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Un petit historique s’impose
lorsque nous évoquons cette
douceur. D’où vient-elle ?

Son origine est l’Amérique du Sud et cen-
trale. On parle d’une origine mésoaméricaine.
Sa culture existe depuis trois mille ans. Avant
de traverser l’océan vers le seizième (XVIe)
siècle de notre ère, ce produit du cacao
consommé au Mexique et au Pérou était
enveloppé de vertus mystiques et magiques.
Après l’Espagne où il est ramené par les
colons espagnols conquérants de l’Amérique,
le chocolat s’installe en France grâce aux juifs
sépharades (juifs d’Afrique du Nord installés
en Andalousie) expulsés en même temps que
les musulmans en 1492. En ces temps-là, le
chocolat était servi comme boisson avec des
ingrédients divers. 

Il faut attendre le XIXe siècle pour que la
culture du cacao s’installe en Afrique. Le cho-
colat est un produit issu de la fève d’un arbre
appelé cacaoyer. Après différentes transfor-
mations, de la torréfaction jusqu’à la fabrica-
tion, on distingue le chocolat noir qui ne
contient en général que du cacao et du sucre,
et le  chocolat au lait obtenu en ajoutant du
lait. Le chocolat blanc n’est pas composé de
cacao, mais de beurre de cacao additionné de
sucre, de lait et d’arômes divers.
Evidemment, la règle fait deux lignes, les
exceptions quatre pages : les producteurs de
chocolat prennent une certaine liberté dans
les mélanges selon les goûts de leurs clients
et  les lois du marché.

Quelles sont les vertus du chocolat ?
Sa consommation se fait sous plusieurs

formes : en tablettes, en boisson, en bou-
chées… Il peut se mélanger aux fruits secs.

Il doit être conservé autour de 20 °C et
stocké autour de 16°. C’est un bon stimulant.
Il contient particulièrement du magnésium, un
bon défatigant, du fer, un antianémique, des
vitamines A, B12, D, E et d’autres substances

intéressantes pour la santé. Il réduirait la ten-
sion sanguine et le risque d’infarctus, stoppe-
rait la diarrhée et serait bon pour la toux…

Qu’en pensent les nutritionnistes ?
Il peut entraîner une dépendance (addic-

tion) et une obésité si la consommation n’est
pas contrôlée. Le chocolat n’aurait aucune
incidence sur l’élévation du mauvais cholesté-
rol (LDL) en dépit de la présence d’un acide
gras saturé (l’acide stéarique). Il semble que la
présence de plomb dans le chocolat, lorsqu’il
est consommé d’une façon abusive, peut
entraîner une intoxication au plomb.

La préoccupation des nutritionnistes est le
pouvoir calorique du chocolat. 100 grammes
de chocolat apportent 500 kilocalories d’éner-
gie. En sachant qu’une femme a besoin quoti-
diennement de 1800 kilocalories si elle est
active et de poids normal, et qu’un homme
dans les mêmes conditions a besoin de 2 200
kilocalories, le calcul est vite fait ! 100
grammes apportent pratiquement le quart des
besoins journaliers d’un individu. Une consom-
mation exagérée aboutit à l’obésité. L’acné
n’est pas dû au cacao proprement dit mais au
sucre que contient le chocolat. L’allergie aussi

n’est pas due au chocolat mais aux protéines
associées que peut contenir le chocolat au lait
par exemple. Une remarque doit figurer dans
ce modeste éclairage : ne pas donner de cho-
colat aux animaux de compagnie. Son inges-
tion peut causer la mort de l’animal qui ne peut
éliminer certaines substances contenues dans
le chocolat.

Lequel choisir ?
En résumé, le vrai chocolat est le chocolat

noir. Il doit contenir plus de 30% de cacao soli-
de. Celui-ci se présente à la consommation
sous forme de fines particules non décelables
par la bouche. Il y a le chocolat au lait qui doit
contenir environ 25% de cacao. 

Le chocolat blanc ne contient pas de cacao
mais du beurre de cacao. Celui-ci est une
matière grasse végétale issue de la pression
des fèves de cacao. Les chocolats au lait et
blanc contiennent nettement plus de sucre
que le chocolat noir. Evidemment les fabri-
cants rajoutent des ingrédients selon le goût
qu’ils veulent donner au chocolat.

Qu’est-ce que le chocolat crunch ?
Crunch veut dire croquant. Il est composé
principalement de chocolat au lait et de riz
soufflé. Des multinationales relativement peu
nombreuses et cotées sur le marché interna-
tional défendent leurs marques en tentant de
respecter rigoureusement les normes de fabri-
cation pour ne pas perdre leur label. Ces
normes se fondent principalement sur la
concentration des produits
qui entrent dans la composi-
tion du chocolat. Produit
voué au plaisir gustatif et
doué de vertus sanitaires, il
doit être consommé avec
modération.

Le diabétique 
peut-il consommer

du chocolat ? 
Certes il y a maintenant

du chocolat édulcoré pour
diabétiques, sans sucre
ajouté, mais le diabétique
peut consommer du choco-
lat noir en quantité raison-

nable comme celui qui n’est pas diabétique,
car le chocolat protège les artères et est donc
bénéfique pour le cœur et le cerveau.

Qu’en est-il du chocolat vendu
dans notre pays ? 

Il y a le local et celui qui est importé. En fai-
sant ma petite enquête autour de moi, les per-
sonnes interrogées font la moue quand il s’agit
du produit local. Les fabricants locaux que
nous devons encourager s’ils respectent les
normes doivent impérativement faire figurer la
composition du produit dans tous ses détails
(pourcentage de cacao, beurre de cacao, pâte
de cacao, sucre, ingrédients surajoutés,
conservateur, aromates) et sa valeur énergé-
tique, seuls moyens d’imposer leur produit à
l’intérieur et à l’exportation. Quant au chocolat
importé, et en dehors des grandes marques
qui sont d’ailleurs onéreuses pour les petites
et moyennes bourses, on assiste à une triche-
rie qui se manifeste de la façon suivante : la
composition sur l’emballage est floue. Elle est
rédigée en langue arabe et… en anglais.
Sans mensonge, le français qui est dans notre
tradition est absent sur cet emballage.  

La concentration du cacao est absente. On
signale tout au plus sa présence. Le sucre est
abondant. Le prix attractif rend compte de la
basse qualité du produit. Nous, consomma-
teurs, devons être vigilants. En conclusion, le
chocolat est synonyme de plaisir et de vertus,
mais sa consommation doit être mesurée. n

«Le chocolat, c'est bon,
consommé avec modération»
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PAR LE Dr ZEROUALA MOHAMMED-TAHAR, MÉDECIN ESSAYISTE 

C’est sûrement l’un des plats tradition-
nels les plus populaires de l’antique
Igilgili, cette ville ancestrale de l’Est algé-
rien qui a fait sa renommée gastrono-
mique durant  des décennies entières. 
La bouicha, car c’est de ce mets qu’il

s’agit, proviendrait,  selon certaines sources
non vérifiées, de la fière Albion qui aurait
introduit la recette en Algérie il y a de cela plu-
sieurs siècles pour gaver l’estomac des
esclaves qui devaient accomplir les travaux
les plus pénibles.

C’est ainsi que ce plat est devenu le plus
prisé dans les foyers jijeliens depuis la nuit
des temps et cette recette s’est perpétuée à
travers les générations en restant intacte,
n’ayant subi aucune transformation, et ce,
grâce aux  Jijéliennes qui ont fait un travail
gigantesque tout au long de leur vie à travers
les multiples générations pour que cette
recette emblématique ne soit pas touchée et
transformée par le modernisme et l’évolution

que l’art gustatif a subis au fil du temps.
Car il faut savoir que les gens de la région
savent se montrer très jaloux et terriblement
conservateurs quand il s’agit de leur patrimoi-
ne culinaire et ne permettent à personne
d’apporter des modifications ou des améliora-
tions, quelles qu’elles soient, aux recettes tra-
ditionnelles du terroir. 

Les femmes de la région sont tellement
fières de leurs traditions et  coutumes qu’elles
restent fidèles aux recettes originelles et
brandissent très haut le flambeau pour le
transmettre à leur progéniture à qui elles ont
inculqué les règles familiales concernant le
respect des traditions. 

C’est le cas de la bouicha, cette recette
ancestrale qui a su garder toute son authenti-
cité, son  originalité et toute sa fraîcheur bien
que datant de plus d’un siècle, et que les
autochtones  de la région on su préserver de
toute attaque. Les matins de fêtes, la bouicha
est consommée froide au petit-déjeuner par
les grands et les petits, garantissant ainsi une
bonne journée de travail fructueux.  

La recette :    
Ingrédients : - 1 kg de grosse semoule,
1 kg de dattes séchées, ½ l d’huile d’olive,
1/2 l d’eau, 1 bonne pincée de sel

Préparation : Dans un grand plat creux
en bois (sahfa ou gasaâ), verser la semoule,
ajouter le sel puis les dattes dénoyautées et
coupées en deux ou plus dans le sens de la
longueur. Ajouter l’huile d’olive et bien
mélanger le tout avec les mains pour la faire
imprégner aux dattes et à la semoule.
Asperger d’eau et mélanger le tout. Laisser
macérer jusqu’à ce que la semoule gonfle et
soit bien tendre. Remplir alors aux 2/3 un
récipient en fer à couvercle et cuire au bain-
marie pendant 7 à 8h. Il est important de ne
pas remplir complètement le récipient à
cause de la pression et du temps de cuisson. 

Lorsque le mélange forme une pâte
homogène, laisser refroidir et servir froid ou
tiède au petit-déjeuner ou au goûter, accom-
pagné de café ou de thé bien chaud. n

Cette semaine, nous allons faire
une virée dans l’est de l ’Algérie
pour y découvrir  une des plus

vieilles recettes de notre patrimoi-
ne gastronomique si r iche et si

varié qui nous vient tout droit de
la région de Jijel,  cette ville côtière
qui regorge de mets plus savoureux

les uns que les autres.

La bouicha, une douceur revigorante
Par H. Belkadi

Dans sa contribution, 
Dr Zerouala, convaincu
que nul ne peut résister
au  goût  exquis du

chocolat, en vante les vertus mais
nous conseille surtout  de choisir le

bon et d'en consommer avec
modération. Il  cite à cet effet les
désagréments qu'il peut causer 
à l'organisme si l'on dépasse

la «dose prescrite».  


