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LES PRODUITS

T La Banane Plantain

Musa paradisiaca

Origine :

Les bananiers (qui regroupent une gamme étendue de Apport nutritionnel {pour 100g) -

variétés dessert ou a cuire, comme le plantain} ont pour aire Eau 67 g« Calories 1247 Kcal - Protides 1,1 g - Lipides 0.3 g
d'origine I'Asie et le Pacifique. De |3, I'espéce s'est répandue = Glucides 29,4 g - Fibres 2 g - Calcium 7 mg - Fer 0.4 mg
dans les régions tropicales, apportée par les commergants «Vitamines: A 0.2 ug - C 12 myg

et les vovageurs en Afrique, en Ameérique centrale et du sud

et aux Caraibes. Les bienfaits

Son taux eleve en glucides et pauvre en lipides fait de la

banane plantain un aliment idéal pour les sportifs, Trés riche
en fibres, sa consommation facilite la digestion. Elle est aussi
riche em minéraux (potassium, magnesium) et en vitamines

Description
Le bananier st une plante herbacée qui peut atteindre de
3 a 10 m de haut avec de grandes feuilles de 3 m de long

et de 50 cm de largeur. C'est méme la plus grande herbe ABetC
que I'en connaisse avec le bambou. La banane plantain
mesure 30 a 40 cm. 5a peau verte est plus epaisse que celle Utilisation

de |la banane (dessert] et sa chair est plus ferme et moins

La banane plantain est surtout utilisée comme légume. En
sucree. Cette peau jaunit, puis noircit a maturite,

Afrique de I'Est, notamment en Tanzanie et en Ouganda, on

fabrigue de |la biére de banane.
Laisonnalite ;

Floraisan : toute I'année
Fructification : 4 mois aprés la floraison

Soupe de plantain
au curry

Préparation : 10mn+ C n - 45mn

Ragolt de gombo et de
bananes plantains

Préparation : 10 mn « Cuissom : 30 mn 5y

10 €l de rhum
Ingrédients pour 4 personnes 70 de baums 3 bananes
2 bananes plantains « 1 kg de tomate . : i
20 gomkbos « 1 eignon = 15

¢ & soupe d'huile « 1 jus de lirr

Ingrédients pour & personnes :

de sucre « 1

a soupe de Cumry

« 1 litre de bawillan de poule &0 ml
de créme de noix
muscade « Persil haché, sl et poivre

1. Cuire le iz 10mn & Feau salée. Egouttez

couper  les  bananes en
ad chau

randelles.
2au et D.sns une podle  antiadhésive,

ins 10 la  mwoitie  du

- de 5w
hacher I E = A ;
mibos. Laver et co

1. Couper les Kgumes en morceaus.
. Chauffer Ihuile dans
et y ajouter les oig -
le gingermkbre; raur-= aur
jusgu'a ce gu'il commence a co
jouter |e cre en ouma
! Brement

|'._\E-.I:-I|r||i- par

rla cuisson er le quart des bananes et un
es plantains &t |

i laisser frémir
pendant 20 minutes.
outer [a créme et continwes |a cu

pendant 10 minutes, _untlrﬁua I.a cuisson encone 5 mn.

Servir tel quel ou avec quelgues fruits frais
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