L CARAMBOLE

HISTOIRE : La carambole, "Star fruit” ou pomme de Goa est origi-
naire de Malaisie, les Partugais 'ont acclimatée aux Indes puis aux
Antilles et au Brésil, On commence tout juste 3 |a trouver en France.
BON A SAVOIR: Sucrée et acidulée, comme la rhubarbe, la caram-
bole se deguste nature, sous forme de confiture cu cuite en legume
d'accompagrement avec du poissorn, Elle est trés décorative, décou-
pée en étoiles dans les saladeS de fruits. Délicieuse arrosée de vinai-
grette, Les variétés acides sont utilisees dans la cuisine anglaise pour
fes chutnays et pickles, LE SAVIEZ-VOUS 7 En Inde, on utilise la
carambale pour deécaper les métaux et détacher les vetements!
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La papaye est originaire des Caraibes. Ce sont les

Espagnols gui I'ont diffusée dans le reste des Amerigues et aux
Philippines. Aujourd'hui le Brésil est le 1° producteur mondial suivi
par le Nigeria. Mure, la papaye se deguste en des-
sert (avec une goutte de lime) ; verte, en salade cu en légume cuit.
En Afrique, on donne aux volailles des graines

de papaye pour rendre leur viande plus fandante. Dans les Antilles,
on enveloppe la viande dans des feuilles de papaye pour 'attendrir.
Le nom de papaye viendrait de l'indien caraibe "papayana” qui signi-
fie "hattre la viande", allusion aux propriétés attendrissantes du fruit.

Santé!

Peu calorique, bien pourvue
en provitamine A, elle est bien
plus riche en vitamine C que
les agrumes.

Le papayer a la particularité
de contenir une enzyme, trés
rechercheée par l'industrie
pharmaceutigue, la papaine,
qui facilite la digestion des
protéines,
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Christophe Colomb découvre 'ananas en Guadeloupe en

1493, les indiens "appellent “nana nana", parfum des parfums, Deés
le KW sigcle, il est cultive sous serre & Leyde par les Hollandais et un
sigcle plus tard dans les serres de Louis XV a Choisy-le-Roi, Ce sont les
Américains qui inventent les méthodes industrielles de production
au X sigcle, les USA sont aujourd’hui les plus gros producteurs mon-
diaux loin devant la Cote-d'lvaire, la Thailande et le Costa Rica.

L'ananas en boite perd une bonne partiz de ses
vitamines et mineraux, Pour préserver godt et parfum, conserver
I'ananas dans du papier journal hars du réfrlgerateur.
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Les guarani, tribu indienne du Paraguay et du Bresil,
gnt donné leur nom au guarana. Au xws sigcle, avant l'invention de
['aspirine, les extraits de guarana étajent utilisés en France pour
atténuer les maux de téte, Aujourd’hui, les graines
de guarana {comme les noix de kola!) entrent dans |a préparation de
beissons gazeuses sucrées dites "énergisantes” ainsi que dans la formu-
lation de produits dits "amaigrissants”, Les effets stimulants et coupe-
faim somt dus 3 |a forte tenewr des graines en caféine et éphedra,
Le guarana est plus fort en caféine que.., le café!
Il contient aussi des substances tonico-nervines qui agiraient sur les
centres nerveux et provogqueraient une stimulation érogéne,

ante!
Les graines de guarana,
riches en alcaloides, sont un
puissant stimulant utifisé en
médecine traditionnelle par
les indiens guarani.
Elles ont la réputation de com

battre la fatigue, stimuler les

fonctions intellectuelfes, sou-

lager le mal de téte, augmen-
ter la tension artérielle. ..
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HISTOIRE : De |a famille des courges et des melons, le kiwano ou
meétulon ou melon & cornes ou concombre spoutnik ou melon du
Kenya est une liane rampante originaire de PAfrigue du Sud et du
Botswana, Depus le XX siecle, | est cultive en Nouvelle-Zelande au
Kenya et aux Etats-Unis, LE SAVIEZ-VOUS 7 Le kiwano a une forme
sioextracrdinaire quiil st souvent vendu comme plante décorative
par les pépinigristes, Pourtant, c'est aussi un fruit au got surpre-
nant, entre le meion, le concambre et la banane verte. Le kKiwano ast
consommeé surtout en jus ou sorbet mélangé a du jus de lime, il est
aussi trés etonnant cuising cuit comme une courge,

Santé!
Riche en vitamine C, le

kiwano est peu calarigue,
il est une source naturelfe de

potassium conseillée aux
‘hypertendus, il a un effet
bénéfigue sur la tension
artériefle.

FE_TE DU TRAVAIL

RENTREE DES
CLASSES ZOME B

VICTDIRE 1945

RENTREE DES
CLASSES ZOME A

l'_‘n il ‘J"Lrn-
EQU!r "fl—

13

Dim

14

Lun

15

Mar

16

Mer

17

Jeu

18

Ven

19

Sam

20

Dim

21

Lun

22

Mar

23

Mer

24

Jeu

Ven

25 ascension

26

Sam

27

Dim

28 FETE DES MERES

Lun

29

Mar
Mer

30
31




Jeu 1

Ven 2
Sam 3
Dim 4 PEMTECOTE
JOURNEE
MONDIALE DE
LL“"I L'ENVIRDMNEMENT
Mar

6
Mer 7/
Jeu 8
ven 9
sam 10
pim 11
tun 12
Mar 13
Mer 14
eu 15
ven 16

1705 Lk LUTTE CONTRE LA
Sam DESERTIFICATION

Dim 18 FETE DES PERES

un 19

Mar 20
Mer 21 ETE
Jeu 22

Ven 23

=, S . ; - sam 24
BAOBAB o, Sl Dim 25

HISTOIRE : Le bacbab est ariginaire de Madagascar ou du S$énégal, ! Lun 2 6
il est aussi présent en Australie. BON A SAVOIR : Cet arbre mythi- —

Mar 27

comme légume. Le fruit donne une pulpe blanche appeles “pain de I M 2 8
singe” préconisée dans les bauillies pour enfants pour san appart en 218

gue sert a tout, ¥ compris de réserve d'eau et de sépulture. On

mange les fleurs et les feullles {riches en vitamine A et potassium)

witamines C, et dont on fait une boisson sucrée. Les graines se man- 2 C‘}
gent crues ou grillees comme des cacahuétes, on en extrait une huile JE‘_LJ

pour la cuisine. LE SAVIEZ-WOUS 7 Le baobab est pollénise pen-

dant la nuit par les chauve-souris attirees par le nectar de ses fleurs. Ven 3 O




HISTOIRE : Le citronmer, anginaire des contreforts de 'Himalaya

{Pakistan, Inde, Mépal), conquit la Meésopotamie (irak actuel} avant
I'are chretienne, puis te nord de "Afrigue et 'Espagne, Les Crosés
Iracclimatarent en Sicila, les canquistadars espagnols aux Antilles puis
au Mexique et au Perou BON A SAVOIR! Le jus du citron ou de la
fime (citean vert) doit étre consomme rapidement car il perd ses vita-
meEnes au contact de 'air Antiowydant efficace il empéche certains
fruits (avocat par exemplel de noircr lorsgu'ils sont entames,
Les citrons et limes sont parfois traités au diphenyle pour retarder la
moisissure, dans ce cas bien laver |3 peau et eviter d'utiliser l2 zeste.
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HISTOIRE * Le durian, le “raoi des fruits”, est originaire de Borneo.

BOM A SAVOIR: 5a chair douce et crémeuse, reputés aphrodisia-
gue, se deéguste nature ou en sorbet, Ses graines grillées somt
ronsommees comme des noix. Ce fruit est absolument deélicieusx,
mais arrive a maturité il exhale une forte odeur putride, insupporta-
ble quand le fruit se gate, Une odeur si forte que bon nombre d'ho-
tels et de compagnies aériennes en Thailande el en Indonésie affi-
chent: "Durian nof admited”* | LE SAVIEZ-VOLUS 7 Le durian est |e
plus gros fruit du monde, il peut peser jusqu'a & kg ! Varbre, le durio,
est de la méme famille que le baobab (famille das bombacees).
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HISTOIRE : Originaire du Brésil, la pomme cajow ou anacarde, gagna Mar 2 6
les Amérigues et 'Asie avec les conguistadors portugais et espa- g
gnols. BON A SAVOIR: Lamande ou noix se consomme grillée ou

: i : : : Mer 27
salée, la pomme fait d'excellents jus, des sirops et des confitures.

LE SAVIEZ-VOUS 7 La noix de cajou {ainsi gue la plupart des autres 2 8
. i e - 3 Jeu
noix) peut étre considérée comme bénéfique pour le coeur (si elle pribees R
n'est pas salée!), Cet effet protecteur semble di a la nature de ses v 2 9
lipides: un pourcentage important d'acides gras mono insaturés en
capables d'abaisser le "mauvais® cholestérol sanguin, tout en pre- - {-}
: Sam 2%
servant le "bon" cholestérol,



PO _N\ ME . T Mer 25

HISTOIRE : Ly pomme vient du Caucawe Ver: 500 av. ).-£ elle gagne

a Girece puit 'empire romamn Lo sénatewr Claudiog Appivs, qu ado
rait les pommes, est & lorigine de @ "pomme d'api™ et du mot
‘apple” en anglais. BON A SAVOIR: Dans la partie externe de (a
pulpe &t la peau sont concentrées 4 3 5 fos plus de vitamines que
damy le reste du frult La POmme s cometve longlemps car elle
tontient diverses bomolecules commea la quercétme qu la protége
fontre les virut % la molssdure, La (udson célrut emvairon 30 % des ;
vitarmines, la longue corservation 15 %, LE SAVIEZ-VOUS? 1| se
régolte 58 millions de tonnes de pammes dans le monde dont

20 milkons en Chine ot 2 en France !
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HISTOIRE : On ne sait 31 le cocotier ¢4 onginaire de Melanesie ou D :} !:_’1}
de Colombie. Insubmersible, la noix de coco & essaimé sur les eaux m £
de I'ecéan Pacifique, s'échouant sur les plages ou elles germeront . 27
BON A SAVOIR: Lors de 'achat, il faut v'assurer que la noix de i * 3 Lun

coco est bien lourde, pas fendue, et pleine de son eaw {en 'agitant : ) h 28
prés de loreille), ce liquide est une garante de fraizheur : i o . Mar

LE SAVIEZ-VOUS ? U'eau de noux de coco est beaucoup moini calo ) - 9
ngue ot energetigue que la pulpe. Cest certe pulpe sichée qui [ C Mer 2
donne 'huile de coprah, bule tres utilnée gans les margarines et ’ ke

dans les savans cont elle aceroit le pouvoir moussant JEU 3 O

11



Le manguier est originaire du nord de I'Inde - ol il est

veneré comme |"arbre sacre a 'ombre duguel meditait Bouddha = il
a ote introduit en Afrique par les Arabes au X¢ siecle puis au Bresil
par les partugais au XV La mangue est I'un des
fruits les plus riches en provitamine A (rétinol), vitamine de |a vision
et de la croissance, essentielle pour la santé de 'enfant. Plus le fruit
est mir et sa chair orangée plus il contient de la provitamine A.

Cuite, la mangue est délicieuse avec le canard,
le porc et les crevettes, Crue, elle accompagne trés bien les fromages
a pate dure, Ne pas conserver les mangues au refrigérateur,
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