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DZ'Z Le pois chiche:

Paul Vincent pas chiche en santé

Illustration
de Lizzie Napoli

L(le pois chiche est un
légume de choc pour sa
puissance énergétique.
En dépit de son nom d'économe

miséreux, le pois chiche

est au moins aussi riche
que le petit pois embourgeoisé

dans son lard. Cette
légumineuse - Cicer
Arietinum - est née dans les

quartiers pauvres des bords
de la Méditerranée. De son
enfance humble, elle a gardé
la modestie: ses pois ne se

gardent qu'en conserve ou à

l'état sec et, à la cuisine, ils
n'ont pas le prestige moelleux

de ses frères de plate-
bande en smoking de cosse.
Pourtant, le pois chiche fait
partie.du brain trust de
l'estouffade, un plat cuit à
l'étuvée populaire dans le
sud-ouest de la France plus
qu'à Lausanne.

Le caviar du couscous

C'est surtout en Espagne que le pois
chiche connaît un sacre quotidien.
Ne parlons pas d'Afrique du Nord où le
pois chiche est le «caviar» du couscous.
Mais les pois chiches «à la catalane» sont
une des fiertés des cordons bleus de
Tarragone.
Si vous avez envie de vous croire en pays
catalan au bord du lac Léman, faites cuire
les pois chiches - quand ils se sont
baignés assez longtemps dans l'eau pour
s' attendrir - avec une garniture d' oignons,
de carottes, un bouquet garni et de la
poitrine de porc fumée. Assaisonnés,
mouillés d'huile d'olive, ils cuisent à

petits frissons pendant 4 heures, avec des
chorizos et des piments.
Egouttés et confiés à une casserole, les
pois chiches sont humectés d'une purée
de tomates et aromatisés d'une pointe
d'ail. Ils mijotent doucement une heure
avec les chorizos et le lard pour être enfin
servis en timbale de fumet.
Les pois chiches sont également la
noblesse de deux potées espagnoles: 1' «oila
putrida», que l'on servait jadis en ragoût
aux dîners des Grands d'Espagne, et le
«pucher».

Pourtant, les pois chiches, qui se sèment
après les gelées et qui se récoltent quand
les gousses sont sèches, sont plus généreux,

pour les Suisses nés gourmets, en
remèdes qu'en spécialités culinaires.
Il s'agit, bien sûr, exclusivement, des
graines - des graines rondes, de couleur
claire, qui vivent en célibataire ou en
couple à l'intérieur des gousses.

Un coffre-fortplein

Les graines des pois chiches ne sont pas
chiches. Elles sont même dans l'opulence.

Elles ont déposé, dans leur coffre
de banque végétale, vitamines B et C,
amidon, arsenic, asparagine, calcium,
lipides, magnésium, oxyde de fer,
phsophore, potassium, silice, sodium,
sucre, substances azotées.
Même si elles vivent et se récoltent dans
la simplicité, les graines de pois chiches
sont des aides médicales recherchées pour
leur largesse.
Dynamique sous son apparence placide,
le pois chiche est un aliment idéal pour
ceux qui ont plus d'appétit et de muscles
à dépenser que les autres: les travailleurs
de force.
On ne saurait être chiche de compliments
pour ses vertus médicinales. Car ce
légume sans apparat est un spécialiste des
asthénies. De plus, il se sent assez
vermifuge pour chasser les parasites
intestinaux, de l'ascaris au ver solitaire, en
passant par le ténia de l'intestin grêle.
Diurétique, il élimine avec aisance l'acide
urique et les chlorures. Antiseptique
urinaire, il dissuade les lithiases.
Stomachique, il combat l'insuffisance
digestive, en dépit de sa fausse réputation

de lourdeur.
Le remède idéal du pois chiche est dans
le bouillon.
Faites cuire 100 g de pois chiche pour
150 g d'orge perlé dans un litre d'eau,
avec 50 g de persil frais. Laissez infuser
10 minutes et buvez à la dose de 3 verres
par jour de cette mixture aussi diurétique
que reconstituante.
Quand vous dites «chiche»!, dites «Pois
chiches»: on peut parier sur un pois chiche

riche en santé.
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