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Mettre du piment dans sa vie

Lorrain

Mariannick Michel animera un atelier des épices un lundi par mois a la MJC de Saint-Avold. Photo RL

Si les épices sont réputées pour apporter du golit a vos recettes, on parle
moins souvent de leurs bienfaits pour la santé. Mariannick Michel réparera cet

oubli un lundi par mois, a la MJC de Saint-Avold.

C’est une nouveauté a la MJC en cette rentrée 2018 : a raison d’une rencontre par
mois, Mariannick Michel propose aux adhérents intéressés de partir a la découverte
des épices du monde. De préférence, celles-la méme dont on ne soupgonne pas
I’existence. « Les épices ont toujours été prisées et considérées comme une richesse
depuis les temps anciens », rappelle la concernée. « Ce sont de véritables pépites
gustatives et olfactives qui, d’'une seule pincée, peuvent transformer un plat du
quotidien en un délice exotique ». Sauf que les novices ne savent pas toujours bien
les utiliser, les doser, les marier... Mariannick va ainsi pouvoir apporter ses conseils.

Pour les cuisiniers confirmés, I'atelier du lundi soir se positionne comme « une



invitation au voyage, sans méme bouger de sa cuisine ». De quoi se lécher les

babines et décider de mettre un peu d’épices dans sa vie !
* Le corps en redemande

« Utiliser des épices peut changer tout un plat... », explique cette passi onnée de
cuisine. Cela présente aussi 'avantage d’avoir la main moins lourde c6té sel. Mais
au-dela du cbté « épicurien, cet atelier va permettre d’aborder les bienfaits qu’ils

peuvent avoir sur la santé ».

L’'occasion de découvrir, par exemple, que le fenugrec permettrait de réduire le taux
de glycémie et de cholestérol dans le sang. Les femmes apprécieront : il apaiserait
également les douleurs menstruelles et les troubles hormonaux. Son goUt ? « Il est

situé entre le fenouil et I'anis ».

Quant au curcuma, on lui préterait des propriétés anticancéreuses. « Lors d’un des
ateliers, on apprendra a faire du lait d’or, a base de curcuma. C’est une recette
traditionnelle de la médecine ayurvédique, la médecine indienne », précise la

Tétingeoise.

Ces ateliers, d’'une durée d’1h15, oscilleront entre théorie et pratique. Pour
Mariannick, également présidente d’une association de cuisine, ce sera I'occasion de
regrouper ses deux passions. Car la jeune femme sera aussi en charge de I'atelier de
fabrication de produits naturels, également proposé par la MJC. « Avec un simple
plat, on peut traiter des probléemes de peau ou une digestion difficile. J’ai toujours été
attiré par les « remedes naturels ». Et surtout on peut mettre des épices partout : les

viandes, les poissons, les salades, le riz, les pates... Méme les yaourts ! »

Atelier des épices, a la MJC Chapelle, les 17 septembre, 15 octobre, 19 novembre, 17 décembre,

28 janvier, 11 mars, 6 mai et 3 juin. Soit huit séances pour 90€.



