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Ces fruits
venus
d'ailleurs...m

Apres avoir fait connaissance de ’ana-
nas, de la goyave et du kiwi (4inés de
septembre), nous continuons notre
voyage exotique et gourmand.

Fruit de la passion. Appelé aussi gre-
nadille. 100 calories aux 100 grammes.
En fait on ne le consomme guére cru
ou frais, on le trouve plutdt sous forme
de sorbets, glaces, yogourts ou alors
mélangé a d’autres fruits, en salade.
Les espéces brun-violet sont plus frui-
tées que les jaunes. Pour le manger cru,
il faut que la peau se ride et s’amincis-
se. On le mange a la cuiller avec ou
sans sucre. Provenance: Cote d’Ivoire
et Madagascar en fin d’année; Brésil
les autres mois. Se conserve 8 jours au
réfrigérateur.

Litchi ou litchee. 60 calories aux
100 gr. Originaire de Chine, il figure
dans les desserts traditionnels de la
cuisine chinoise. Ce fruit a une courte
saison: de novembre a janvier. Il res-
semble a une grosse cerise rouge vif.

S0S CONSOMMATEURS

Attention, dés qu’il vire au brun-rouge
et au brun, il sent mauvais et n’est plus
consommable. Sous son écorce ru-
gueuse se cache une chair au parfum de
rose muscate! Il provient surtout
d’Afrique du sud. Ajoutons qu’on le
trouve aussi en conserve au sucre
(comme les péches et poires) et cer-
tains le préférent sous cette forme.

Mangue: Symbole méme du fruit tro-
pical! 62 calories aux 100 gr. Contient
aussi du potassium et des vitamines C
et A. Il provient de Haute-Volta. Mali,
Cote d’Ivoire... et aussi du Pérou, du
Mexique. Sa saveur se rapproche de
I’abricot, mais certains lui reprochent
un arriére-gout de... térébenthine, bien
que les variétés actuelles se soient trés
affinées. La couleur difféere énormé-
ment selon les variétés; la principale,
«Amélie», qui vient d’Afrique, est
jaune. Mais on en trouve aussi des ver-
tes, des violettes. La couleur n’a aucun
rapport avec le degré de maturité. Il
faut tater le fruit (comme pour les
melons). Un fruit mir est un fruit sou-
ple, mais pas ramolli. S’ils ne sont pas
murs les fruits se conservent a tempé-
rature ambiante jusqu’a maturité. S’ils
sont mirs, 2-3 jours au réfrigérateur.
On en trouve I'une ou 'autre variété
toute I’année.

Papaye. Peu calorifique et riche en
vitamines C. Elle provient essentielle-
ment du Brésil. C’est un fruit fragile:
cueilli trop vert, il ne murit jamais
(comme I’abricot...); trop mur il pour-
rit vite. A point, vous le trouverez
donc. La papaye ressemble a une gros-
se poire jaune, tirant sur I’orange, la
chair presque orangée. Elle serait un
digestif intéressant. En tout cas on en
extrait la papaine utilisée en médecine
et... pour attendrir les viandes.

On la trouve toute I’année.

Avocat. Est-ce un fruit? Un légume?
On peut se poser la méme question
que pour la tomate! En effet, on ne
mange guére les avocats en desserts.
Treés riche en calories: 207 aux 100 gr.
Contient des huiles (I’huile d’avocat
est utilisée en cosmétologie) du potas-
sium et des vitamines A,B,D et E. Les
variétés sont innombrables: a peau lis-
se, a peau «crocodile», vert foncé ou
violacé. Les variétés les plus prisées
sont le Fuerte et le Hass. A maturité,
les variétés a peau mince cédent un
peu sous le doigt; pour celle a peau
épaisse, il faut secouer légérement le
fruit, on doit entendre le noyau. Des
fruits fermes se conservent 4-7 jours a
température ambiante. On met I’avo-
cat pelé et coupé en dés dans des sala-
des ou on le déguste avec des crevettes
par ex. Mais il existe de trés nombreu-
ses recettes. Ce qui explique le succeés
incroyable de ce fruit-légume...

Nous avons passé en revue les exoti-
ques les plus courants chez nous, ceux
que I’on ne trouve pas seulement chez
les marchands de produits de luxe,
mais aussi dans bon nombre de super-
marchés. Si vous désirez d’autres in-
formations sur d’autres produits, n’hé-
sitez pas a nous écrire.

Et encore.. Tous ces fruits, nous
I’avons dit, entrent dans la composi-
tion de yogourts, de sirops, de confitu-
res, de glaces, de sorbets, de thés par-
fumés. Une fagon comme une autre de
varier et d’habituer son palais a des
parfums ou des saveurs différentes.

Pourquoi ne pas essayer?

Prochain article:
«Noél, les cadeaux du cceur»
Jo G
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