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Ces fruits
venus
d'ailleurs...

Souvenez-vous, il fut un temps ou UNE
seule orange a Noél était un cadeau de
roi. Puis sont venues arachides (caca-
huétes), mandarines, bananes si bana-
les aujourd’hui que I’on oublie qu’elles
furent elles aussi et pour beaucoup, un
luxe. Et maintenant voici qu’apparais-
sent, dans les magasins et au marché,
des «fruits» encore plus exotiques et
inconnus de la plupart d’entre nous il y
a quelques années.

Mais en dépit des apparences ils res-
tent encore des produits hors de la
consommation courante: vendus a la
piéce dans la plupart des cas, ils restent
donc chers... au kilo.

Mieux les connaitre,
mieux les choisir

Si vous désirez remplacer une fois
P’ananas en boite par un beau fruit
frais, ou si une connaissance en visite
vous fait cadeau d’une mangue, sachez
déguster correctement ces exotiques.

S0S CONSOMMATEURS

Ci-contre donc, le «portrait» pratique
de quelques produits lointains.

Ananas. 51 calories aux 100 grammes.
Contient du potassium et un enzyme,
la broméline, qui facilite la digestion.
Mais le sirop de sucre qu’on lui ajoute
lorsqu’il est en conserve augmente €vi-
demment son pouvoir calorifique (et a
notre avis en dénature le gott...).
Plus la couleur orangée envahit le fruit
depuis le bas, plus il est mur. Lors-
qu’un fruit est mi-mur (couleur jaune
orangée jusqu’a mi-hauteur), il se
conserve encore 8-10 jours dans le bas
du frigo. Sinon il faut le consommer
dans les 2 jours. Un bon ananas a une
odeur franche, agréable. Le plumet
doit étre ferme et bien vert, la peau en
aucun cas ne doit virer sur le beige ou
le marron, la hampe et les écailles ne
doivent pas étre dures ou ligneuses.
Variétés: le Cayenne lisse (Cote
d’Ivoire), le plus répandu, plutot al-
longé, chair jaune et parfumée; le
Queen (Afrique du Sud), plumet plus
épineux, chair moins parfumée; le Red
spanish (Cameroun), plus rond, peu
rougeatre, parfumé.

Forte saison: décembre a avril.

Goyave. 50 calories aux 100 grammes.
Renferme du potassium et 3 ou 4 fois
plus de vitamines C que I’orange. Bi-
zarre, bizarre, ce fruit! Sa couleur peut
varier du jaune au violet, il peut étre
rond ou en poire, sa saveur a la fois
acide et musquée, son parfum rappeler
la péche, la cerise ou la fraise!

Elle nous vient principalement du Bré-
sil, en avion, et mirit en quelques
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jours a température ambiante, mais il
vaut mieux ’acheter pour la consom-
mer tout de suite. On mange ou non la
peau, comme on aime. Bien laver le
fruit avant.

Variétés les meilleures: Pink indian
(chair rose) et Red supreme Ruby, plus
acidulé. Il existe des jus, des confitu-
res, des gelées de goyaves (seules ou en
mélange avec d’autres...). Forte pro-
duction: juin & septembre.

Kiwi. Il est né en Chine et on I’appelle
aussi «groseille de Chine». Mais c’est
la Nouvelle-Zélande, premier fournis-
seur mondial, qui a su tirer profit de sa
culture. Il est de moins en moins exo-
tique puisque nous en produisons
maintenant en Suisse (on le trouve
méme dans les catalogues de jardi-
nage).

Riche en phosphore, potassium, cal-
cium et fer. Peut-étre le fruit le plus
riche en vitamines C.

La variét¢ Hayward fournit les plus
gros fruits (100 g). C’est un fruit déli-
cat, cueilli encore ferme, mais qui a un
golit désagréable des qu’il est trop mur.
On le péele et on le déguste a la petite
cuiller, ou bien coupé en fines rondel-
les. Il faut toujours le préparer a la
derniére minute si on ne I’ajoute pas a
une salade de fruits. La nouvelle cuisi-
ne et la nouvelle patisserie I'ont mis a
la mode: tartes, glaces, accompagne-
ments de viande, le kiwi se préte a
tout. On le trouve presque toute
I’année. @

Prochain article: fruit de la passion,
litchi, mangue et papaye.
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