














ous connaissons 50 000 espéces de plantes comestibles, dont trois — le mais, le riz et le blé - sont les

aliments de base de prés des deux tiers de Uhumanité. Pourtant, certaines céréales anciennes sont

en train de faire leur retour. Méme s’il est peu probable qu’elles remplacent les trois aliments de
base dans un avenir proche, en voici quelques-unes qui sont de plus en plus appréciées pour leur polyvalence
culinaire, leur intérét pour la santé et leur résistance environnementale. N’hésite pas a les golter !

Specialist Stock

Lamarante

Originaire d’Amérique centrale et
du Sud, 'amarante était une culture
considérée comme sacrée. Au cours des
cérémonies rituelles, des idoles réalisées
‘ a partir de graines d’amarante et de miel
représentaient les dieux. Apres avoir
adoré les figurines, les fideles les brisait
pour les manger. Ce rite ressemblait
tant a la communion chrétienne que
les conquistadors espagnols essayerent
d’interdire non seulement les cérémo-
nies mais aussi la culture de la plante.
| Cultivée depuis peut-étre 8 000 ans
déja, 'amarante est une plante a pousse
rapide qui tolere bien la sécheresse.
Ses fleurs produisent des graines et
des feuilles tres nourrissantes qui
constituent une source importante de
nutriments en Afrique, en Asie et en
Russie. 'amarante est riche en protéines
et contient quatre fois plus de calcium
que le blé — facteur important pour la
‘ santé des os. En Amérique du Sud, on

cuisine ses feuilles comme des épinards,
et les graines sont cuites comme du
riz. La farine d’amarante peut égale-

ment servir a faire du pain, des crépes |

et autres galettes. Au Mexique, on a
conservé une coutume ancienne qui
consiste a réaliser des cranes en graines
d’amarante soufflées et mélangées a
du miel. Cette friandise est servie a
'occasion du Dia de los Muertos — jour
de commémoration des amis et des
proches décédés.
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Le quinoa

Originaire des Andes, la plante
herbacé quinoa — du nom scien-
tifique Chenopodium quinoa - était
un des aliments de base des Incas
et il continue a étre consommé
aujourd’hui. Plante annuelle qui
aime l'altitude et les sols sablonneux
bien drainés, c’est une culture résis-
tante qui pousse dans des terres
marginales de régions froides et
peu arrosées. Le quinoa se cuisine
comme le riz ou le couscous, et
c’est une rare source végétarienne
de protéines complétes - il contient
tous les acides aminés nécessaires
au corps humain. Cela fait de lui un
aliment « miracle », de plus en plus
populaire depuis quelques années.

Reconnaissant le role joué par la
biodiversité et par la valeur nutritive
de cette céréale dans Iatteinte
de la sécurité alimentaire, la FAO
a désigné 2013 comme I’Année
internationale du quinoa. Les agri-
culteurs américains et européens
sont en train d’étudier la possibilité
de cultiver des variétés de quinoa
pour la consommation humaine et
animale dans les champs de haute
altitude. Quant a l'agence spatiale
NASA, elle envisage le quinoa comme
source de nourriture pour les astro-
nautes faisant route vers Mars.
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L'épeautre

Cousin du blé, I'épeautre était autrefois
cultivé en Europe et au Moyen-Orient,
mais a cause de ses rendements rela-
tivement modestes et de sa balle dif-
ficile a oter, il est devenu de plus en
plus rare. Aujourd’hui, le décorticage
mécanique de I'épeautre le rend plus
commercial, et la graine qui contient
le son et le germe offre une gamme
de nutriments plus étendue que celle
du blé moderne. Riche en fibre et tres
soluble dans l'eau, c’est une céréale
qui se digere mieux que le blé et qui
contient des vitamines du complexe
B. Une tasse d’épeautre cuit contient
environ le méme nombre de calories
que le riz mais le double de protéines et
de fer. Grace a sa teneur en magnésium,
I'épeautre atténue aussi le risque de
diabete de type Il. D’un point de vue
agricole, c’est une céréale robuste : elle
puise peu de nutriments dans le sol,
résiste au gel et aux maladies et pousse
trés bien sans engrais, méme dans les
sols pauvres. Sa balle épaisse le protege
également des polluants et des insectes.
Déja tres présent dans les rayons des
magasins d’alimentation diététique,

I'épeautre permet de faire du pain sans
blé, et lorsqu’elles sont cuisinées, ses
baies au golt de noisette remplacent
avantageusement le riz et servent de
base aux salades composées.
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Des cultures de
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Le millet

On pense que le millet est une des
premieres céréales agricoles. Sa cul-
ture pourrait remonter a 7 000 ans en
Asie et en Afrique, deux régions ou il
continue a pousser a |’état sauvage.
On sait qu’il était cultivé en Suisse a
I’age de pierre, et il est consommé en
Europe du Nord depuis I'age de fer. A
I'époque médiévale, il était d'ailleurs
la céréale de base des Européens. Le
millet est la petite graine ronde de
plusieurs variétés de graminées, la
plus courante étant le Pennisetum
glaucum, qui est extrémement résis-
tante, indépendamment du climat
et du sol. Principalement cultivé en
Afrique et en Inde, le millet continue
a étre cuisiné aux quatre coins du
monde : en Asie du Sud, on en fait
du pain plat, chapatti ou roti par
example. Il posséde une texture
douce et crémeuse et se digere facile-
ment. Plus calorique que le blé, il
est riche en nutriments protecteurs
du cceur comme le magnésium et le
phosphore. Des études ont d‘ailleurs
montré que le magnésium était égale-
ment trés efficace pour protéger
contre le diabete de type 2, et le mil-
let assure une hausse réguliere des
niveaux de glucose dans le sang.
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Le teff

Cette céréale minuscule, d’'un milli-
metre de diametre, a été baptisée
teff qui signifie « perdu ». Pourtant,
1 kilo de graines suffisent a ense-
mencer un champs de 1 hectare —
c’est cent fois moins qu’il n’en faut
pour 1 hectare de blé — et le teff
cuit tres rapidement. Plaine cotiere
ou hauts plateaux, terres arides
ou détrempées, cette graminée se
plait dans des environnements tres
différents et elle résiste tres bien
aux maladies. On pense que c’est
en Ethiopie en 4000 avant notre
ere quelle a été cultivée pour la
premiere fois. Avec le teff, on fait
I"injera, un pain plat et spongieux qui
sert d’assiette comestible en Ethiopie
et en Erythrée. Aujourd’hui, le teff
est de plus en plus apprécié pour
ses qualités nutritionnelles : il est
presque aussi riche en protéines que
le quinoa, contient de la vitamine C
et plus de calcium que n’importe
quelle céréale. 1l est cultivé en
Australie, au Canada, en Inde et aux
USA ou il entre dans la composition
des pains, crépes et autres produits.
D’autres régions du monde étudient
actuellement son potentiel.

Bisayan Lady/CC-BY-SA
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...et d’autres
opportunités

LE POIS CARRE

L peut sauver de la famine a court terme

méme s’il est mauvais pour la santé
a long terme. Tolérant aussi bien les
sécheresses que les inondations, le pois
carré (Lathyrus sativus) était déja cultivé
en Méditerranée il y a environ 8 000 ans.
Aujourd’hui consommé au Bangladesh,
en Ethiopie, en Inde et au Pakistan, il est
trés riche en protéines. A cause de sa
résistance, c’est souvent la seule source
de nourriture disponible lorsque d’autres
cultures périssent. Mais le pois carré
contient une neurotoxine qui risque, en
cas de consommation excessive, de pro-
voquer une paralysie permanente chez
ladulte et des lésions cérébrales chez
Uenfant. Les chercheurs essaient de pro-
duire une variété pauvre en toxine.

LE NOPAL

es cactus sont les champions de

la survie dans les terres arides.
Le nopal (Opuntia ficus-indica) vient
du Mexique, ou il est cultivé a grande
échelle, car ses fruits, les tunas, sont
aussi délicieux que ses feuilles, les
nopalitos. Les jeunes feuilles peuvent
se cuisiner comme un légume vert. La
figue, elle, se déguste fraiche ou sert
a confectionner des confitures et des
boissons. Le nopal permet de faire
baisser le cholestérol dans le sang et il
est trés riche en vitamine A, importante
pour la santé des yeux. Les Azteques
considéraient le nopal comme une
plante sacrée. Facile a cultiver, il est
aujourd’hui de plus en plus populaire
dans les régions arides. De plus, il a
pour parasite naturel la cochenille,
insecte qui sert a fabriquer les teintures
et colorants alimentaires rouges.




Justin Treharne/LoveTextures/CC-2.0

Posons-nous les bonnes questions ?

ONY JUNIPER, écologiste qui milite en faveur de la

durabilité, a été directeur exécutif des Amis de la

Terre au Royaume-Uni pendant huit ans. Aujourd’hui,
il est consultant auprés de géants de lagroalimentaire
comme Danone et collabore a UUnité internationale pour
le développement durable mise en place par le Prince
Charles. Défenseur de longue date des pratiques de culture
biologique, Tony a expliqué a TUNZA pourquoi Uagriculture
bio n’est pas un luxe, précisant qu’elle doit faire partie inté-
grante de nos futurs modes d’alimentation.

« Nous avons bati la société actuelle sur Uexploitation des
ressources naturelles de la Terre. Mais elles ne sont pas iné-
puisables et nous ne pourrons donc pas fonctionner ainsi
éternellement. Je crois que lagriculture bio sera une des
solutions et qu’elle changera notre facon de vivre.

« Les débats sur le bio se concentrent souvent sur la santé
nutritionnelle, sans tenir compte de la santé environnemen-
tale, qui a elle aussi un impact sur la santé humaine. Mais le
véritable argument en faveur de lUagriculture bio est celui de
la résilience - concept qui commence a faire son chemin en
matiére de sécurité alimentaire. La résilience concerne la
solidité des systéemes agricoles et leur capacité a résister aux
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divers chocs et pressions. Il existe deux chocs imminents : la
rareté de l'eau et le prix élevé des combustibles fossiles - deux
éléments essentiels a Uagriculture intensive. Quand on cherche
un systeme plus résilient, il est inévitable de se tourner vers
des méthodes de culture biologiques ou raisonnées, qui
reposent moins sur les combustibles fossiles et travaillent
avec la nature, comme la rotation des cultures, l'utilisation
des animaux et Uapport de matiéres biologiques qui retiennent
l'eau et fertilisent les sols.

« Les arguments contre lagriculture bio concernent
les rendements et la productivité. Bien sdr, il faut nourrir le
monde - encore qu’on puisse s’interroger sur ce que mange
une partie de Uhumanité et en quelle quantité - mais la
question de lUefficacité est peut-étre trop restrictive. Si nous
envisageons la survie a long terme de Uhumanité, il faut se
demander si Uenfouissement de vastes quantités de produits
chimiques - qui risquent en définitive d’appauvrir les sols, de
polluer les eaux, de nuire a la faune pollinisatrice et d’induire
des changements climatiques - ne finira pas par compromettre
notre capacité a nous nourrir. Lorsque lon tient compte de
la totalité des codts, on peut penser que le bio est de loin la
méthode la plus efficace.

« Il ne s’agit pas de dire que le bio est la seule voie a

Ié, mais et riz... Il fut un temps ou les ancétres de ces

plantes ne poussaient qu’a I'état sauvage. Mais au fil

des millénaires, en pratiquant une sélection avisée,
I'humanité a réussi a domestiquer ces cultures et a les rendre
plus vigoureuses et plus productives.

« Nous sommes tous déterminés a mettre un terme a la
faim dans le monde », déclare CHRIS LEAVER, professeur
a l'université d’Oxford, « mais selon les estimations des
Nations Unies la population devrait passer de 7 milliards
aujourd’hui a 9 milliards d’ici 2050. Tout en faisant face
a la raréfaction de l'eau et aux changements climatiques,
il nous faudra doubler les quantités d’aliments produites
ce siecle.

« Depuis les années 1960, la population humaine a
doublé, et la production alimentaire mondiale a réussi a
suivre. Les progres réalisés en agriculture, et I'application
de techniques scientifiques de reproduction végétale et
animale y sont pour beaucoup. Aujourd’hui, le défi consiste
a répéter I'opération sans pour autant augmenter la surface
des terres cultivées.

« La science actuelle dispose d’outils qui, utilisés a
bon escient, peuvent améliorer de nombreuses méthodes
agricoles utilisées depuis des siecles. Les techniques
modernes d’amélioration des plantes et de génie géné-
tique nous permettent en quelques années et en toute



suivre, le débat est plutot celui d'un style d’agriculture. Il
faut d’ailleurs préciser que le terme “biologique” couvre un
certain nombre de méthodes différentes. La technologie a
certainement un réle a jouer. Certaines techniques génétiques
pourraient accélérer le processus de sélection des espéces,
par exemple, mais je m’inquiéte des questions de droits de
propriété intellectuelle et des pesticides nécessaires pour les
OGM transgéniques - ceux qui transférent des génes d'une
espece a une autre - deux pratiques qui renforcent le modele
agricole industriel.

« En encourageant certaines méthodes locales de culture
biologique a forte main-d’'ceuvre, on pourrait améliorer la sé-
curité aussi bien alimentaire que sociétale. En Ethiopie, par
exemple, ce sont des méthodes extrémement productives.
Quand on se penche sur les récentes évaluations de la sécurité
alimentaire - au vu notamment de la sécheresse de 2012 aux
USA - je crois qu’il ne s’agit pas vraiment de savoir s'il faut
passer a lagriculture bio ou raisonnée, mais plutot de savoir
a quel moment nous abandonnerons 'agriculture intensive a
faible résilience au profit d’'une agriculture extensive a forte
résilience. Dans lintervalle, nous devons faire un choix :
préférons-nous nous préparer pour le changement ou allons-
nous attendre la catastrophe ? »
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Comment profiter de la biodiversité

sécurité de modifier une culture en ajoutant ou en re-
tranchant certaines de ses caractéristiques en fonction de
nos besoins.

« Lorsque ces techniques ont vu le jour, on s’est
d’abord efforcé de rendre les plantes plus résistantes a
certains herbicides, ce qui permettait aux cultivateurs
d’augmenter leurs rendements en contrélant plus facile-
ment les mauvaises herbes. Le lancement de cultures
résistant aux insectes qui amélioraient le rendement et la
qualité du coton et du mais tout en réduisant le recours
aux insecticides fut un grand succes. Aujourd’hui, I'enjeu
est de créer des plantes plus productives, exigeant moins
d’eau et d’engrais et résistant naturellement aux maladies
et aux ravageurs pour limiter le recours aux substances
agrochimiques.

« Nous essayons aussi d’augmenter la valeur nutri-
tionnelle des aliments et de réduire les déchets — 40 %
environ de toute la production alimentaire se perd entre
le champ et notre assiette. Le manioc, par exemple, qui
est I'aliment de base de centaines de millions d’Africains
et de Latino-américains, est tres vulnérable aux ravageurs
et aux maladies. Dans certaines régions, jusqu’a 80 % de la
récolte se perd. Les scientifiques font donc appel au génie
génétique pour introduire dans le manioc des qualités de
résistance aux maladies, d’amélioration de la conservation
et d'augmentation de la valeur nutritionnelle — en augmen-

tant sa teneur en zinc, fer, protéine et pro-vitamine A.
Parallelement, ils essaient de limiter les composés nocifs
naturellement présents dans cette culture.

« Les techniques bioscientifiques n’impliquent pas
forcément de modifier les cultures. L'observation attentive
et I'analyse des caractéristiques des plantes — comme la
faculté de repousser certains insectes et d’encourager
d’autres espéces — permettent aux agriculteurs d’associer
plusieurs cultures. Ils peuvent ainsi améliorer la résistance
aux ravageurs tout en produisant des aliments et du
fourrage supplémentaires.

« Nous qui travaillons dans les biosciences, nous nous
efforcons de préserver la biodiversité et non de lui nuire.
C’est elle qui nous permettra de trouver des solutions
aux défis actuels et futurs. Les banques de semences ne
suffisent pas, il nous faut des plantes et des communautés
de plantes vivantes et en pleine santé. Incroyablement
généreux, le monde naturel est source d’inspiration pour
tous ceux qui travaillent dans les biosciences et ont a cceur
de sublimer la nature pour le bien de ’humanité. »

Le professeur Chris Leaver, professeur émeérite dans le
Département des sciences botaniques de [l'université
d’Oxford, est le principal conseiller scientifique de
I'initiative Bioscience for Farming in Africa (www.b4fa.org),
soutenue par la Fondation Templeton.
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Une flotte surdimensionnée

Le probleme s’explique en partie par le fait que nous
sommes trop nombreux a pécher. Selon les Nations Unies,
le monde compte 35 millions de pécheurs et 20 millions
de bateaux de péche - une flotte deux fois et demie
supérieure a ce que les océans peuvent supporter sans
épuisement des réserves. Le probléeme est exacerbé par
I'efficacité des pécheurs. Les immenses flottes de péche,
subventionnées par les gouvernements et constituées de
navires toujours plus grands, sont techniquement capables
de pécher de trop grandes quantités de poisson en haute
mer, dans des lieux autrefois difficiles d’acces. Dans la
mesure ol les poissons de haute mer comme la lotte, la
légine australe (souvent vendue sous I'appellation « bar du
Chili ») et I'hoplostete orange se développent et atteignent
leur maturité sexuelle lentement, le redressement de la
situation peut prendre plusieurs générations. Au cours
des 50 dernieres années, le nombre de grands poissons
prédateurs de haute mer comme les makaires, espadons et
requins a chuté de 90 %.

Gaspillage

Autre probléme, celui du gaspillage : chaque année, les
flottes de péche tirent de I'eau et se débarrassent ensuite
de 20 millions de tonnes « captures accessoires ». Elles
tuent et écartent les especes non rentables et les poissons
excédentaires ou trop jeunes. Les captures accessoires
incluent également des espéces de faunes menacées
comme les dauphins, marsouins et petites baleines, tortues
caouannes ou luth, requins, oiseaux de mer et coraux,
éponges, étoiles de mer et bien d’autres. De telles pratiques
nuisent non seulement aux diverses especes mais aussi a
leur habitat marin.

Mauvaise gestion

Les gouvernements et ministeres essaient d’'imposer
des quotas et une bonne gestion des péches, mais en
pleine mer, il n’est pas facile de surveiller les activités des
pécheurs et encore moins de faire respecter les directives
ou lois régissant les pratiques de péche. Et il existe tres peu
de réglements internationaux concernant la haute mer.
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W D'ici 2050, le monde risque d’étre confronté
-« au cauchemar d’océans sans poissons. »
C’était le message d’un rapport du PNUE datant
de 2010 qui concluait que 30 % des réserves
halieutiques du monde avaient déja disparu. Et selon
la FAO, I'Organisation mondiale pour I’alimentation
et I'agriculture, plus de 70 % des espéces de poisson
du monde sont soit totalement exploitées soit

épuisées. Dans I’Atlantique Nord, par exemple, les
populations de cabillaud, colin, églefin et flet sont
parfois en baisse de 95 %, et il faudra peut-étre
interdire totalement leur péche pour permettre la
reconstitution des réserves. Certaines espéces, comme
le thon rouge, sont proches de Iextinction. Ces
avertissements sont potentiellement catastrophiques

pour la sécurité alimentaire mondiale : le poisson
est la principale source de protéines animales
d’un milliard d’humains.

Jorgen Freund/Aurora/Specialist Stock

Lorsque les scientifiques proposent de limiter les prises
pour protéger la durabilité des populations de poissons,
les organismes de gestion n’écoutent pas forcément leurs
conseils, fixant des limites qui dépassent souvent largement
les quotas recommandés.

Des zones protégées

Une solution logique est de désigner des zones marines de
conservation, et il en existe quelques-unes. Mais jusqu’ici,
seul 1,2 % des océans du monde a été désigné aire marine
protégée (AMP) conformément a la définition de I’'Union
internationale pour la conservation de la nature (UICN) :
«Un espace géographique clairement défini, reconnu,
spécialisé et géré par des moyens légaux ou d’autres
moyens efficaces, visant a assurer la conservation a long
terme de la nature et des services écosystémiques et valeurs
culturelles qui y sont associés. » Méme avec cette définition,
il n'est pas toujours facile de savoir si une réserve peut
vraiment étre considérée comme une AMP. LUICN s’efforce
d’élaborer des directives claires, mais il faut bien avouer que
certaines AMP incluent des zones exploitées par le tourisme
ou qui servent de terrain d’exploitation des énergies fossiles
ou éolienne, par exemple. Quoi qu’il en soit, sur les APM
actuelles, moins de 1 % ont été interdites a la péche pour
permettre aux jeunes poissons d’atteindre leur maturité.

Des consommateurs avisés
Malheureusement, il n’est pas facile de savoir si un produit
de la mer vient d'une source non durable - comme
c’est le cas de la majorité de ce qui nous est proposé a
'achat. On commence cependant a accorder de plus en
plus d’'importance a la question de l'identification de la
durabilité. Le Conseil pour la bonne gestion des mers
est une organisation a but non lucratif qui se charge de
promouvoir les produits de la mer péchés dans le respect
des limites de durabilité, avec des méthodes durables et en
minimisant I'impact sur les écosystemes marins. Les con-
sommateurs qui achetent des produits de la mer portant
le logo MSC —y compris les produits frais ou en conserve
comme le thon en boite — ont I'assurance qu’ils soutiennent
les péches durables. lls « votent » avec leur porte-monnaie
et peuvent se régaler en toute bonne conscience.



LAQUACULTURE EST-ELLE UNE SOLUTION ?

L'aquaculture est-elle plus ou moins nuisible pour l'environnement que la péche en mer ? Le débat est loin d'étre
clos. Méme si l'élevage de saumons ou de crevettes protege quelque peu les populations sauvages, il souleve
d’autres questions environnementales : pollution des eaux usées, perte de certains habitats sauvages comme les
foréts de palétuviers, présence de produits pharmaceutiques comme les antibiotiques, risque de voir les poissons
d'élevage s'échapper et entrer en compétition avec les espéces sauvages, propagation de parasites et maladies, et
utilisation de poisson péché en mer pour nourrir le poisson d'élevage. A linstar du MSC, le nouveau Conseil pour
la bonne gestion de l'aquaculture (ASC) travaille avec cette industrie. Il fixe les normes d'une aquaculture durable
et accorde lui aussi un label aux élevages et aux produits conformes a ses strictes exigences environnementales.
Des normes ASC concernant l'ormeau, les bivalves, le tilapia et la barbotte sont prétes, et celles concernant la
truite, le saumon et la crevette le seront avant fin 2012. Les prochaines especes concernées seront les sérioles et
le cobia (ou abadeche rose).

QUAND LE PIRE EST UNE REALITE

Pendant des siecles, les pécheurs de lAtlantique Nord-Ouest,
au large du Newfoundland, ont vécu de la péche au cabillaud,
dont les réserves semblaient inépuisables. Mais en 1992, apres
des décennies de surpéche au chalutier, le cabillaud a disparu,
et 10 000 pécheurs se sont retrouvés au chémage du jour au
lendemain. Aujourd’hui, la situation ne s'est guére améliorée et
les scientifiques pensent que l'écosysteme a tellement souffert
qu’il est possible que les populations de cabillauds ne soient
plus jamais assez nombreuses pour permettre le retour d'une
péche industrielle.

C. Gomersall/Wildlife

LES DELICES DE LA MER

Mets inhabituels que nous offre la mer...

La criste marine

La criste marine ou salicorne est un légume de mer qui
pousse abondamment sur le littoral et sur les barres de vase.
IL en existe plusieurs espéces qui poussent au Royaume-Uni,
en Eurasie et en Australie, et elles sont toutes comestibles.
Croquantes, avec un go(t de mer, la criste marine se mange cru,
en salade et dans les sandwiches, ou légerement cuite, comme
les asperges, en accompagnement des plats de poisson.

D. Harms/Wildlife

La méduse

A Uheure ol les changements océaniques menacent la bio-
diversité, il existe au moins une créature en pleine forme : la
méduse. Les méduses sont nombreuses, résistantes et elles
survivent méme dans les zones océaniques mortes. Cela fait
longtemps que les Chinois s’en régalent, et malgré leur mauvaise
réputation (elles piquent !, il existe environ une douzaine de mé-
duses comestibles. Débarrassée de ses tentacules, la méduse
est placée en saumure puis séchée. Elle se sert généralement
comme amuse-bouche froid, émincée et assaisonnée de sauce
soja, vinaigre et huile de sésame. Sa consistance est légerement
élastique et son go(t rappelle celui du calamar.
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Les algues

Laver au Pays de Galles, slake en Irlande, zicai en Chine et
nori au Japon - quel que soit le nom qu’on lui donne, lalgue
cotiere comestible est connue depuis des siécles. Appartenant
a la famille des algues rouges, elle est particulierement riche
en minéraux comme le fer et liode, ce qui lui donne un godt
proche de Uolive. On peut la cuisiner en purée, comme le font les
Gallois, l'ajouter aux soupes, comme les Chinois et les Coréens,
ou l'utiliser comme enveloppe de sushi, a la maniére japonnaise.

Gam,e_Keeper/PD




sonner et conserver les aliments, et traiter certaines affections. Ceux
qui controlaient le commerce de ces denrées si prisées se sont enrichis.
Mais au fil des millénaires, les cultures se sont répandues et les épices
sont devenues de plus en plus abordables. On connait bien leurs
propriétés scientifiques mais certains usages médicinaux traditionnels

I [ ]
e | < e S sont encore a Uétude. Voici sept épices utilisées couramment, tres
appréciées et vraiment intéressantes pour la santé.

|||| | DEPUIS PLUS DE 50 000 ANS, nous nous servons d’épices pour assai-

Le piment

a quasi totalité des cuisines du monde utilisent des piments - plusieurs especes

du genre Capsicum - pour épicer et aromatiser les plats. Les préparations
varient : piripiri en Afrique, harissa au Moyen-Orient, aji en Amérique du Sud ou encore
bonnet écossais aux Caraibes. Les piments sont originaires des Amériques ol lon
sait qu'ils étaient déja cultivés il y a au moins 8 000 ans. Aujourd’hui, ils sont cultivés
dans le monde entier et consommeés frais, séchés, en poudre ou écrasés. Le piment
a la propriété de réduire lappétit, de stimuler le métabolisme et de faire baisser le
cholestérol. Médicalement polyvalente, la capsaicine - substance qui donne sa force au
piment - soulage la douleur lorsqu’on lapplique sur une plaie, et libere des endorphines
antalgiques lorsqu’on l'absorbe. Le poivre de Cayenne aide a arréter les saignements
internes et externes, et sa consommation a la réputation de réguler la tension. Excellente
source de vitamine A, les piments sont aussi plus riches en vitamine C que les agrumes.
En Afrique de UEst, les cultivateurs construisent des barrieres imprégnées de piment
pour empécher les éléphants de dévaster les cultures.

G'Z-VS-A8-00/1049/43yd8s1y 131ueq

Le poivre noir

Originaires de U'Etat de Kerala en Inde, les grains de poivre noir s'échangent depuis
au moins 4 000 ans. En 1213 avant notre ére, le pharaon égyptien Ramses Il fut
momifié avec un grain de poivre dans chaque narine, et dans Europe médiévale, le
poivre était si précieux qu'il servait de monnaie d'échange. Les grains de poivre, qui se
conservent des années sans perdre de leur puissance, sont les fruits verts, fermentés
et séchés du Piper nigrum, une plante grimpante qui peut atteindre plus de 10 metres.
Le méme fruit, traité différemment, produit également lodorant poivre blanc et le
poivre vert frais. Les propriétés antibactériennes du poivre étaient trés appréciées avant
l'arrivée du réfrigérateur, car cette épice permettait de conserver les viandes et de rendre
plus digestes les aliments rances. En médecine ayurvédique, le poivre est utilisé pour
lutter contre le diabéte et l'anémie et pour faciliter la digestion. De récentes études ont
découvert que la pipérine, le composant actif du poivre, avait des propriétés analgésiques
et anti-inflammatoires pouvant se révéler utiles dans le traitement du vitiligo, un
probléme de dépigmentation de la peau.
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La canelle

riginaire du Sri Lanka, la cannelle provient de la partie interne de l'écorce du

Cinnamomum zeylanicum. Elle était si précieuse que les commercants arabes
garderent longtemps le secret de son origine, racontant que des oiseaux géants venaient
faire leur nid dans ses branches. Aujourd’hui, la cannelle est largement utilisée pour
aromatiser desserts et friandises et pour assaisonner les plats du Moyen-Orient. Elle
posséde aussi des propriétés médicinales trés importantes : on a découvert qu’'elle
stimulait le cerveau, permettant ainsi de traiter plus rapidement les informations ;
une étude japonaise la préconise dans la prévention des ulceres a lestomac, et des
chercheurs allemands ont trouvé quelle supprimait la bactérie responsable des
infections urinaires et de type candida. En Inde, on s’est apercu qu’une molécule extraite
du cannelier aidait a maintenir les séropositifs en bonne santé. Aux USA, les scientifiques
ont découvert par hasard qu'au lieu d'élever les niveaux de sucre du sang, la tourte aux
pommes les faisait en réalité baisser, grace a la présence de cannelle dans la recette.
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Les clous de girofle

riginaires des iles Moluques en Indonésie, les clous de girofle sont les boutons

floraux séchés du Syzgium aromaticum, un arbre a feuilles persistantes qui peut
atteindre 6 metres de haut. Cette épice qui ressemble a de petits clous noirs était
utilisée en Chine pour rafraichir U'haleine, et c’est un ingrédient essentiel de mélanges
culinaires comme le cing épices chinois, le garam masala indien et le ras el hanout
marocain. En Europe, le clou de girofle aromatise agréablement les tourtes aux pommes
ou le vin chaud. Sur le plan médicinal, Uhuile de clou de girofle est un antiseptique et
anesthésique local, tres apprécié en cas de maux de dents. Réchauffante, l'huile sert
aussi a soulager les douleurs musculaires et a calmer le systeme digestif. Apprécié
pour son inflammabilité et son parfum, le clou de girofle entre dans la composition de
lencens. Au 19¢ siecle, le sultan d’Oman a introduit le clou de girofle dans les iles de
Zanzibar, en Afrique de UEst, et aujourd’hui, l'ile de Pemba posséde plus de 3 millions

de girofliers.
“ ‘
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Le gingembre

pprécié pour ses propriétés réchauffantes, le rhizome du gingembre (Zingiber

officinale) est largement utilisé a travers le monde : ingrédient de la cuisine
thal et indienne et des gateaux africains, délicieux condiment japonais, arome de
certaines bieres et vins britanniques et américains, et bien d'autres usages. Sur le
plan médicinal, il sert a atténuer les douleurs articulaires et le mal des transports,
et a améliorer la digestion. Par ailleurs, on étudie actuellement lefficacité de la
plante dans la prévention des cancers du colon et des ovaires. Personne ne sait d'ou
vient le gingembre car il n’existe plus a l'état sauvage. Quelques indices biologiques
pointent le doigt vers lInde, et le Mahabharata, une épopée hindoue du 4e siecle,
mentionne un plat de viande contenant du gingembre. Le commerce du gingembre
a commencé au 5@ siecle, et la racine était connue en Afrique et aux Caraibes des
le 16e siecle.

Venkatx5/CC-BY-SA-3.0

Le vanille

Difficile d'imaginer un monde sans vanille ! C'est le parfum de glace le plus
populaire au monde, et la vanille aromatise délicieusement d'innombrables
gateaux et desserts. La gousse de vanille est le fruit du Vanilla planifolia, une
orchidée grimpante originaire du Mexique, déja connue des Indiens Totonaca. Les
Aztéques l'ajoutaient a leur chocolat, et c’est le conquistador espagnol Cortez qui la
rapporta en Europe. Mais comme, a l'état naturel, la vanille est uniquement pollinisée
par le colibri et par U'abeille mélipone, toutes les tentatives de production en dehors
du Mexique restérent vouées a l'échec jusqu’au 19¢ siécle. A cette époque, Edmond
Albius, un jeune esclave d'une douzaine d'années qui vivait sur Lile de la Réunion,
découvrit comment féconder a la main les fleurs du vanillier en utilisant une brindille
de bambou. Cette technique est encore utilisée de nos jours pour cultiver la vanille.
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Le laurier

Le laurier (Laurus nobilis) est synonyme d’honneur et de gloire depuis les antiquités
grecque et romaine. Les poetes et les empereurs étaient couronnés de lauriers, et les
athletes des Jeux Olympiques se voyaient remettre des colliers de laurier. Aujourd’hui, la
feuille aromatique, fraiche ou séchée, permet d’épicer la viande, les soupes, les rago(ts
et méme certains desserts. Dans la Grece antique, elle servait a atténuer les piqlres de
guépe, et on continue a la consommer pour faciliter la digestion. C'est également une
excellente source de vitamines A et C, de fer et de manganése, et son huile est utilisée
pour soulager les entorses et autres douleurs musculaires. Le laurier contient aussi des
parthénolides, substances dont on a découvert qu’elles soulageaient les migraines. Mais
attention! Si l'on en croit la légende, les prétresses prophétiques du temple d’Apollon a
Delphes inhalaient de la fumée de laurier pour stimuler leurs visions hallucinatoires.
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Christina prete'sa voix

a la lutte contre la faim
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Artiste dés son plus jeune age, CHRISTINA AGUILERA était connue a Staten Island, New York, comme la « petite
fille a la grande voix ». La description continue a aller comme un gant a ce petit bout de femme dont Uextraordinaire
voix a inspiré des générations de jeunes chanteurs et chanteuses, et lui a valu de recevoir quatre Grammy. Le

magazine Rolling Stone U'a décrit comme étant U'une des plus grandes chanteuses de tous les temps.

ujourd’hui, la chanteuse profite de son statut de star
Ainternationale pour apporter son aide a la lutte contre la
faim. En 2010, elle a été nommée Ambassadrice contre la
faim par le Programme alimentaire mondial (PAM) des Nations
Unies, et elle est la porte-parole officielle de la campagne
mondiale organisée par le géant de la restauration rapide « Yum!
Brands », qui contribue au PAM. Avec l'aide de Christina, le PAM
a déja réussi a récolter des dizaines de millions de dollars.
Créé en 1963, le PAM représente la plus vaste organisation
humanitaire mondiale de lutte contre la faim. Chaque année,
il nourrit environ 100 millions de personnes dans quelque
70 pays victimes de la guerre, de la famine, de la sécheresse et
de bouleversements politiques. Le PAM ne se contente pas de
fournir des rations d’urgence : il organise des cantines scolaires
qui incitent les enfants a continuer a fréquenter Llécole,
propose une aide alimentaire en échange de travail, et nourrit
les séropositifs et malades du sida. Soucieux d’améliorer la
sécurité alimentaire dans les pays pauvres, le PAM achéte des
denrées aux cultivateurs locaux, sécurisant ainsi leur présence
sur le marché et leur permettant d'innover et de pérenniser
leurs activités.
Christina Aguilera présente la campagne de World Hunger
Relief a la télévision. Dans une vidéo promotionnelle, on la
voit aussi chanter son succes international Beautiful dans une

rue de Los Angeles devant un public conquis. Par ailleurs, elle
se rend dans les pays qui bénéficient de laide alimentaire,
comme Haiti et le Guatemala, pour voir comment la faim
affecte la vie des gens, et comment l'assistance alimentaire
aide les communautés a se relever. « J'ai été bouleversée par
la situation tragique en Haiti mais aussi par le courage des
habitants », a confié Christina a son retour de Port-au-Prince,
ou elle avait servi du riz et des feves aux enfants des écoles
peu de temps aprés le tremblement de terre de magnitude 7
en 2010. S’étant également rendue dans les camps de réfugiés,
elle s'est émue de la situation critique des meéres et de leurs
enfants. « Je demande instamment a chacun d’entre vous de
visiter le site www.wfp.org/christina et de faire un don pour
que nous puissions apporter des vivres a ces méres et a leurs
enfants et les aider a reconstruire leur vie », a-t-elle déclaré.

Etant elle-méme maman d’un petit Max de quatre ans,
Christina tient a souligner combien il est important de nourrir
les jeunes enfants. « Lorsqu’un enfant de moins de deux ans
n'absorbe pas les nutriments dont il a besoin pour grandir, il ne
se remet jamais de ces carences », a-t-elle expliqué lors d'un
voyage dans les villages de montagne du Guatemala, ou 80 %
des enfants souffrent de malnutrition. « Je veux sensibiliser les
gens et leur ouvrir les yeux pour que le PAM recueille les fonds
dont il a besoin pour continuer a travailler. »



