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« Ne cherchez pas la pilule qui
remplace le régme crétors.
Elle n'existe pas. »

Serge Renaud, 1998

Le régime crétois a été étudié par des scientifiques du monde entier.

Les conclusions assez surprenantes de ces études ont fait sensation un
peu partout, attestant des immenses avantages de l'alimentation crétoise
sur la santé des habitants de [le et de la fable incidence de diverses
maladies par rapport a dautres zones du globe.

En raison de sa biodiversité unique et de ses conditions climatiques
particuliéres, la Créte est un endroit qui favonse la culture d'excellents
légumes verts et herbes sauvages indigénes. Celles-ci, ajoutées aux
produits pastoraux, ont faconné les habitudes alimentaires des Crétois
depuis des siécles et construit la réputation du régime crétols comme le
plus sain de tous les régimes méditerranéens. L 'alimentation typique des
habitants de I'le se fonde principalement sur la consommation d'huile
d'olive, de grandes quanir 2 legumes et de peu de viande.

Outre ces habitudes alimentaires, ce qui rend le régime crétois unique
en Meditermanée, c'est la philosophie qui 'accompagne. Il s'agit fonda-
mentalementt d'un tout nouveau mode de vie qui englobe des valeurs
et des coutumes sociales élémentaires telles que I'hospitalité, la vie de
famille, le jeline et |'exercice quotidien, traditionnellement liées awx
activités agricoles et a |'élevage.

Bien entendu, les sociétés modemes ont di s'adapter a un rythme de
vie plus soutenu qui affecte tous les aspects des interactions humaines.
Dans ce contexte, les cansommateurs font passar a leur alimenta-

tion et a |'approvisionnement alimentaire un examen de plus en plus
approfondi. Les scandales et les problémes d'hygiéne dans la production
alimentaire n'ont jamais &té plus répandus. En cette période de trouble,
les produits singuliers de l'alimentation crétoise offrent une altermative
sire, leurs siécles de vertus les rendant uniques au sein des tendances
alimentaires modemes. Et méme si la tradition est ce qui rend ce régime
si spédal, son efficacité vient surtout de I'utilisation de produits locaux de
qualité, Ce qui difféerencie alimentation crétoise des autres, c'est qu'elle
a recours a des ingrédients simples mais en quaritité généreuse dans la
préparation de ses plats.

Les ingrédients les plus purs, des recettes simples, I'utilisation de produits
de saison et une transformation minimale : telles sont les régles de

base qui font de la dégustation ce plats crétois une expérience unique.
Diverses réactions en chaine dans l'industrie alimentaire mondiale
modifient de fagon constante les données relatives a ce que nous
mangeons. L'utilisation minimale de pesticides et la gestion durable des
déchets font de la Créte I'une des destinations les plus recherchées par
les gourmets. L'agriculture biologique et la certification des praduits nous
aident a protéger les valeurs qui nous ont €t transmises a travers cette
culture typiquement gastronomigue. Voila pourquoi il est prmordial

de souligner que le régime crétois n'a pas 1ant a voir avec ce que nous
mangeons qu'avec la fagon dent nous menons nos vies et dont nous
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Viande :

Les Crétois mangent davantage de
viande de mouton et de chéwre
que de beeuf ou de porc, L'élevage

a petite échdlle et le rodief particulier

de I'le vont de pair avec des
troupeaux de petits animau, qu
paissent habituellement dans les
paturages de montagne. L'élevage
traditionnel n'a rien d'exceptionnel,
a part labondance et la vale Ur
nutritiornelle des herbes in
dont se noumssert les béts
ce quirend leur it et k
savoureux et leurs propriétaires si

fiers. L'andikristo est une tradition
tout 4 fait rermarquable de rétissage
de la viande d'agneau ¢ chévre,
trés sumie en Créte continentale
etissue des méthodes de rétissage
des bergers, lorsqu'ils vivaiert dans
les mitata.

La viande blanche est a
populaire dans la cuisine crétoise
que le mouton etla chévre, et elle
provient essentiellement danimause
domestiques, tels que les lapins et
les poulets,
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Miel :

Le miel est |'un des produits

les plus importants de Créte

et il serait bien différent sans la
richesse des plantes et des herbes
odorantes florissantes sur [e. I
est apparu pour la premiére fois
dans les temps anciens. L'une des
découvertes les plus importantes
de époque minoenne est une
brelogue en or avec deux abeilles
se faisant face, ce quiindique que
['activité apicole existait déja. Le
miel remplace le sucre comme
édulcorant dans la cuisine crétoise
et il est trés souvent combing
avec des produits laitiers. Les Lypes
de miel les plus populaires sont
parfumeés au thym et au pin, qui lui
donnent beaucoup de saveur et
qui sont aussi tres beénéfiques pour
la santé

Tsikoudia :

Le rak, cu tskoudia, est [alcoal
préféré de la plupart des Crétois
et i areculelabel IGP. |l est
présent dans tous les aspects de
I'activité sociale et dans tous les
foyers de Ile. Au fil dutemps, le
tsikoudia est devenu un symbole
de gentillesse et d'hospitalité, qui
aide 3 rencontrer des gens et &
se faire de nouveaux amis. Plus
qu'une simple boisson, il s'agit
'un véritable moyen d'entamer
la conversation avec ses amis ou
avec des inconnus. Ce plaisant
spiritueux est produit grice a une
seule distillation de marc de ra
D'autres fruits 4 forte teneur en
sucre conviennent également,
comme les figues, les fruits rouges
el ks l.'I'LJI' 1edux, 1ar Ji (;'.It e
produit final est parfois infusé avec
des myrtilles. Entre octobre et

fin novembre, chaque vilage met
en scene la kazania tradiionnelle,
une joumée durant laguelle

la distillation se transforme en
occasion pourles habitants et les
amateurs de « |'eau brillante »,
comme ils |'appellent, de faire la
féte ensermble.







Poisson :
La Créte a beau étre une e,

culture continentale, Ses habitants
ont toujours préfére les zones

s des montagnes, ol ils
développer tranquille
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ment agriculture, ' élevage etle
commerce, aux zones cotiéres
exposées aux pillages des pirates
et des boucaniers. Plusieurs petits
|-_1gr._'~_~, cependant, ont réussi a
survivre et méme a prospérer

apres le boom du tourisme. Bon

nombre de lieux célébres surles
o 1 & o |

cStes de Créte ou le long de la

mer de Libye offrent une variété
de poissons trés frais. De Kissamos
dans La Canée i Agia Galini dans
le sud de Réthymnon, en passant
par Miatos, Elounda et Plaka dans
le Lassithi, tous sont renommes
pour la péche et leurs restaurants
de poissons.

Chochlios :

Voici 'autre nom des escargots, un
rmets crétois typique et particulier.
Dans les recetles populaires, ils
sont souvent cuisinés avec des
chondros, dans un rago(it de
tomates, courgettes et pommes
de temre, simplement frits ou
boubouristi (bouilis, puis frits aver
des herbes).
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La Créte : une destination pour
les gourmets
fuit :
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La Créte en tant que marque
et berceau de valeurs

La Créte est [une des destinations
tourstiques préférées au monde.
Le régime arétois est un tout
nouvel attrait touristique 4 la re-
cherche d'une identité commune,
d'une image de marque uniforme
symbolisant son caractére unique
et reconnaissable,

La Région de Créte a défini le
nom de margue « CRETE » pour
caractériser les produits locaux
traditionnels passant les controles
de qualité. La marque s'efforce de
mellre en évidence la qualilé et le
caractére traditionnel de produits
stricterment lecaux. Recherchez les
produits portant la margque

« CRETE »,en Grece et a
I'étranger.

Deux autres labels sur ['alimen-
tation crétoise et les vignobles
ouverts ont été établis aux mémes
jonal.
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Alimentation crétoise,un label Le sceau « Vignobles ouverts » :
de qualite g
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La célébration des produrts aétos :
le calendner des saveurs

Février Mars
Féte du [é&




Juin

Féte de la cuisine crétoise
(Réthymnon)

Féte des pécheurs

(Agia Galini, Réthyrmnon)
Féte de la cerise
(Karanou, La Canée)

Juillet

Magirotskaliasmata

(Mohos, Héraklion)

A Theros

(Meronas, Réthymnon)

Féte de l'amande

(Kroustas, Lassithi)

F&te du vin (Dafnes, Héraklion)
Féte du raki

(Agia Varvara, Héralion)
Féte du romage et du berger
(Zoniana, Réthymnen)
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Septembre

Joumée mondiale du tourisme
(toutes les grandes villes)

Féte du raki (La Canée)

Féte de la sardine

(Nea Chora, La Canée)

Octobre
Féte de la chataigne
(Blos, La Canée)

Novembre
Féte du ksinchondros
(Hondros, Héraklion)
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Evénements autour du vin
crétois a travers la Créte :

Autres événements - Festivals :
Xanthoudidia (Avdou, Heéraklion)
“Yakirithia (As , Réthymnon
lene - CL [ounsme
(Platanias, La ée)

Irestivalak

Héraklion - La Canée - Athénes)

(Mstrits .h: {érakl -:f-n]
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