelle appétence de la part de nos spectateurs
pour ce que l’on peut faire. Ils adorent les évé-
nements obliques. C’est pour nous l’occasion
de nous lancer à la conquête de nouveaux
publics et de nouveaux supports.» Comme, à
l’automne, cette incursion lyrico-pâtissière
avec la production du gâteau «Opéra-Comi-
que», comme «l’Opéra» est aussi un gâteau,
mais plutôt aux fruits celui-ci. Il sera vendu
dans des pâtisseries partenaires. Pendant les
travaux, les rivalités continuent.


Le théâtre de l’Athénée
(lyrique, concert, théâtre)
De juillet 2015
au 24 septembre 2016
Dans une ancienne loge aux murs tendus de
velours rouge et au plafond décoré par un ciel
de peinture, Patrice Martinet s’interroge sur
la future couleur des fauteuils de la salle du
théâtre de l’Athénée, dont il est le directeur.
Son établissement sur cour dans le IXe arron-
dissement de Paris, public mais au statut par-
ticulier (il n’est pas propriétaire des murs) est
en travaux jusqu’au 15 juillet. Ils consistent es-
sentiellement à agrandir la fosse d’orchestre
(de 20 à 30 musiciens) et à munir son plan-
cher d’un système d’élévation pour pouvoir
mettre le sol automatiquement à niveau
quand la fosse n’est pas nécessaire. Jusqu’à
présent, la manipulation, qui prenait plu-


sieurs heures, était réalisée par une équipe de
techniciens. La ventilation et le chauffage de
la salle sont aussi à l’ordre du jour, sur le mo-
dèle «deux fauteuils égal une bouche d’aéra-
tion». Enfin, certains systèmes, notamment
sonore, seront recâblés en fonction des der-
niers standards. «Nous voulions avoir le pré-
sent, mais aussi l’avenir», explique Martinet.
Ces travaux de confort, sans urgence et qui
améliorent des processus mal pratiques ou du
matériel usé mais en état de marche, ont été
décidés dans la foulée du ravalement de fa-
çade de l’établissement par le propriétaire,
Groupama. «Pendant six mois, toute répétition
ou représentation aurait été impossible. Au-
tant en profiter pour mettre en place une série
de travaux à l’intérieur.» Le chantier
de 1,8 million d’euros a été pris en charge par
le ministère de la Culture (1 million), le conseil


régional d’Ile-de-France (435 000) et le
théâtre (372 000). Le ravalement de façade est,
lui, payé par Groupama, avec une aide de la
Conservation régionale des monuments his-
toriques. Bonheur collatéral de cette rénova-
tion: la découverte, sous des couches de mo-
quette, d’une mosaïque au niveau du contrôle
du théâtre. Elle sera préservée et restaurée.
Les personnels s’en sont trouvés divisés: sur
les 19 personnes de l’équipe, en comptant le
directeur, 12 ont été mises en activité par-
tielle (on ne dit plus chômage technique),
payées 100% de leur salaire (65% à 75% à la
charge du ministère du Travail, le reste par le
théâtre). Les 7 autres (directeur technique, ré-
gisseur général…) continuent de travailler
dans les parties de l’établissement réservées
à l’administration.
Sur le plan artistique, c’est une saison blanche.
«Nous n’avons pas fait de programmation car
nous n’en avons pas les moyens. La subvention
du ministère de la Culture couvre le théâtre en
ordre de marche, explique Martinet. Le reste
dépend du succès de la programmation, de la
billetterie donc, mais aussi des recettes de la lo-
cation de l’établissement.» Le chantier prive
de fait le théâtre de ces deux ressources.
Le 24 septembre, une fois les travaux finis et
la couleur des fauteuils choisie, l’Athénée rou-
vrira avec sa formation résidente du Balcon
pour une Symphonie fantastique alléchante,
réarrangée par Arthur Lavandier et dirigée
par Maxime Pascal. Deux genres de furieux
s’entrechoquant au centre d’un amour de salle
à l’italienne modernisée.


Le Théâtre de la Ville
(danse, musique, théâtre)
De l’été 2016 à l’été 2018
«L’idée politique d’un théâtre dans la ville
ne s’arrête pas à une fermeture. J’ai réuni
l’équipe, qui a été d’accord avec moi. Et nous
avons décidé de continuer», explique Emma-
nuel Demarcy-Mota, directeur du Théâtre de
la Ville (et du festival d’Automne), également
metteur en scène mais aussi comédien dans
sa façon de présenter les choses et de séduire
son auditeur. Son théâtre proposera donc pen-
dant ses deux ans de travaux une saison hors
les murs, qui sera ventilée entre le théâtre des
Abbesses (partenaire historique du Théâtre
de la Ville), l’espace Cardin où s’installeront
les 65 permanents de l’institution (sans mise
à l’écart ni activité partielle), mais aussi
dans 20 autres lieux partenaires… y compris
au théâtre du Châtelet, le voisin d’en face à la
programmation clinquante. «Une fois cela dé-
cidé, est-ce qu’on maintient les mêmes niveaux
de conviction? Est-ce que, même, on développe
des choses? Oui, plus que jamais», s’enflamme
Demarcy-Mota, que les défis n’effraient pas.
La prochaine saison sera pleine, avec 37 pro-
ductions dont 24 créations dans les lieux
partenaires, mais aussi une quinzaine aux
Abbesses et à l’espace Cardin. «Nous ne vou-
lions pas un ralentissement de la création et
resterons présents sur les 3 disciplines: théâtre,
danse, musique.» L’agenda d’un tel barnum,
entre le déménagement de la Ville, les plan-
nings des partenaires et celui des artistes, a
tout du casse-tête niveau expert. Dans le bu-
reau ensoleillé de Demarcy-Mota, plusieurs
tables servent à empiler les
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Suite page 30


déambulation sensorielle organisée en février par Christian Boltanski, Jean Kalman et Franck Krawczyk.







30 u Libération Vendredi 6 Mai 2016


dossiers techniques de
programmation. D’autant que le directeur dé-
veloppe en même temps de nouveaux par-
cours Enfance et Jeunesse, qu’il compte re-
conduire, et qu’il a des idées bien arrêtées sur
les travaux de son théâtre: «Ils toucheront es-
sentiellement à la rénovation, mais l’enjeu n’est
pas là.» En 1967, quand les architectes Valen-
tin Fabre et Jean Perrottet détruisent la salle
à l’italienne pour y poser une grande volée de
gradins, «c’est la révolution. Fini le théâtre
bourgeois où les gens se regardent entre eux,
maintenant tout le monde regarde la scène,
c’est le théâtre municipal populaire». Demar-
cy-Mota veut aujourd’hui une seconde révolu-
tion: «Il faut repenser les espaces publics. La
rénovation, c’est très bien, mais que va-t-on
continuer à offrir? Quelle est la définition d’un
théâtre en 2018?»
Le directeur, qui a l’oreille de sa tutelle, la Ville
de Paris, évoque alors un lieu où la program-
mation, «mue par la nécessité de présenter
l’acte artistique et pas des grosses machines»,
commence dès l’accueil: il travaille sur la prise
en charge de spectateurs autistes, des ateliers


Suite de la page 29


Le théâtre du Châtelet accueille danse, opéras, concerts, one-man shows…


En raison des travaux, l’Athénée aura une saison blanche.


La salle à l’italienne du Théâtre de la Ville a été remplacée en 1967 par des gradins.


pour enfants… La base philosophique du pro-
jet peut être résumée par: le théâtre de toutes
les différences. Un concept qui a le soutien des
architectes historiques. Ils ont donné leur ac-
cord de principe pour une refonte globale du
hall, avec notamment une plus grande ouver-
ture vers la place du Châtelet.


Le théâtre du Châtelet
(Shows !)
De février 2017 à l’été 2019
De l’autre côté de la fontaine du Palmier, le
théâtre du Châtelet, seconde institution sous
la coupe exclusive de la mairie de Paris, est elle
aussi en travaux pour deux années et demie,
de février 2017 à septembre 2019. Ce long
chantier, ajouté au départ de son directeur,
Jean-Luc Choplin, à la fin de cette présente
saison, ont donné lieu à de folles rumeurs sur
le devenir du théâtre. Dans son bureau à la
décoration classée défraîchie des années 60,
toute bois de texture et d’ambiance (jusqu’au
panneau du frigo dissimulé mais qui ne fonc-
tionne plus…), le premier adjoint en charge
des questions culturelles, Bruno Julliard, a


clarifié les choses. Non, le Châtelet ne sera pas
vendu au privé. Non, le successeur de Choplin
n’a pas encore été trouvé. Oui, il y aura certai-
nement une saison off.
Les travaux, à hauteur de 30 millions d’euros,
seront financés exclusivement par la Ville.
Une partie des équipes sera associée au chan-
tier et restera dans les locaux. Le reste se par-
tagera, comme pour l’Opéra-Comique, entre
formation, «prêt» à des institutions parte-
naires ou organisera les événements de la sai-
son off. Le chantier, dirigé par l’architecte
Philippe Pumain – qui a rénové le cinéma
Louxor–, concernera essentiellement la salle,
la scène et le lustre.
Le prochain directeur sera désigné à la fin de
l’année 2016, juste avant le début des travaux.
Un appel à candidatures va être lancé, une
commission sera créée sous l’autorité de
Sébastien Bazin, le président du conseil d’ad-
ministration du théâtre (par ailleurs ex du
PSG). Une fois le nouveau directeur nommé,
il sera cornaqué par Jean-Luc Choplin (par
ailleurs ex de Disney) pendant une partie des
travaux, qui serviront donc aussi à lisser les
deux mandatures et permettront, pourquoi
pas, aux directeurs d’organiser des projets
communs dans le cadre de la saison off.
Concernant cette programmation, elle ne sera
pas présentée dans une salle dédiée faisant
office de théâtre bis (comme pourrait l’être
l’espace Cardin pour le Théâtre de la Ville),
mais consistera plutôt en une série de perfor-
mances dans des lieux de la ville (patinoire de
l’hôtel de ville, Grand Palais, certains espaces
publics…), pourquoi pas en partenariat avec
d’autres théâtres (dont celui de la Ville, de
l’autre côté de la place).
Passons enfin au point sensible: l’angle affi-
ché pour la recherche du nouveau directeur.
Choplin a souvent été critiqué pour sa pro-
grammation panoramique qui fait se succé-
der dans cette salle théâtre, comédie mu-
sicale, opéra, danse, chanson et one-man
show. Ces derniers n’ont pas forcément voca-
tion à se produire dans des institutions publi-
ques, mais leur nom et les recettes afférentes
ont permis à Choplin de se constituer un tré-
sor de guerre, essentiel en ces temps de moin-
dres subventions, pour d’autres créations
plus risquées et payantes, comme Un Améri-
cain à Paris, coproduction franco-améri-
caine, et aujourd’hui Carmen la Cubana. La
programmation du prochain directeur devra-
t-elle être plus standard? Plus sage? Plus ré-
duite dans ses disciplines? Absolument pas,
fait savoir Bruno Julliard : l’identité de ce
théâtre devra rester protéiforme et associer
la diversité esthétique à l’exigence artistique.
Sans qu’il devienne toutefois un garage
à comiques. •


«Pendant les six mois
que dure le ravalement,


toute répétition
ou représentation


aurait été impossible.
Autant en profiter pour


mettre en place une
série de travaux


à l’intérieur.»
PATRICE MARTINET


directeur de l’Athénée
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CULTURE/
Chorés du Nord A partir de mercredi


et jusqu’au 18 juin, 27 compagnies prendront d’as-
saut dix théâtres de Seine-Saint-Denis pour les


Rencontres chorégraphiques internationales, d’où
ont jadis émergé Rachid Ouramdane, Raimund


Hoghe, Daniel Linehan… L’édition 2016 présente
un riche panel de 29 spectacles, dont 6 créations


et 15 premières en France, d’auteurs émergents
ou confirmés. A lire bientôt dans Libération.SCÈNES


«Sorry, Boys», des pantins
suspendus aux filles
La marionnettiste italienne
Marta Cuscunà appelle à un sursaut
hoministe dans son spectacle inspiré
d’un fait divers américain, présenté
au festival Chantiers d’Europe.


POUPÉES


H o m m e s - o b j e t s ,
f e m m e s - p o u -
pées… Inutile de


surligner les métaphores
pour noter que les marion-
nettes offrent une matière
éloquente pour interroger
les stéréotypes de genre.
La jeune artiste italienne
Marta Cuscunà, membre
du collectif Fies Factory,
ne s’y est pas trompée
– elle qui travaille depuis
plusieurs années à une tri-
logie sur les résistances
féminines.
L’an passé, elle raflait les
applaudissements au fes-
tival Chantiers d’Europe
avec une pièce consacrée à
la rébellion des Clarisses
d’Udine. Elles transformè-
rent, dans l’Italie du XVIe,
leur couvent en un espace
de désacralisation des dog-
mes religieux et d’insurrec-
tion contre la domination
masculine. On la retrouve


cette année, dans le même
festival, avec le troisième
volet de ce cycle, inspiré par
l’événement qui secouait,
en 2008, la ville très catho-
lique de Gloucester dans le
Massachusetts, aux Etats-
Unis : dystopie ou utopie
collective selon les interpré-
tations, dix-huit élèves de
moins de 16 ans, de la Glou-
cester High School, décidè-
rent d’entamer une gros-
sesse au même moment
et d’élever leurs enfants
ensemble, sans les pères.


Rétrograde. Le même
pacte féminin que Muriel
et Delphine Coulin por-
taient à l’écran en 2011,
dans 17 Filles: «Mais le spec-
tacle et le film prennent des
chemins divergents, puisque
les filles passent au second
plan dans Sorry, Boys», pré-
cise Marta Cuscunà, sou-
cieuse de s’en référer davan-


tage que n’ont choisi de le
faire les réalisatrices au con-
texte social qui vit advenir
un tel activisme maternel.
Et de rappeler l’impact sur
elle de deux documentaires,
Gloucester 18 et Breaking
Our Silence, s’attardant sur
le climat de grande brutalité
sexiste qui prévalait alors à
Gloucester (380 plaintes
pour violences domestiques
par an dans une ville
de 30000 habitants). «Ce
n’est pas une coïncidence, ça
dit beaucoup du modèle
de masculinité proposé
aux hommes aujourd’hui.»
Comme le formule l’artiste:
«Où étaient les garçons ?
Qu’en pensaient-ils?»
Nourrie par la lecture de
Stefano Ciccone, président
de l’association internatio-
nale Maschile Plurale qui
milite contre le modèle
normatif patriarcal de la
masculinité, la marionnet-
tiste a mené son travail en
lien avec des adolescents
du Collegio del Mondo
unito dell’Adriatico dans
l’espoir de contrecarrer
l’image poussiérieuse et ré-
trograde que beaucoup de


jeunes Italiens semble-
raient avoir, selon elle, des
problématiques du genre:
«Malheureusement ici, ces
questions à l’école sont en-
core très taboues. En Italie,
a fortiori après les années
Berlusconi, il est préoccu-
pant de constater l’absence
totale de revendication des
hommes, au sujet de la pa-
rentalité par exemple.
Comme s’ils validaient
l’idée que leur rôle se limi-
tait à l’entretien écono-
mique de la famille.»


Contours. Manifeste ho-
ministe, incarné par une
actrice et une armée de
têtes coupées, modelées,
disposées en trophées sur
un plateau d’où les protago-
nistes féminines sont ab-
sentes, Sorry, Boys invite à
s’interroger sur les moyens
de remodeler, enfin, les
contours de la masculinité.


ÈVE BEAUVALLET


SORRY, BOYS de MARTA
CUSCUNÀ du 23 au 24 mai
lors du festival Chantiers
d’Europe (11 mai-4 juin),
Théâtre de la Ville, 75 004.


Sorry Boys, spectacle de marionnettes hoministe de Marta Cuscunà. PHOTO ALESSANDRO SALA


«Grisélidis»
sort de
sa chrysalide


«S ingulis»: un programme en cours depuis
mars de quatre monologues, portés par
quatre acteurs du Français, et pour le dernier,


Coraly Zahonero a choisi de faire voir et entendre Grisé-
lidis Réal, écrivaine et prostituée genevoise, auteure
notamment du Noir est une couleur, et dont on peut lire
aussi Grisélidis courtisane, une série d’entretiens avec
Jean-Luc Hennig parus aux éditions Verticales. Yeux
noirs lourdement faits, cheveux corbeau, robe
en velours frappé noir, une dizaine de bracelets
aux poignets: lorsqu’on regarde des photos de Griséli-
dis –son prénom de naissance qui provient d’un conte
de Perrault–, on s’aperçoit que l’interprète a opté pour
la ressemblance maximale. A travers ses mots, sa voix,
son corps, l’actrice mute dans l’autre femme, comme
on se réfléchit dans un miroir. Et ça marche, c’est Grisé-
lidis qui s’adresse à nous, spectateurs, avec un léger ac-
cent suisse, son éducation contradictoire –excellente et
terrible–, et finalement la subtilité de sa position et un
besoin pédagogique vis-à-vis des autres, ici le public de
la Comédie-Française, un peu moins âgé que dans les
autres salles de la maison, pas complètement le tout-ve-
nant, néanmoins. La praxis sans la théorie et inverse-
ment n’a aucun intérêt, c’est ce qu’on se dit en écoutant
les mots de la prostituée, qui de toute expérience fait
son miel narratif et réflexif. Mouvements de main déli-
cat, maintien parfait, buste droit, yeux qui aimantent:
le corps raconte tout, et il faut redire que Coraly Zaho-
nero, qui a tout conçu, du choix de texte à la mise
en scène, est parfaite dans son incarnation. Sur scène,
lorsque le rideau de velours noir se lève, la petite lampe
rouge, le sapin de Noël qui clignote, le lit recouvert d’un
jeté léopard dit encore le désir d’être au plus proche
d’une vérité peut-être illusoire, mais en tout cas recréée.


ANNE DIATKINE


GRISÉLIDIS de GRISÉLIDIS RÉAL m.s. CORALY
ZAHONERO Jusqu’au 8 mai au Studio-Théâtre (75 001),
puis les 17 et 18 mai au théâtre Jean-Vilar de Suresnes
(Hauts-de-Seine), et enfin au Festival d’Avignon.


Magnétique, Coraly Zahonero incarne
la prostituée et écrivaine gevenoise
sur la scène du Studio-Théâtre
de la Comédie-Française.


MONOLOGUE


Coraly Zahonero dans la peau de Grisélidis Réal, au
Studio-Théâtre du Francais. VINCENT PONTET
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Forez Gump
Mickey 3D Auteur-compositeur en retrait
du brouhaha citadin, Mickaël Furnon observe
les soubresauts d’une société patraque.


Avec comme témoignage d’une baronnie éteinte les rui-
nes du donjon juchées au sommet d’un éperon ro-
cheux, en surplomb d’une église plus récente et, enfoui


dans la verdure, l’écoulement des eaux du Cotayet et de la Cha-
varan, il se dégage du village d’Ecotay-l’Olme une touche roma-
nesque propice à dynamiser l’imaginaire enfantin. A fortiori
quand, prénommé Mickaël, on hérite du sobriquet de Mickey.
Ni explorateur ni preux chevalier, c’est cependant dans la mu-
sique que ce héros-ci va se retrouver sous les projecteurs, sans
jamais quitter son Forez natal, région très modérément gla-
mour plus connue pour ses hommes verts de l’AS Saint-
Etienne que pour ses vedettes du hit-parade.
Pourtant, à l’ombre des vestiges médiévaux se dresse une
grosse bâtisse aux volets bleu ciel. Ancienne école reconvertie
en local de répétition, avec la bénédiction de la mairie qui ne
demandera jamais la moindre contrepartie à ses divers occu-
pants, c’est là que naîtra la saga Mickey 3D. Un vrai-faux
groupe barré par Mickaël Furnon, épaulé, au fil des albums,
par divers acolytes restés dans l’ombre. Tête de série au début
des années 2000, Mickey connaît un succès maousse, signant
plusieurs tubes, pour lui (Respire, sonnette d’alarme écolo),


Par GILLES RENAULT
Photo RÜDY WAKS


comme pour autrui (J’ai demandé à la lune, qui parachève la
résurrection du groupe Indochine). Pas moins de trois victoi-
res de la musique (album rock, clip, chanson) tombent dans
son escarcelle en 2004… juste avant que l’engouement ne
s’étiole. Quelques avatars plus tard –Mickey tout seul, Mic-
key [3D], Mickey 3.0– la formule (magique?) reverdit ce prin-
temps avec Sebolavy, un disque déluré propice à rabibochage.
Et prétexte à dissection. «Je me souviens du jour où
Jacques Brel est mort/ J’étais avec mon père et mon
frère / Dans la R5 ou la Chrysler / C’est un type à la
radio / Qui a dit que Jacques Brel était mort / […]
Mais moi, j’le connaissais pas/ Moi j’connaissais Claude Fran-
çois» (Sylvie, Jacques et les autres).
Fils de profs grandi, avec frère et sœur, sans heurts clivants
sur fond de Thriller, Beatles, Brassens et The Cure, Mickaël
Furnon décrète un jour qu’il fera carrière dans la musique.
Réaction paternelle, plutôt fair-play: «Si c’est vraiment ce que
tu souhaites, vas-y, mais débrouille-toi pour en vivre!» Le bac
en poche, celui qu’on aurait volontiers classé objecteur de
conscience, assume aussi son année d’armée, dans la police,
en 1989. Une expérience positivement vécue, à la lisière de


l’anachronisme: «Tu apprends plein de choses, développe l’es-
prit de camaraderie et côtoie des jeunes de milieux différents.»
Puis il assouvit enfin sa vocation, sans même passer par la
case «galère», en égrenant les petits jobs (vendeur de frin-
gues, de jouets) qui permettent d’y aller piano: «A quoi bon
s’installer en ville [cf. une courte expérience lyonnaise], si
c’est juste pour gagner de quoi payer son loyer et ne plus avoir
le temps de faire de la musique, alors qu’à la campagne, on
s’en sort bien sans dépenser d’argent?» Passée l’épreuve pro-
batoire des concerts dans les bars et les salles des fêtes de la
région, Mickaël Furnon se donne jusqu’à 30 ans pour faire
son trou. Pile-poil l’âge où il va signer son premier contrat,
en 2000.
«J’attends Mylène à la ferme / Elle me rejoint tous les week-
ends / Avec une fleur à la main / Je l’aperçois du jardin.»
(J’attends Mylène). Une ritournelle cocasse du dernier album
relate un adultère champêtre. La prédilection notoire de Mic-
kaël Furnon pour la vie agreste n’a pas tant à voir, précise-t-il
néanmoins, avec une quelconque fibre régionaliste qu’avec
un pragmatisme quasi immémorial. «Au bruit et au mouve-
ment de la ville, auxquels je ne suis pas habitué, je préfère la
lenteur et le silence. Ici, j’ai mes repères, la famille, les copains,
et lorsque je m’éloigne, je m’ennuie vite, tout simplement.» Sept
années séparent le dernier disque du précédent. Mais l’arti-
san jure ne pas avoir vu le
temps passer dans la ferme
qu’il a retapée, entre l’écri-
ture compulsive de chansons
et l’enregistrement de ma-
quettes, le ménage, la bouffe
à préparer, les matchs de foot
à la télé…
Quant au volet sentimental
de la fredaine, il est pres-
tement escamoté : «J’ai la
même compagne depuis long-
temps, mais nous ne vivons
pas ensemble. Et pas d’en-
fant : je me suis toujours dit
“plus tard”… et il commence
à se faire tard. On verra
bien.» «Mickey est un gentil
ours», complète Bertrand Aubonnet, son tourneur-manageur,
également enfant du pays, qui le côtoie depuis une vingtaine
d’années sans le qualifier d’«ami» pour autant, tant le person-
nage aime à «garder ses distances».
«Mon ami Geronimo / Sous nos pieds / C’est plus des océans /
C’est la nausée/ Mon ami Geronimo/ S’ils pouvaient/ Tout ba-
lancer dedans / Ils le feraient.» (Après le Grand Canyon). Ef-
fluve de Respire, l’adresse au chef apache semble corroborer
une nette inclination éco-responsable… que la vigie veille à
relativiser. «Il n’existe chez moi aucun geste militant. Je suis
juste un citoyen qui n’a pas envie qu’on pourrisse la planète.
Mais à mesure que le temps passe, moins je juge et plus j’ob-
serve.» Bertrand Aubonnet croit détecter là «une façon de se
protéger», notant, en référence à l’emballement passé autour
de Respire, que «dès qu’un sujet le concernant commence à
prendre trop d’importance, ça le saoule».
Sorti du circuit associatif, où il a longtemps retroussé ses
manches, le chanteur déplore pourtant une relève mollas-
sonne. Comme si un doute subsistait quant à la capacité cita-
dine des Nuit debout à en découdre par-delà la ratiocination.
«Il va bien falloir qu’à un moment la jeunesse se réveille vrai-
ment. Mais c’est peut-être cyclique tout ça. Qui sait si les en-
fants de la génération internet, qui s’est laissée enfermer dans
un monde virtuel, ne regarderont pas leurs parents comme des
zombies ?»
«Oui mais là… je te revois François sous la pluie / Sous le ciel
gris de Paris/ Las, tu restais là, tu disais “merci”/ Même si pour


toi c’était mal parti.» (François sous la pluie). Où l’on
reparle par anticipation de la nécessité du «vote
utile» face à la montée de la «terreur extrémiste».
«J’ai les boules de ma vie d’avoir voté Besancenot aux


présidentielles de 2002, tout ça pour qu’à la fin Jospin ne soit
pas présent au deuxième tour. Alors je me prépare cette fois à
l’idée de devoir voter Juppé», concède celui qui se targue de
posséder un instinct divinatoire. De toute façon, «je suis un
pessimiste de nature», ajoute Mickey, tout au plus disposé à
s’amuser du fait que, ne souriant jamais sur les photos, il a
«l’image du mec qui fait toujours la gueule». •


n 31 juillet 1970
Naissance
à Saint-Etienne.
n 1986 Formation
d’un premier groupe
au lycée, Jesus Crys.
n 1996 Création
de Mickey 3D.
n 2004 Trois victoires
de la musique.
n 2016 Sortie
du nouvel album,
Sebolavy, et tournée
nationale.
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