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«Comment organiser sa consommation
durant le mols sacre sans s’empiffrers

ZLe mois sacré d¢ Ramadhan avance d grands pas
et les habitudes accumulées pendant [es onze mois
qui [e préceédent cedent la place a O autres compors
tements influencés logiquement par un environne-

ment O¢ piété, de priéres. Or, (¢ constat est tout
autre. Il prend alors une alfure festive
au moment O¢ [a rupture du jehine.

Photos : DR

La table est plus conviviale, plus garnie,
car elle rassemble au méme moment tous les
proches qui vont rompre le jeln, aprés une
privation qui aura duré de l'aurore jusqu'au
coucher du soleil.

Le f'tour, s'il est vécu dans une ambiance
heureuse, ne doit pas étre axé uniquement
sur la recherche de la satiété. Comment
modérer ses envies, gérer et organiser son
alimentation en tirant profit du jene ? Suivez
le guide. Certes, I'absence de nourriture pen-
dant de longues heures de la journée et la
sensation de soif, car le Ramadhan de ces
derniéres années est vécu sous un climat
moins clément, peuvent se traduire par des
comportements surprenants car ils different
de I'habitude. Ces comportements se retrou-
vent notamment chez les travailleurs aux
métiers pénibles, les individus assujettis a

des addictions tels que les fumeurs, les intoxi-
qués au café, les couche-tard... Habitués a
trois repas principaux par jour, le jeGneur se
contentera de deux repas essentiels pendant
le Ramadhan. Le f'tour lors de la rupture du
jedine et le s’hour qui précede I'abstinence.

La sobriété devrait étre la regle puisque le
jeQine est une expérience qui doit nous rap-
procher des démunis qui ont souvent faim.
C’est aussi le moment du partage avec les
gens qui vivent dans la précarité.

Le Ramadhan ne doit pas étre non plus
triste car c'est I'occasion de préparer les
meilleures recettes culinaires, sélectionnées
pour une table ou figure la plus belle vaissel-
le. Ce sont différents pains, entrées, soupes,
plats, desserts et... gateaux, accompagnés
de boissons chaudes et fraiches, pour le bon-
heur des yeux, d’'abord.

Comment modeérer ses envies
et organiser sa consommation

sans se goinfrer ?

Les gens sages ne «s'empiffrent» pas. lls
sont organisés dans leur consommation. En
général, ils «divisent» leur repas en deux par-
ties. La premiéere est une véritable rupture
progressive qui, selon les régions, rappelle un
petit-déjeuner ou lintroduction d'une soupe
consommée avec modération. Une petite
halte est conseillée pour permettre a la glycé-
mie, jusque-la & son niveau minimal, de s'éle-
ver progressivement. En cas d’apport alimen-
taire exagéré, le pancréas va réagir par une
sécrétion brutale d'insuline qui va provoquer
une hypoglycémie et entrainer un malaise qui
peut aller du vertige a I'état de choc.

Pour un individu qui n’a pas de probleme
particulier de santé, I'alimentation pendant ce
mois de jelne doit étre équilibrée. Les
apports en sucres, en protéines et en
matieres grasses, ainsi qu’en sels minéraux
et en liquides doivent étre bien gérés pour
préserver le capital santé. Le Ramadhan est
une occasion pour réduire I'excés pondéral et
réduire ou éliminer certaines addictions telles
que le tabac, le café... Les sucreries qui
occupent une place dominante au cours de
ce mois doivent étre consommées avec
modération. Sodas, jus industriels, patisse-
ries, gateaux traditionnels apportent beau-
coup de sucres rapides (c’est-a-dire dont I'ab-
sorption est rapide), élevent brutalement la
glycémie et a la longue se retrouvent stockés
sous forme de triglycérides. Les fritures doi-
vent étre réduites au profit de la cuisson au
four. Pour les produits laitiers qui font partie
du quotidien alimentaire, préférer les moins
caloriques tels que les yaourts nature et sans
sucre. Le lait reste indiqué pour les jeunes,
mais une nouvelle approche scientifique
prouvée le déconseille pour les adultes. Le
petit-lait en revanche, pauvre en calories, est
plus digeste. Le fromage blanc est intéres-
sant. Les camembert, emmental, parmesan
et roquefort sont tres caloriques et referment
relativement beaucoup de sel. Leur teneur en
sodium les contre-indique pour les patients
qui souffrent de problemes rénaux.

Les céréales dont la consommation
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mois sont trés éner-

gisants. Le pain doit étre consommé avec
modération car il contient beaucoup de sucre.
Le couscous utilisé pour le s’hour assure une
glycémie correcte pendant la journée car il
appartient aux sucres lents (dont I'absorption
est lente). Les Iégumes peuvent étre consom-
més a volonté. Quant aux viandes, c’est para-
doxalement I'occasion de réduire leur
consommation. Préférez les viandes
blanches et le poisson aux viandes rouges.

Aux boissons sucrées, sodas et jus artifi-
ciels, préférer les jus naturels et I'eau qui
reste la boisson de référence. Si nous
sommes tous égaux devant la loi, nous ne le
sommes pas tous devant la nature.

Parmi nous il y a des concitoyens qui ont
des soucis de santé. Ne sont pas concernés
dans ce chapitre les patients pour lesquels le
Ramadhan est contre-indiqué. Pour les
patients qui ne présentent pas de problemes
majeurs tels que des hypertendus stables, les
diabétiques non insulinodépendants équili-
brés par exemple, ils doivent respecter les
mesures diététiques prescrites par leur méde-
cin. La journée en ce mois de Ramadhan
étant relativement longue, elle doit étre gérée
avec intelligence.

On doit se protéger de la chaleur car il y
a un risque de déshydratation, notamment
pour les sujets agés qui ne doivent pas s’ex-
poser entre 10h et 16h. Les travaux pénibles
commenceront tot le matin et finiront vers
13h. Les conducteurs de train, de tramway,
de bus doivent avoir des horaires de travail
aménagés... Mais le phénoméne souvent
regrettable qui survient pendant ce mois
sacré est le comportement de certaines per-
sonnes «dont les nerfs sont a fleur de peau».
Il est vrai que I'hypoglycémie aboutit & un
état agressif. L'addiction au tabac et au café
aussi. Le manque de sommeil, les goinfre-
ries en soirée dominées par les sucreries qui
entrainent un état de fatigue le lendemain. Il
est plus que recommandé de garder son
«self-control» aussi bien dans la rue que
dans les lieux publics. Apprenons a vivre
ensemble dans la sérénité, le respect, et
sachons gérer nos envies et I'abstinence. il
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Préparation : Commencer par mettre

™\, un plat riche en protéines

C’est aussi durant le mois sacré de Ramadhan que les
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semaine,
nous allons
déposer nos
valises
dans (a ville
0¢ Tébessa
ou nous
avons fait
une halte de
quelques
jours durant [aquelle nous avons
découvert une vieille recette
du terroir algérien.

C’est dans la région de Tébessa, que nous avons godté
et apprécié cette délicieuse recette, cuisinée et présentée
durant le mois de Ramadhan, mais aussi lors des cérémonies
de mariage ou de circoncision. Et c’est durant la féte de
mariage d’'une cousine chére a mon cceur, que nous avons
accompagnée a son domicile conjugal, que ce plat nous a été
offert pour le repas du déjeuner du lendemain des noces. Car
la tradition veut que dans cette partie de notre riche et diver-
sifiée Algérie, on prépare les mets les plus copieux et les plus
riches en I'honneur de la mariée et de ses parents.

grandes familles les plus nanties cuisinent ce plat, fait essen-
tiellement de viande de mouton ou de beeuf. Il est préparé par
les méres de famille pour le ftour de la premiére quinzaine de
ce mois sacré, autour duquel se réunissent tous les membres
de la famille, grands et petits.

Ces repas sont aussi des occasions exceptionnelles pour
raviver le patrimoine culinaire de la région et préserver les tra-
ditions et coutumes qui ont bercé les anciennes générations
et qui resteront présentes grace a elles.

LA RECETTE

Ingrédients :

1) Préparation de la sauce :

- 500 a 700 g de viande d’agneau ou de veau, selon le go(t,
2 oignons émincés, 2 feuilles de laurier, 1/2 c. a ¢. de cumin
en poudre, 1 tomate mire épluchée et coupée en petits mor-
ceaux, 2 gousses d'ail, %2 bouquet de persil frais, 1 baton de
cannelle, 2 c. a s. d’huile végétale, 1 c. a c. de sel ou plus, une
pincée de mélange de poivre noir et blanc

2) Préparation de la farce des batonnets de viande hachée :
300 a 350 g. de viande hachée d’agneau ou de veau, 1 petit
oignon, 1 gousse d'ail, 1 tomate mdre épluchée et coupée en
petits morceaux, 2 c. a s. de persil frais, 1/2 c. a ¢. de cumin
en poudre, 1/2 c. a c. de cannelle en poudre, 1/2 c. a c. de sel,
1 pincée de mélange des 2 poivres, 1 ceuf, 1 c. a s. de concen-
tré de tomates, 200 g de farine, de I'huile pour la friture.

I'oignon émincé dans une cocotte avec I'hui-
le, ajouter les morceaux de viande, I'ail rapé,
la tomate coupée en petits morceaux, le
cumin, le mélange des deux poivres, le sel, les feuilles de lau-
rier, la cannelle et enfin le persil. Faites revenir pendant 5 a
10 minutes, puis mouiller avec de I'eau tiede jusqu’a recouvrir
toute la viande. Porter a ébullition puis baisser le feu et laisser
mijoter la sauce pendant 40 minutes environ a couvert.
Pendant ce temps, prendre un grand saladier, y mettre la
viande hachée avec I'oignon et I'ail rapés, ajouter le concentré
de tomates, la tomate fraiche épluchée et coupée en petits
dés, le cumin, la cannelle en poudre, le persil, le poivre, le sel
et I'ceuf entier. Mélanger tous les ingrédients et bien malaxer
la viande hachée avec les doigts jusqu’a obtenir une farce
homogene. Former alors avec cette farce de petits batonnets
en forme de doigts et réserver. Prendre une assiette plate, y
mettre la farine et rouler délicatement les batonnets de viande
hachée, un a un, en les secouant pour leur enlever le surplus
de farine. Dans un bain de friture chaud, faire frire les baton-
nets en les retournant de chaque c6té jusqu’a ce qu'ils soient
bien dorés. En les sortant de la poéle, les mettre a égoutter
sur du papier absorbant et réserver. Lorsque la viande en
sauce est fin cuite, les plonger dans la sauce réduite de
moitié et laisser mijoter pendant 10 minutes environ.

Au moment de servir, présenter dans un tadjine en terre
cuite et décorer de quartiers de citron. On peut accompa-
gner ce plat de pommes de terre frites coupées en dés. |
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