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  L'autrice


  Le Chef Anto


  Née en France alors que ses parents étaient étudiants, Anto Cocagne grandit cependant au Gabon, leur pays, pour revenir à 20 ans dans l’Hexagone faire des études de… cuisine, au grand désespoir de son père. Le Gabon lui refuse cependant une bourse d’études : « Toutes les filles savent cuisiner, quel besoin d’aller en France pour cela ? » lui demande l’administration ! Mais Anto tient bon. La cuisine est sa passion.


  Après un BTS en arts culinaires, puis une licence en restauration, Anto gagne Paris pour intégrer la prestigieuse École supérieure de cuisine française Grégoire-Ferrandi. Elle se spécialise en cuisine de l’événementiel et obtient son bachelor restaurateur option traiteur organisateur de réceptions. Le tout entrecoupé de stages au Car lton de Cannes, chez le Meilleur Ouvrier de France Éric Pras ou encore chez les plus grands traiteurs parisiens. Suit une année aux États-Unis, où elle finit par travailler comme sous-chef dans un hôtel Hilton.


  Forte de toutes ces références, Anto Cocagne espère revenir travailler au Gabon… mais « c’est la douche froide » : les restaurants de Libreville préfèrent avoir des chefs hommes et européens en cuisine. La jeune femme revient alors en France et se met à son compte avec un projet ambitieux en tête : proposer une cuisine panafricaine traditionnelle.


  Les Français ne connaissent pas la cuisine subsaharienne. Elle a donc l’idée de retravailler les plats traditionnels africains avec des épices bien sélectionnées et une présentation plus recherchée. Anto Cocagne décline ses talents de multiples façons : cheffe à domicile, consultante auprès de restaurants pour les aider à renouveler leurs cartes et coordonnatrice de recettes pour Afro Cooking, le premier magazine de cuisines noires.


  Et parce qu’il est toujours difficile d’être crédible en cuisine quand on est une femme, qui plus est de couleur, elle décide de participer en 2018 à la Cuillère d’or, un concours exclusivement féminin. C’est un succès : elle fait d’abord partie des six finalistes sélectionnées, puis remporte le prix spécial Eugénie-Brazier récompensant sa créativité.


  Depuis 2019, c’est sur Canal+ que l’on peut la retrouver en tant que présentatrice de l’émission Rendez-vous. À chaque épisode, elle fait découvrir un pays d’Afrique au travers de sa cuisine.
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  Principes et traditions


  Mais avant d’aller plus loin, voici quelques principes à connaître :


  • Manger avec les doigts est tout à fait normal et n’a rien de primitif. Les pays occidentaux sont parfois tellement remplis de codes que manger avec les doigts est perçu aujourd’hui comme sale et peu élégant.


  Pourtant, des études l’ont prouvé : manger avec les doigts est plus sain pour la santé, car cela oblige à manger plus lentement. Il y a quelque chose de sacré dans le fait de manger avec les doigts, c’est une manière d’être en connexion avec les aliments que l’on consomme. Et franchement, le plaisir n’est pas le même.


  • Le repas est un moment de partage, d’échanges, de rencontres. Parents et enfants mangent ensemble. Lorsqu’il y a des invités, les adultes mangent d’un côté et les plus jeunes de l’autre, mais les repas restent conviviaux. Alors qu’en Europe, on ne passe pas chez quelqu’un sans y avoir été convié, dans les cultures africaines, on cuisine toujours plus que prévu, au cas où une personne arriverait à l’improviste.


  • La fréquence des repas est variable, de un à trois selon les moyens financiers de la famille et selon la disponibilité des ressources. Traditionnellement, les repas s’organisent autour d’un plat unique, avec des quantités généralement abondantes, et ce plat est souvent commun. Même si, aujourd’hui, certains essayent de s’y conformer, la notion d’entrée suivie d’un plat et d’un dessert ne fait pas partie de nos cultures. Le repas se termine habituellement par un ou plusieurs fruits frais. Côté snacks, ils sont consommés au moment du goûter pour les élèves ou à la sortie du bureau pour les actifs. Les grillades, quant à elles, sont plus prisées le soir accompagnées de bières ou de boissons locales.


  • Sur le continent, en dehors de quelques exceptions, la nourriture ne s’achète pas en conserve ou surgelée. D’ailleurs, vous n’en trouverez que dans les magasins destinés à la clientèle européenne. D’abord parce que ces produits sont hors de prix, ensuite parce qu’ils sont à l’opposé de nos traditions  ; cuisiner autre chose que des produits frais est inimaginable. Ainsi, les légumes, la viande, le poisson s’achètent rarement au supermarché. Culturellement, nous achetons nos aliments au marché, chez la tantine ou la maman qui vous appellera « Ma fille », « Ma chérie » ou « Asso ». Un rapport et une proximité avec les commerçants que vous ne trouverez jamais dans un supermarché.


  • Nous ne mangeons pas « comme les Blancs ». Cela peut paraître péjoratif, mais il ne faut pas le prendre ainsi. « Manger comme un Blanc », c’est tout simplement laisser de la nourriture sur les os ou les arêtes. En Afrique, tout ce qui est consommable doit être mangé. Il en est de même avec le poisson, que nous mangeons entier avec la peau, les arêtes et la tête.


  • Nous ne mangeons pas les bébés animaux. Un animal, avant d’être abattu, a d’abord servi à la communauté par son lait s’il s’agit d’un bovin, par ses œufs si c’est une volaille, par ses muscles pour transporter les marchandises, etc. De plus, les familles étant nombreuses (en moyenne, cinq enfants), pourquoi tuer un pauvre petit agneau d’à peine un an alors qu’il y a le mouton qui est beaucoup plus dodu, pouvant nourrir une famille de dix personnes ? C’est pourquoi vous ne verrez jamais de recettes avec du veau ou de l’agneau.


  • Les aliments sont soit consommés crus, soit bien cuits. Ce que « bien cuit » signifie en Occident est « archicuit » pour un Africain (pas de trace de sang). La peau des aliments poêlés, rôtis ou frits doit être bien grillée, colorée, caramélisée.


  • L’Afrique fait partie des régions fortement intolérantes au lactose, raison pour laquelle le lait tel qu’il est consommé en Occident ne fait pas partie de la consommation traditionnelle des Africains. Excepté certains peuples nomades comme les Peulhs ou les Maasaïs pratiquant l’élevage des bovins depuis des millénaires, le lait de vache, de zébue, de chamelle ou de chèvre est peu consommé. Cependant, avec la mondialisation, aujourd’hui, de nombreuses marques industrielles ont réussi à intégrer dans les habitudes alimentaires africaines la consommation de lait sous forme modifiée : vous trouverez différentes marques de lait en poudre, de lait liquide concentré sucré et non sucré.


  Nokoss vert


  (pour les poissons et crustacés)


  


  Difficulté : facile


  Préparation : 10 minutes


  Cuisson : aucune


  Coût : bon marché


  Ingrédients 


  • 1 cuillerée à soupe de crevettes/poissons séchés en poudre


  • 1 poivron vert


  • 1 branche de céleri


  • 1 oignon blanc


  • 3 gousses d’ail


  • 2 brins de persil plat


  • 2 branches de thym frais


  • 2 piments verts doux/végétariens


  • 20 g de gingembre frais


  • Eau


  Lavez les légumes. Ôtez les pépins du poivron et des piments. Épluchez l’oignon, l’ail et le gingembre.


  Coupez grossièrement tous les aromates. À l’aide d’un mixeur, réduisez le tout en purée lisse. Ajoutez les crevettes séchées et 3 cuillerées à soupe d’eau, puis mixez à nouveau.


  Conservez la pâte obtenue dans un bocal en verre au réfrigérateur.


  Nokoss rouge


  (pour les viandes)


  


  Difficulté : facile


  Préparation : 10 minutes


  Cuisson : aucune


  Coût : bon marché


  Ingrédients 


  • 1 tomate


  • 1 poivron rouge


  • 1 branche de céleri


  • 1 oignon rouge


  • 3 gousses d’ail


  • 2 brins de persil plat


  • 2 branches de thym frais


  • 2 piments rouges doux/végétariens


  • 20 g de gingembre frais


  • 1 cuillerée à soupe de nététou en poudre


  • Eau


  Lavez les légumes. Ôtez les pépins du poivron et des piments. Épluchez l’oignon, l’ail et le gingembre.


  Coupez grossièrement tous les aromates. À l’aide d’un mixeur, réduisez le tout en purée lisse. Ajoutez le nététou et 3 cuillerées à soupe d’eau, puis mixez à nouveau.


  Conservez la pâte obtenue dans un bocal en verre au


  
    

    
  


  Nokoss orange
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  Mes bonnes adresses


  Épicerie fine Baraka by le Chef Anto 9 rue Robert Fleury 75015 Paris


  Restaurant Zara Food  84 rue Ménilmontant 75020 Paris


  Concept store Little Africa Village  6 bis rue des Gardes 75018 Paris


  Restaurant Mama Kossa 8 rue Myrha 75018 Paris


  Cantine BMK Paris-Bamako 14 rue de la Fidélité 75010 Paris


  Restaurant Bomaye Burgers Paradis 16 rue de Paradis 75010 Paris


  Restaurant Waly Fay 6 rue Godefroy Cavaignac 75011 Paris


  Épicerie AFK 36 rue Nettie Stevens 91000 Evry


  Restaurant Ô Petit Club Africain, 14 Boulevard Richard Wallace 92800 Puteaux


  Supermarché Centre Commercial BAO Le Marché du Soleil, 2 Boulevard Maurice Thorez 93000 Bobigny


  Restaurant Coupés Coupés France 12 quai de Pierre Scize 69009 Lyon
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  Anto Cocagne
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