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Le baobab booste nos assiettes
Très en vogue, le baobab et ses dérivés font recette auprès
des amateurs de « superaliments ». Et personne ne met en

doute ses étonnantes propriétés si ce n'est, cependant, qu'à
consommer avec précaution.

Le
baobab porte bien son surnom,

lui qui a été baptisé depuis la nuit
des temps « l'arbre de la longévité »

ou «l'arbre hôpital». Les fmits de ce

géant de bois font partie des habitudes
gastronomiques africaines, notamment

au Sénégal où il est appelé « pain
de singe» et où la population l'utilise
aussi bien en cuisine que dans la
pharmacopée.

C'est donc tout naturellement que
ce fruit à la chair acidulée a attiré
l'attention des Occidentaux au cours de la
première décennie des années 2000.
Dès qu'ils ont réalisé les bienfaits
énergisants offerts par cet arbre majestueux,

les Anglais ont été les premiers
à en commercialiser la pulpe aux
valeurs nutritionnelles exceptionnelles.

En dix ans, séchée et réduite en
poudre, elle est devenue l'une des

coqueluches des magasins spécialisés et
des supermarchés. Et pour cause...

Dès 2015, après avoir été minutieusement

analysé, le «pain de singe»
gagnait ses galons et entrait dans le
cercle restreint des superaliments.
Il faut reconnaître qu'il a pour lui
quelques solides atouts de séduction.
Antioxydant, antifatigue, il est doté
d'une pulpe contenant six fois plus de

vitamine C qu'une orange et trois fois
plus qu'un kiwi. Mieux encore : selon
les études diligentées par plusieurs
laboratoires, elle garantirait trois
fois plus de calcium qu'un verre
de lait, à parts égales, et six
fois plus de potassium
qu'une banane. Il
n'en fallait pas
plus pour faire
exploser les

ventes en

exemple dans un yaourt stimulera
votre énergie.

Attention également de vous procurer

des produits de bonne qualité, bio
et préparés dans le cadre du commerce
équitable. Cet aliment se trouve sous
forme de poudre, mais aussi d'huile
cosmétique (aux vertus annoncées anti-
âge) de barres de céréales ou de boisson.

L'exotisme ne vous attire pas
Sachez enfin que, si le baobab nous
apporte des éléments nutritifs
intéressants, il ne faut pas oublier que nos
bons vieux fruits et légumes traditionnels,

comme les lentilles, les agrumes,
le chou ou la tomate, vous garantiront,
eux aussi, une excellente teneur en
antioxydants ou en vitamine C.

MARTINE BERNIER

Europe, en Angleterre d'abord, et dans
le reste de l'Europe ensuite.

UN ZESTE DE PRUDENCE

Si vous faites partie des adeptes ou
de ceux qui ont envie de tester le fruit
du baobab, sachez qu'il ne faut pas le
consommer sans précaution. Attention

au surdosage, particulièrement
si vous présentez certaines fragilités.
Il contient notamment 44 grammes
de fibres pour 100 grammes, alors que
les besoins d'un adulte sont évalués à

35 grammes par jour. Une teneur très
importante qui peut se révéler nocive
si vous souffrez de problèmes intestinaux.

De même, sa richesse en potassium

n'est pas recommandée pour
les personnes atteintes de troubles
cardiaques ou rénaux. En
revanche, ajouter
ponctuellement une à

deux cuillères
de poudre
par

36 www.generations-plus.ch


	Le baobab booste nos assiettes

