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Avant propos

Ce livre est une fiction écologique, sociale et culinaire, inspirée
de deux réalités opposees :

D’un cété, I'acrylamide, ennemi invisible qui empoisonne notre
quotidien a travers les aliments ultra-transformés, sans que le
grand public n’en ait conscience.

De l'autre, 'aquafaba, liquide miraculeux, rejeté puis
redécouvert, symbole d’'un monde qui peut se reconstruire a
partir de ses propres déchets.

Dans un Maroc futuriste et dystopique, ou les cancers
alimentaires se multiplient et les traditions disparaissent, un
jeune scientifique et une vieille herboriste vont mener une
révolte douce, silencieuse mais puissante, a la croisée des
savoirs ancestraux et des innovations végetales.



Préface

Pourquoi moi, senior marocain a la retraite, j’ai écrit cette fable
Je m’appelle Adnane Benchakroun. J’ai 68 ans. Je suis a la
retraite depuis bientdt dix ans, aprés une vie entiére dans
I'informatique, les mains fatiguées d’une souris et d’un clavier ,
le dos usé par les kilométres parcourus entre les bancs d’école
et les marchés de quartier.

Je ne suis pas médecin. Je ne suis pas écrivain. Mais je suis
un témoin. De ce Maroc qui a vu son pain se transformer en
plastique, son huile en poison, et ses enfants en
consommateurs de biscuits sucrés des le petit-déjeuner.

J’ai vu des femmes troquer la marmite pour le micro-ondes.
Des hommes remplacer le thé vert par des boissons
énergisantes. Des enfants nourris de chips au déjeuner,
fatigués avant méme d’avoir grandi.

Et puis, un jour, j'ai entendu parler de cette chose étrange :
'aquafaba. L'eau de pois chiches battue en mousse, sans
ceufs, sans cuisson agressive, sans prétention. Juste un liquide
oublié, humble, qui pouvait, disait-on, remplacer le poison par
la patience.

Ca m’a frappé. Pas seulement pour la santé. Mais pour la
symbolique.

Nous vivons dans un pays ou ce qui est lent, modeste,
ancestral, est balayé par ce qui est rapide, sucré, bruyant. Et
voila qu’un plat silencieux, sans cro(te, venait nous rappeler
que le progres n’est pas toujours la ou on croit.

J’ai donc écrit cette fable.



Pas pour faire la morale. Pas pour donner des lecons.

Mais pour transmettre, 8 ma maniére, ce que les marmites de
nos meres savaient déja. Pour raconter, a mes petits-enfants et
a leurs amis, qu’il existe une autre voie.

Une voie sans friture, sans panique, sans inflammation.

Une voie ou battre I'eau, humblement, devient un acte de soin.
Un acte de mémoire. Un acte de résistance douce.

J’ai choisi la fiction. Parce que la réalité est trop dure parfois.
Mais tout ce que vous lirez dans ce livre vient de quelque part :
d’une conversation dans un souk, d’un hépital de campagne,
d’'un hammam abandonné, ou d’'une casserole que j'ai entendu
chanter dans une ruelle de Fes.

Et si vous avez ouvert ce livre, alors peut-étre que vous aussi,
vous étes préts a mijoter le changement, a désapprendre la
crolte, et a laisser monter la mousse.

Bienvenue dans cette fable.
Elle est la votre. Elle est la nbtre.

Adnane Benchakroun
Ingénieur retraité, fils d'une mére cuisiniére hors pair et écrivain
tardif.



Chapitre 1 : Une odeur de friture

Dans l'aube étouffée de Nouar City, le soleil peinait a traverser
I'épaisse brume grise suspendue entre les immeubles. On
n’appelait plus ¢a pollution, mais « voile thermique urbain ».
Une expression plus vendable, parait-il.

Nour s’était réveillée sans appétit. Depuis plusieurs mois,
chaque matin s’ouvrait avec la méme sensation : bouche
pateuse, fatigue comme une pierre dans le ventre, et cette
étrange tension dans la nuque, comme si ses nerfs refusaient
de répondre a la journée. Pourtant, elle n’était pas malade. Du
moins, pas officiellement.

Elle descendit dans la rue, capuche rabattue sur les oreilles
pour éviter le bruit. Les klaxons, les cris des livreurs a
trottinette, les publicités hurlées depuis les écrans géants. Mais
surtout, cette odeur. Une odeur de frite carbonisée, de croite
trop grillée, de graisses usées. Une odeur de mort chaude. Elle
la reconnaissait parmi mille. Celle de I'acrylamide.

A 'université Hassan Il, Nour avait été une étudiante brillante.
Chimiste spécialisée dans les réactions thermiques, elle avait
soutenu un mémoire sur les « sous-produits toxiques de la
cuisson industrielle ». Son superviseur I'avait félicitée tout en lui
soufflant qu’il vaudrait mieux éviter de publier ¢a. “Tu vas
facher des gens importants.”

Depuis, elle avait erré d’'un contrat court a un autre. Analyse de
produits pour une start-up de compléments alimentaires.
Conseil en formulation pour des marques de barres
énergétiques. Et six mois dans I'enfer feutré du HealthX Lab,






