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La Patate Douce

lpomoea batatas - Famille des convolvulacées
u PATAT»

Origine :
Mul ne sait od elle est néde mais la patate douce est probablement ariginaire d'Amérique du Sud. Elle est probablement
introduite par les Caraibes sur Iile.

Description :

Tubercule de forme plus ou moins allongée, voire arrondie, a la peau fine. Suivant la variété, la couleur de la peau du
tubercule va du blanc au jaune, a l'srange ou au violet. Le tubercule est trés riche en amidon ; sa saveur sucrée et sa
texture farineuse rappellent un peu celles de la chataigne.

Saisonnaliteé
Floraison surtout en décembre et récoltée 1 a 2 fois par an.

Apport nutritiennel (pour 100g) ;
Glucides 27,4 g - Lipides 0,4 g « Protides 1,3 g « Eau 70 g « Calories 117 Kcal « Fibres 0,9 g « Calcium 34 mg
Vitamines : A 10700(pg) « B1 0,1 (pg) + B2 0,05 (g} « PP ou B3 0,6 (ug) - C 23 (pg)

Les bienfaits :

Une seule patate douce comble plus de 100 % de nos besoins quotidiens en vitamines A. 5es propriétés anti oxydantes
pourraient nous protéger de maladies liges au vieillissement, comme les cancers. Un extrait d'un type de patate douce
& pelure blanche (cultivée surtout en Amérigue du 5ud et au Japon) s'est révélé capable de diminuer la résistance a
l'insuline et donc d'améliorer le controle de la ghycémie, autant chez I'animal que chez des diabétiques de type 2.

Utilisation :

Les tubercules se mangent le plus souvent cuits, a "eau ou au four, ou bien frits, aussi bien en légumes qu'en dessert
grace a leur saveur sucrée. La patate douce est un aliment de base dans les régions tropicales ol elle prend la place

de la pomme de terre. Les feuilles de la patate douce peuvent également se consomimer, a |la maniére des épinards,
contrairement 4 celles de la pomme de terre (qui sont toxigues). Elle est aussi utilisée pour l'alimentation animaliére et |a
production d'alcool at de fécule.
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