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L’ENTRETIEN
DE LA SEMAINE

1 faut boire de
Ceau pour éviter
la désydratation»
Dans cet entretien
qu’elle nous a accordé,
le docteur Hafida
Bourema, nutritionniste
et mésothérapeute,
préconise un certain
nombre de mesures
pour une bonne
hygiéne durant le mois
de Ramadan.

Lire en page 10

CEST MA VIE
Les relations
cordiales et
amicales [ient

les deux familles
Lors de notre précédent
numéro, nous avons
évoqué dans «C’est ma
vie» I’ histoire de deux
adolescentes frangaises
sauvées d’une noignade
par B. Abdelkader en
1955. Aujourd’ hui,
nous livrons a nos
chers lecteurs la suite
de cette histoire vraie,
dont les acteurs sont,
pour la plupart, en vie
d’un coté et de ’autre
de la Méditerranée.
Lire en page 11

VOYAGE
CULINAIRE

Mhalbi ou
}mfouza, un dessert
rafraicﬁissant
de Dzair [éqdi’mﬂ
Le voyage de cette
premiére semaine du
mois de Ramadan nous
mene dans Dzair
leqdima, o1t nous
rappellerons a certains
un dessert quelque peu
oublié, et ferons
découvrir a d’autres
cet entremet que nos
grands-meres se
plaisaient a préparer
spécialement
pendant ce mois.

Lire en page 12

Les premiers jours

du Ramadan ont été
Synonymes pour
beaucoup de jelneurs
de courses «contre la
nourriturey.
Supermarchés bondés,
foule dans les marchés,
supérettes prises
dassaut, rayons des
magasins vides, autant
de signes qui ne
trompent pas.

Les Algériens
s'approvisionnent en
tout et en quantités
considérables.

Par Sarah Raymouche

Naima, mére de famille

Plaguette de douze boites de mais,
un carton de conserve de tomates,
quatre kilos de pois chiches... Ce sont
la «quelques» ingrédients inscrits dans
la liste de Naima, les provisions de
«guerre». Rencontrée a I'entrée d’'une
supérette, liste a la main, elle est impa-
tiente de finir ses achats. «Mon mari
m’attend dans la voiture. Je I'appellerais
dés que j’aurais tout acheté. Il faut tout
avoir maintenant. Je serai ainsi tran-
quille durant le reste du mois», confie
cette femme au foyer. A la question de
pourquoi acquérir des quantités consi-
dérables et faire des provisions tout au

long du mois, Naima répond tout bon-
nement : «Eh bien ! c’est comme c¢a.
C’est pour ne manquer de rien pendant
les 30 jours de jeline.» Naima n’est pas
la seule a réfléchir ainsi. lls sont nom-
breux comme elle qui ont pris d’assaut
les points de vente pour s’approvision-
ner en légumes, viandes blanches et
rouges, légumes secs et autres ingré-
dients «nécessaires». «Sincérement, je
suis conscient que c’est une mauvaise

habitude. C’est de cette fagon que nous
faisons en sorte d’encourager la hausse
des prix. Mais pour moi, c’est une fagon
d’entrer dans le bain du Ramadan et de
I’accueillir dans de bonnes conditions»,
explique un jeune papa.

Accompagné de son petit gargon
d’une dizaine d’années, il tente de gérer
le budget qu’il s’est fixé.

«C’est simple, quand je n’aurais
plus d’argent, jarréte.» «Pour moi, il
est impensable d’acheter toutes ces
quantités importantes. Cela donne I'im-
pression de faire des provisions de
guerre. Comme si, du jour au lende-
main, il N’y aura plus rien a manger.
Cela fait mal au coeur que les Algériens
aient encore ce genre de réflexes. Ce
sont les consommateurs qui sont la
cause de 'augmentation des prix par ce
genre d’achats effrénés», s’insurge-t-il.

Mouloud, jeune papa, cadre
dans une entreprise privée

Pour lui, pas question
de changer ses habitudes
de consommation : «Je
fais mon marché normale-
ment. Pourquoi, le reste de
I'année, nous ne mangeons
pas a notre faim ? J'achete
les quantités habituelles en
ajoutant quelques ingré-
dients pour certains plats.»
Mouloud n’est pas le seul a
adhérer a ce «mouvement»
modérateur.

Nawel, fonctionnaire,
jeune mariée

«Des mon premier Ramadan, je me
suis promis de ne pas faire les mémes
erreurs que mes parents. Ces derniers
achetaient des quantités impression-
nantes de nourriture. Nous gaspillions
beaucoup, et en plus, le budget se res-
sentait. Nous finissions la fin du mois
de caréme difficilement, vu qu’il n’y

«Pour moi, il est
impensable d’acheter
toutes ces quantités
importantes. Cela donne
Pimpression de faire des
provisions de guerre.
Comme si, du jour au
lendemain, il n’y aura
plus rien a manger».

avait plus d’argent. Alors, chez moi, je
modére mes achats et j'achéte juste ce
qui est nécessaire pour des repas
modestes qui sont loin d’étre gargan-
tuesques. Si je trouve qu’un produit est
trop cher, je ne le prends pas, tout
simplement.»

Houria, quadragénaire,
femme au foyer

Elle aussi a décidé de changer sa
facon de se préparer pour ce mois
sacré. «ll'y a de cela quelques années,
je consacrais un budget colossal pour le
mois de Ramadan. Maintenant, jai
changé. Je trouve que je faisais dans
I’'excés par envie, ou par imitation.
Ce sont des achats effrénés qui n’ont
aucun sens.»

Souad, cadre dans

une entreprise privée,

maman de deux filles
El-adhan est a vingt heures. Donc,
les ménageres ont largement le temps
de préparer les plats nécessaires.
Pourtant, la plupart d’entre elles ont
entamé les préparatifs du diner des la

matinée ou en début d’aprés-midi.
«J’ai préféré commencer a cuisiner
tét et congeler plusieurs aliments
comme le poivron ou les épinards net-
toyés. De cette fagon, aprés le travail,
je suis moins stressée. D’autant plus
qu’a cobté, je dois veiller sur mes
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Ramadan : entre exces
et moderation

o
-

enfants en bas age. Le Ramadan est
pour moi synonyme d’organisation et
de rigueur. Je veux que nous mangions
bien, sans que je me fatigue trop pour
pouvoir me consacrer a la priere»,
continue Souad. Et d’ajouter : «C’est
vrai qu’a la fin du mois, je suis fatiguée
et lasse, mais aussi heureuse.»

Souhila, jeune réceptionniste
Les ménageéres restent aussi a I'afft
des différentes recettes qu’elles soient
nouvelles ou anciennes. «Cette année,
c’est clair ! Nous cherchons toutes des
recettes de salades. Il fait trés chaud
donc, il n’y a pas de deuxiéme plat mais
plutdt plusieurs salades. Et 1a, il faut
faire attention aux quantités sinon c’est
direction a la poubelle. A la maison,
nous avons adopté une méthode pour
que la salade ne dure pas plus de deux
jours. Vous imaginez la salade mimosa,
par exemple, avec la mayonnaise. Tout
ne peut pas se manger au-dela du
deuxiéme jour. C’est la méme chose
pour le hors-d’ceuvre ou la salade nigoi-
se. C’est simple, nous préparons ce
mets pour deux jours consécutifs.

Cela nous permet d’économiser du
temps et de l'argent.» Comme beau-
coup, elle pense que durant ce mois
sacré, il y a beaucoup de gaspillage :
«C’est honteux de voir le matin, par
exemple, des quantités importantes de
pain dans des sachets.»

Taous, 30 ans

A ce sujet, les jelneurs deviennent
durant ce mois des connaisseurs et des
amoureux sans limites du pain sous
toutes ses formes. Qu'il soit en baguet-
te, rond, a épices ou a lolive, ils en
achétent des quantités importantes et
sans modération. «J’ai quatre fréres
d’ages différents. Chacun estime qu’il
est de son devoir d’acheter du pain et
des brioches. C’est simple, au moment
de la rupture du jeline, nous nous
retrouvons au minimum avec huit pains
tous différents sortes !» s’exclame
Taous : «Et impossible de les conserver
parce qu’au moment de mettre la table,
chacun veut voir son pain garnir la
table. Nous nous retrouvons avec des
quantités importantes de pain coupé et
qui, a la fin du repas, n’est méme pas
entamé. Chaque année, c’est la méme
chose. Et nous ne sommes pas les
seuls dans ce cas. Imaginez seule-
ment, mes fréres tuent le temps avec
leurs amis qui, les derniéres heures,
font le tour des boulangers. Vous devi-
nez la suite !»

Ghania, grand-meére

Elle a trouvé la parade. «Durant
tout le mois, il n'y a pas de pain de
boulanger a la maison mais que le tra-
ditionnel. J’en fais un point d’honneur.
J'ai le temps pour cela et je le fais avec
plaisir. De cette fagon, je contrdle le
nombre préparé Je cuisine les galettes
en nombre suffisant, et des qu’il y a
plus qu’il n’en faut, en deux temps trois
mouvements, je les congéle. Pour cela,
je dis vive le congélateur. C’est la solu-
tion contre le gaspillage !»

: JT

Par Naima Yachir
naiyach@yahoo.fr

Sater éérac

Mourad savoure les cinq derniéres
minutes de son long sommeil avant son
réveil. Il est bientét quatre heures en ce
5¢ jour de Ramadan, I’heure a laquelle notre
chomeur doit aller chercher le pain. Une
tache qui lui incombe exclusivement.

- Mourad, léve-toi, sinon tu ne trouveras
rien, lui murmure sa mére.

Il ouvre les yeux, jette un regard sur sa
montre, et d’'un bond, se met debout. Il se
dirige vers la salle de bains, se jette de I'’eau
sur le visage, enfile ses baskets et, d’'un ton
grave, s’adresse a sa meére :

- Vite, donne-moi les sous. La mére s’exé-
cute sans mot dire et lui tend un grand couf-
fin réservé pour cette mission.

Mourad, les yeux bouffis est secoué par la
chaleur, il fait quelques boulangeries du coin,
histoire de tater le terrain. «ll n’y a pas grand
monde, ca veut dire que le pain n’est pas ter-
rible», pense-t-il. Il change alors de lieu, scru-
te quelques autres, mais il n’est toujours pas
inspiré. Il est a la recherche du meilleur !
Dans sa quéte, il est attiré par I’odeur allé-
chante d’un pain brioché qui lui chatouille les
narines. Il s’arréte devant une marée humai-
ne. Cette fois, c’est la bonne. L’interminable
chaine ne le décourage guére. A présent, il
est slir qu’il est tombé sur la meilleure mar-
chandise. Il observe tous ces hommes qui
sortent avec des sacs pleins de pain doré de
toutes les formes, humant la denrée, avec un

large sourire, fiers et heureux de leur acqui-
sition. Mourad a I’eau a la bouche.

La masse de quidams se fait de plus en
plus importante, et les gens a I'intérieur, la
chaleur aidant, voient rouge. lis haussent le
ton, s’insurgent contre ceux qui ne respec-
tent pas la queue.

«J’étais la avant lui, c’est a mon tour
d’étre servi, ce n’est pas juste», vociférent
les jelneurs a I’endroit du boulanger, qui, en
sueur, continue de servir les clients en silen-
ce. Et voila qu’en quelques minutes, la chai-
ne se désagrége et la boulangerie est prise
d’assaut par une foule en furie.

Des dizaines de bras s’allongent et nos
consommateurs, le visage déformé par la
colére, crient a tue-téte : «Je veux 6 pains
maonis, 4 pains briochés, 8 pains a la semou-
le, 7 scoubidous, 5 ficelles...»

Mourad est encore loin derriére. Il est pris
en sandwich entre un malabar qui I’étouffe et
un sexagénaire qui, a bout de souffle, essaye

de se faire entendre. Notre vendeur ne savant
plus ou donner de la téte, regarde ces fous
furieux et avec un air stoique 6te son tablier,
le dépose sur le comptoir et leur lance : «Je ne
sers plus personne jusqu’a ce que vous res-
pectiez la chaine.»

Mourad est alors pris de panique. Il s’extir-
pe de ce rassemblement, se met en face de
ses congénéres et, s’improvisant meneur
d’hommes, hurle : «Vous voyez ce que vous
venez de faire, a cause de vous, il ne veut plus
nous servir. Vous ne pouvez pas vous disci-
pliner et rentrer dans les rangs ?» Médusés,
et dans un mouvement synchronisé, ils se
mettent en file indienne. «C’est vrai, il a rai-
son, allez, que chacun prenne sa place, on ne
va pas passer la nuit ici avec cette chaleur
épouvantable » Mourad n’en revient pas.

«J’ai réussi a calmer ces forcenés, je suis
un super héros. Quand je vais raconter ca
chez moi, ils n’oseront plus me dire que je
suis un vaut rien.» B




