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La Mangue
Mangifera indicas - Famille des anacardiaceae
a MANG:
Origine :

Fruit tropical originaire des foréts de I'lnde et de |a Birmanie.
La mangue est apparut sur notre fle au 18 ™ siécle.

Description :

La mangue est un fruit chamu, son poids varie de 300 g 4 2 kg.

C'est une drupe, sa chair adhére & un noyau large et plat. Elle peut étre ronde, ovale ou réniforme, et présente une écorce
pouvant étre de couleur jaune, verte ou rouge, qu'il est nécessaire d'enlever, car elle contient des substances irritantes et
donc classée non comestible. 5a chair est jaune foncé, onctueuse et sucrée, avec un godt de péche et de fleur. Selon les
variétés ou lorsque le frult est trop mdr, la chair devient parfois filand reuse.

Saisonnalité ;
De Mai a septembre,

Apport nutritionnel (pour 100g)
Glucides 15,4 g - Lipides 0,2 g - Protides 0,5 g - Eau 83,5 g - Calories 59 Kcal « Fibres 0,8 g - Calcium 12 mg
Vitamines : A 210(pg) « B1 0,05 (pg) « B2 0,06 (ug) « PP ou B3 0.4 {pg) - C 53 (pg)

Les bienfaits :

La mangue peut fournir ka totalité de Fopport jounalier recommande, en -carcténe, en fiores, en vitamines C, ce qui lui
confere la palme de la protection contre les attaques des radicaux libres.

Fruit antiscorbutique, qui facilite la digestion.

Infusion des fleurs et des feuilles : pectorale, vermifuge, sudorifigue.

Noyaux rotis contre |a diarrhée.

Utilisation :

La mangue est consommeée dans le moende entier mais elle n'est réellement délicieuse que cueillie & point et donc
consommée pres de la o0 elle pousse. La mangue est utilisée dans des plats d'origine martiniquaise ou encore en jus de
fruit pour des cocktails exotigues.

Salade de mangue verte

Préparation : 30mn - Cul ALCU e

Poisson roti ala mangue

Préparation; 30mn « Cuisson
Ingrédients pour 4 personnes :
o SUCTE B0

-Couperla mangue en patits
n grand itran et le sucre et passer |e

lamelles de mangue

F

1-La veille :

F_ph,,:r_f'ul:

les [amelles de g
4 - Mettre au  réfrigérateur

les
micament

Ires @ Plan #q

Pﬂq{.

FREDON chlardecone ﬂns:;f;,.e;r.;:

MARTINIGUE MARTINIQUE

& ¥ Apence Régionale de Santa
Martinique




