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Introduction

Le fruit de lolivier est couramment consrommeé dans les pays méditerranéens ou
sa culture occupe une place importante. Le grand intérét porté aux béenéficers
de l'olive et de sron huile sur la ranté provient de résultaty d'étuder ayant
démontré une faible incidence de maladies coronarienners et de certains
cancers dans les pays ou l'alimentation est de type méditerranéen. Les oliver et
surtout, l'huile d'olive, font partie intégrante de ce type d'alimentation.

Caractéristiguers de l'olive :

e Riche en acider grasr monoinsaturés ;

e Riche en calorie;

e Jource de vitamine E;

e ROble danrs la protection du srystéme cardio-vasculaire ;
e Jource d'antioxydanty.

L'olive, gu'est-ce gue c’est ?

Carte d'identité de l'olive

e Type: Condiment;

e Famille : Durséracéer ;

e Origine : Région mediterranéenne ;
e Jauon: MNovembre & {évrier ;

e« Couleur: MNoire ou verte ;

e Javeur: Jalée.



Caractéristiguer de l'olive

A ra récolte, l'olive est un petit fruit ovoide charnu, de couleur noire ou verte, Qui
renferme un noyau. Ce noyau est en fait une graine permettant de faire pousser

'olivier.

Mot du nutritionniste

Les oliver sront des aliments caloriguey, il faut donc lesr consrommer avec

modération.

Valeurs nutritionneller

Pour 100g d'oliver vertes en raumure :

Nutriments

Protéiner
Lipider
Glucider
Eau

Fibres
Vitomine E
Déta-caroténe
Fer
Potassium
Jodium
Magnésium

Quantitér

158
125 g
Og
7g
05g
1.2 mg
180 pg
1.2 mg
32 mg
1600 mg
20 mg

O bienfaitsr de l'olive : pourguoi en manger ?

. Environ 75 % der lipides de l'olive et de son huile ront rous forme d'acider
gras mono insaturés (AGM). La conrommation d’ACM est associée & une
diminution du risgue de maladiers cardiovasculaires. Lesr AGM sont reconnus
pour abaurer les taux de cholestérol total et de cholestérol-LDL («
mauvals » cholestérol) dans le rang, lorrQu'il remplacent les aciders grars
raturés dans l'alimentation. De plus, ir pourraient aussi augmenter le taux
de cholestérol-HDL (« bon » cholestérol) ranguin lorrQu'ily remplacent une
partie ders glucider de l'alimentation. Finalement, les AGM protegent le
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cholestérol-LDL (« mauvais » cholestérol) de 'oxydation, contribuant &
prévenir lathérosclérose. A titre d'information, 100 g d'olives fournirent &
g 012 g JAGM, tandir gue 100 g d'huile d'olive en fournissent six & huit four
plus.

Les antioxydants ront des comporser Qui protegent les cellulesr du corps ders
dommagers causérs par les radicaux libres. Cer derniers ront des molécules
tres réactivers Qui seraient impliguéers dans le développement ders
maladiers cardiovarsculaires, de certains cancers et d'autresr maladier licers
au vieillurement. Plusieurs ¢tuders ont permis de bien identifier les
composes phénoliguers de huile d'olive et d'en vérifier les effets sur la
ranté. On connait un peu moins le profil antioxydant de l'olive et les
bienfaitr gue ra consrommation pourrait procurer. On sait toutefoir gue la
variéte, la maturité et la conservation ders olivers sront des facteurs Qui
influencent leur contenu en antioxydants. De fagon générale, 'olive noire
contiendrait troir & guatre four plusr de comporsrés phénoliguers gue l'olive
verte et posséderait ainsi une plus grande capacité antioxydante in vitro.
L'olive mUre en conserve est une rource de fer pour lhomme, mais non
pour la femme, sres beroins étant supérieurs & ceux de 'lhomme. Chague
cellule du corprs contient du fer. Ce minéral est esrentiel au transport de
l'oxygene et a lo formation ders globuler rouges dans le rang. Il joue aussi un
rOle danrs la fabrication de nouvelles cellules, I'hormoners et de
neurotransmetteurs (messagers dans linflux nerveux). Il est & noter Que le
fer contenu danrs les aliments d'origine vegetale (telle lolive) est moins
bien abrorbé par l'organirme Que le fer contenu danrs les aliments d'origine
animale. L'abrorption du {er des végaetaux est toutefois favorisée lorsqu'il
est consfommeé avec certains nutrimenty, telle la vitamine C.

L'olive mUre en conserve est une source de cuivre. En tant Que constituant
de plusieurs enzymer, le cuivre est nécesrsaire 4 la formation de
'hémoglobine et du collagene (protéine servant a la structure et a la
réparation des tisrurs) dans lorganirme. Plusieurs enzymes contenant du
cuivre contribuent également a la défense du corps contre les radicaux
libres.

L'olive verte marinée est une rource de vitamine E. Antioxydant majeur, la
vitamine E protege la membrane gui entoure les cellulesr du corpr, en
particulier les globuler rouger et les globules blancs (celluler du rysteme
immunitaire).

L'huile d'olive est une srource de vitamine K. Cette vitamine est nécesraire
pour la fabrication de protéines Qui participent o la coagulation du rang
(autant a la stimulation gu'd linhibition de la coagulation ranguine). Elle
joue aussi un réle danrs la formation ders os. En plus de se trouver dans
l'alimentation, la vitamine K est fabriguée par les bactéries présentes dans
lintestin, d'ou la rareté ders carencers en cette vitamine.



Dien choisir ron olive

Les bonners huiles d'olive ront présentéer dans des contenants de verre foncé qui
les préservent ders effety déléteres de la lumiere. Pour la méme raron, certaines
sont emballées dans du papier aluminium. Idéalement, les dates de production
et de péremption devraient étre indiguéers sur la bouteille.

Dien gue ler indications « extravierge » et « vierge » signifient en principe gue
l'huile est de bonne qualite, danrs lers faity, ce n'est pas toujours le cars, ders
fabricantsy ayant trouve le moyen de trafiguer le degré d'acidite, gui permet
normalement d'établir ces catégories. Se mefier des huilers pdles, peu odoranters
et offertes & bar prix. A noter également gue l'indication « huile d'olive pure »
n'est pas réglementeée. Les huilesr de gualite inféerieure sront traitéers au rolvant et
raffinéers de fagon indurstrielle plusieurs fou.

Lesr différenters formers

Les oliver noires du commerce ront bien srouvent ders olivers vertes Qui ont pris
leur teinte foncee au moment du processus de vieillirement, au contact de
l'oxygene, de la roude ou d'autres elements gjoutés & la marinade. Elles ont été
récoltéer avant d'avoir atteint leur pleine maturité. Les oliver récoltéer noires &
maturité ront généralement, Quoigue pars toujours, ridéer.

Dien conserver

Convserver l'huile dans un endroit frair, & l'abri de la lumiere. Ne pars réfrigérer.
Dien fermer apres usage.

Dans leur contenant scellé, les olivesr en raumure peuvent se conserver un an.
Mettre au réfrigérateur apres ouverture.

Préparation de l'olive

Comment la cuiviner ? Comment l'assortir ?

e Ajouter un filet d'huile sur un pouron ou une viande grillée, sur desr pommers
de terre en robe des champs ou d'autrers légumers cui.

e Remplacer le beurre dans un fond de guiche par de 'huile d'olive.

e [Faire dorer de grosses tranchers de pain de campagne au four, les frotter
avec de l'ail, arroser d'une bonne huile d'olive bien golteuse, raupoudrer
de sel et dégurster rans tarder.

e Faire chauffer une quinzaine de minutes dans une casserole deux tasser
d'eau, une feuille de laurier, des grains de poivre, du vinaigre, de l'ail et du



sel. Ajouter une aubergine coupee en cubers et cuire Quelguer minuter.
Egoutter, sécher, refroidir. Hacher l'aubergine avec des oliver dénoyautéers
et incorporer de l'huile d'olive de fagon & obtenir une puree epaiurse.
Tartiner sur du pain et déeguster. On peut remplacer 'aubergine par des
fondr d'artichaut.

Dans les pestos, & base de barilic ou d'autres herbes aromatiguer.

Dans la mayonnaue et les vinaigretter.

En Toscane, on préepare une soupe epause en passant au melangeur ou au
robot culinaire des haricots cannellini cuits (on peut leur substituer les
haricots blancs ordinairer), des oignons verts, des herbers - romarin, thym,
laurier - et de l'huile d'olive. Faire chauffer cette préparation avec du
bouillon de poulet ou de legumers une vingtaine de minuters, ajouter
autant de haricots cuity et cuire dix minuters. Frotter des tranchers de pain
avec de l'ail, déeporser danrs les bols, verser la roupe et ajouter un filet
d'huile.

Jervir des coeurs de laituers (Doston ou romaine) avec ders oliver noires
fenduer en deux, des cubers de fromage et des oignons verty eminceérs.
Arroser d'huile d'olive et poivrer.

Jervir les pdters alimentaires simplement arroséers d'huile d'olive a laguelle
on aura gjoute du perrsil et de l'ail.

Mettre des morceaux de fromage de chévre secs dans un pot & conserve
en alternant avec de la rarriette ou d'autres herbers au choix. Remplir le
bocal d'huile d'olive, mettre au réfrigérateur et attendre un moir avant de
servir en entrée ou dans une ralade.

Faire rauter un poulet et qgjouter ders olivers verters et noirers @ la fin de la
cuuson.

En Sicile, on prépare la ralade muffolata en fauvant mariner ensemble
divers typers d'oliver, du céleri, du chou-fleur, desr morceaux de carotte, du
poivron, de l'oignon, des cdpres, du persil et du pepperoncini (un piment
italien légerement piguant). Garder cette préparation au réfrigérateur
d'un & sept jours, pul srervir en accompagnement d'un plat de charcuterie
et de fromage.

Danrs la ralade nigoire, avec du riz et du thon. Pour ce plat, employer, de
préférence, ders petiters olives de Nice.

Ajouter ders oliver verters ou noires tranchéers dans la pdte & pain juste
avant le deuxieme peétriurage et la deuxieme levee, en les enfermant dans
la pdte au moment de la replier. Avant de mettre la miche au four, la
badigeonner d'huile d'olive. fil'on préfere, on donnera plutdt a la pbte la
forme d'une {ougasse.

Les oliver noirers s'imposent dans la pizza méditerranéenne Qui, dans sa
plus simple expression, n'est comporsée gue de pdte recouverte d'un coulis
de tomaters, d'anchous et d'oliver.



e Préparer une ralade de pdters courter en leur ajoutant des guartiers de
tomaters, des haricotr verts cuits, de fines tranchers d'oignon, des copeaux
de fromage, des cbpres et ders oliver noirer.

e Apporter un peu de variation a la ratatouille en lui ajoutant ders oliver
noires en fin de cuuron.

e Ensalade avec des tomaters, de 'oignon et des haricots blancs.

e La tapenade se prepare avec ders olives noires (des nigoves de
préférence), ders filety d'ancholr, des cdpres, de l'ail, du jur de citron et de
l'huile d'olive. On passe le tout au meéelangeur ou au robot, et on s'en sert
pour tartiner des croGtons de pain, enrober un réti avant la cuissron ou
parfumer un ragolt, une rauce tomate, une jardiniere de léegumer, etc.

e On peut farcir roi-méme ses olives apres les avoir dénoyautéers. Morceaux
de poivron doux ou de pimento, amandes blanchiers, beurre
d'anchot, persto, les possibilités ront nombreuser.

Hitoire de l'olive

Le terme « olive » est apparu dans la langue frangaue en 1080. Il est dérivée du
provengal olivagui l'a emprunte au latin Olea. Le terme « huile » est apparu au
début du Xlle siecle sours la forme de « olie », « oile », puir « vile ». Il vient du
latin oleum, « huile d'olive », Qui est dérivé de Oleq, « olive », indiguant gue, pour
ler Romainy, huile et olive étaient synonymer. Le « h » du mot frangau est
appary pour éviter toute confusion entre « vile » et « vile » a l'épogue ou la
CONSONNE « V » s'ecrivait « U »,

Une large gamme

Encore inconnue des Nord-Américains il y a guelguer décennier, l'huile d'olive ne
se trouvait Qu'd la table des immigrants du sud de 'Europe, Qui la voyaient
comme un produit de premiere nécessite. Aujourd'hui, on trouve danrs le
commerce une large gamme, depuis le produit indurstriel plutdt insipide et offert
& bon marcheé jurqu'aux huilesr de terroir, pressréer et mivers en bouteille au
domaine du producteur, et priséers par les gourmety.

On a trouvé pres de Livourne, dans l'actuelle Toscane italienne, ders resters
fossiluér d'oléastre (Olea sylverstris), l'ancétre rauvage de 'olivier, datant de 20
millions d'annéers. Selon les plus récents travaux des généticiens, cet arbre aurait
été domerstigué ily a 5 OO0 & 7 OO0 anrs en plusieurs endroity du bassin
maéditerranéen (Liban, lsradl, Syrie, France, Espagne, Corse, Maghreb, etc.). La
srélection exercée par lesr humains dans le but d'en modifier certainers
caractéristiguers aura pour effet de donner naisrance & une espece propre,
l'olivier, dont il existe de nombreux types reégionaux.



Troir mille cing cents ans avant notre ere, la Crete s'enrichit gréce a la culture
de l'olivier et l'exportation de ron huile. Deux mille ans plus tard, lesr Grecs en
feront également la culture intensive. Avec l'expansion de leurs colonier, ilr
l'introduiront dans le sud de l'ltalie et en Afrigue du MNord, d'ou il re propagera
jurou’au sud de la France. Sous l'lEmpire romain, l'olivier rera planté dans tours les
pays du bassin méditerranéen ou les conditions climatigQues permettent sa
crourance. Le lucratif commerce de 'huile, dont lesr Romains ont pris le contrdle,
contribuera @ assurer leur pouvoir et leur hégémonie dans le monde.

Toutefous, ler Darbarers et les premieres invasions arabes ronneront le glasr d'une
période faste pour la culture de l'olivier. Il faudra attendre les croirader et, plurs
particulierement, le commerce de Venue au Xllle siecle pour gue l'on s'y
intéressre de nouveau. L'huile d'olive redevient dérs lors un commerce fort lucratif,
car elle rert non reulement en cuuine, mais également pour l'éclairage, la
fabrication du ravon et le traitement ders textiles.

Apres la conguéte du Mexigue par Cortés, ler musionnaires espagnols planteront
ders oliviers sur leur nouveau territoire de méme qQue plus au nord, lors de leur
expansion vers ¢e Qui allait devenir la Californie. Touters ler musions se devaient
de possreder ders oliviers afin de duporser de rérervers suffuanters d'huile pour
repondre aux beroins ders rituels religieux, de la cuiine, de l'éclairage et de la
fabrication du ravon.

De l'huile d’olive américaine ?

Devant ['Europe, grand producteur d’huile d'olive, I'Etat américain de la
Calfornie esraie de tirer ron épingle du jeu en muant sur la Qualité. Il e dote de
normes de production tout aussi rigoureusers Que celles gui préevalent en Europe,
ou plus de 60O appellations d'origine protegent des huiles du terroir, produites &
petite échelle selon desr méthodes ancerstralers.

L'olivier est aujourd’hui cultivé dans touter les régions du globe gui se situent
entre lers latitudersr 30 et 45 des deux hémiurpheres, l'essentiel de la production
étant assuré par les pays du sud de UEurope.

Jil'hvile est connue depuir des temps immémoriaux, on ne sait pas guand au
jurte on a commence o consommer le fruit, Qui nécessite un traitement a la
soude afin d'eliminer sron principe amer, l'oleuropeéine. Il faudra attendre de
connaitre les effety déramériranty de la cendre de bour (ancétre de la roude
moderne) pour étre en mesure de l'apprécier, connaissrance Qui remonterait &
l'épogue romaine. Depul, l'olive a fait beaucoup de chemin. Elle est apprécice
non sreulement des Mediterranéens, mau de la majorité des Occidentaux, Qui
diporsent d'une infinie variété de formers, couleurs, tailler et raveurs.



Pour aller plus loin

Ecologie et environnement

Aveac rers feuiller coriacers présentant des duporitifs de lutte contre la
transpiration excesrsive de l'été, l'oléastre est particulierement résistant a la
srécheresse et est, par conseguent, tres precieux pour l'écologie ders payrs de
l'Afrigue du MNord, car il permet de lutter contre la dérsertification.

Jurgu'en 2003, on croyait Que les oléastrers, ancétres rauvagers ders oliviers,
constituaient un groupe homogene, confiné a l'est du bassin méditerranéen et
oue l'ensremble ders oliviers cultivés dérivait d'un seul de cer arbres.

Or, gréce & ders techniguers avant-gardistes, des chercheurs frangais ont
découvert gue les oléastres ront beaucoup plus diversifiés gu'on ne 'avait cru. s
présentent, par conséguent, un bagage génétigue extrémement riche. Il
constitue une ressource précieuse pour lamélioration future ders variétérs
d'oliviers gue l'on cultive depuir toujours, notamment en ce Qui a trait aux
caractéres d'adaptation locale et de résistance aux maladies. A la condition,
toutefours, gue l'on réussisse & préserver les resrources génétigues de cet arbre Qui
pousse toujours A l'état rauvage, mais Qui est en péril en de nombreux endroit,
du fait de l'urbaniration, de la dérsertification et de 'hybridation spontanée avec
ler former cultivéers. Divers programmers o cet effet ront en cours dans les pays
maéditerranéeny.
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