Aide à la fiche 1

Le monde des fruits exotiques 

Du Brésil et du Mexique, oÃ¹ il pousse spontanément, l'ananas s'est répandu dans de nombreux pays de la zone tropicale : en Asie, en Afrique et en Amérique oÃ¹ il est désormais cultivé. Ce fruit de forme ovovade, recouvert d'écailles, est surmonté par une sorte de couronne de feuilles courtes et dures. Le fruit arrive Ã maturité aprés 15 Ã 18 mois de culture. La chair est alors jaune doré, d'une odeur agréable, douce et fondante. Riche en glucides, en provitamines A, en vitamines B1 et C, l'ananas facilite la digestion et contient une enzyme qui permet de lutter contre la cellulite. L'ananas se consomme principalement frais, mais il sert aussi Ã la fabrication de confiture. Une fois fermenté, il peut donner des boissons alcoolisées ou du vinaigre. 
[image: image1] Banane (Musa Acuminata) 
La banane est originaire de l'Asie du Sud-Est d'ou elle s'est répandue, dés le XVIe, dans tous les pays tropicaux. Chaque plante porte un régime de 60 Ã 200 fruits appelés "doigts". Leur taille est variable selon les espéces et sous une peau généralement jaune, elles contiennent une chair charnue et blanchatre. Les régimes sont cueillis encore verts et murissent dans des cargos spécialement aménagés durant leur transport vers les pays consommateurs. Le sucre de ce fruit énergétique est toléré par les diabétiques. La banane est consommée fraîche, séchée ou bien confite. Elle peut être aussi transformée en farine ou servir dans certains pays Ã la fabrication de boissons alcoolisées. 
[image: image2] Mangue (Mangifera Indica) 
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Le manguier est cultivé en Inde et en Birmanie depuis plus de 4 000 ans. Il a été introduit en Afrique dés le Xe siécle et au Brésil au XVIe siécle. L'Asie reste la zone principale de production et il est désormais possible de trouver des mangues tout au long de l'année sur nos marchés. Ce fruit Ã la chair jaune-orangé peut varier énormément en taille et en poids : il pése de 200 g Ã 1 kilo. Sa peau lisse et cireuse varie du vert-orangé au rouge, selon les variétés et les origines. La mangue est riche en vitamines et en sels minéraux. Elle est consommée fraiche, le plus souvent en salade de fruits. Elle est aussi employée en jus ou en nectar, ou pour la confection de chutneys ou de confiture. 

[image: image4]


[image: image5]
 Litchi (Litchi Sinensis) 
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Le litchi pousse naturellement dans les basses montagnes de Chine du Sud d'oÃ¹ il a essaimé vers différents pays d'Asie du Sud-Est. Il est également désormais cultivé aux Antilles, en Floride et en Afrique. Ce fruit Ã noyau de forme ronde ou ovale mesure de 3 Ã 5 cm de long et pése de 15 Ã 40 g. Sa peau dure et couverte de petites épines rouges cache une pulpe blanche, translucide et juteuse, Ã la saveur sucrée. Le litchi se consomme frais, en salade de fruits. Ce fruit fragile est souvent conservé dans du sirop. 
[image: image7] Noix de coco (Cocos Nucifera) 
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C'est en flottant au fils des courants marins que le cocotier s'est répandu depuis l'Asie dans toutes les régions tropicales. Ce fruit est en effet protégé par une coque lisse de couleur verte qui entoure une couche ligneuse et fibreuse, extrémement dure, de couleur marron clair. Avant sa maturité, ce fruit contient un liquide laiteux trés agréable Ã boire. Ce lait de coco va se transformer en pulpe blanche et solide durant les 9 Ã 12 mois nécessaires Ã son murissement. La pulpe, consommée fraiche, coupée en morceaux ou rapée, est utilisée dans de nombreuses préparations salées ou sucrées. 
[image: image9] Citron vert (Citrus Aurantifolia) 
Le citron vert est également connu sous le nom de lime ou limette acide. Il pousse en Amérique du Sud, aux Antilles et en Asie. Ce fruit est plus petit que le citron commun et son écorce douce et lisse reste verte une fois arrivée Ã maturité. Le citron vert est surtout utilisé pour son jus dans les cocktails mais aussi en cuisine pour la préparation des poissons crus macérés. 

 Papaye (Carica Papaya) 
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         Ce fruit tropical originaire du Mexique est cultivé en Amérique, en Asie comme en Afrique. Il se présente sous la forme d'une baie ovo de taille variable et pouvant peser plusieurs kilos. De par sa forme, la papaye peut ressembler Ã un melon ou Ã un gros concombre. Sa chair de couleur orangée est très dense et succulente. Elle renferme en son milieu un grand nombre de petites graines noires. La papaye se déguste fraîche, en salade de fruits ou bien en confiture. Elle peut aussi subir différentes préparations : confite ou cuite comme un légume.

Kiwi

Ce n'est que depuis une quarantaine d'années que "Actinidia Deliciosa" (son appellation officielle) ou encore la "groseille de Chine" porte le nom de "kiwi", sous lequel désormais on connaît ce fruit. Une (bonne) idée des Néo-Zélandais, qui furent les premiers à sélectionner, cultiver et commercialiser les fruits de cette liane d'origine chinoise.
La patrie d'origine du kiwi est en effet la vallée du Yang-Tsé : Actinidia chinensis -ou Yang Tao en chinois- fut décrit pour la première fois vers 1750, par un jésuite français (P. Le Chéron d'Incarville) en mission en Chine.
------------------------------------------

La ratatouille provençale est le plat typique de la Provence. Il est cuisiné  avec des aubergines et des tomates gorgées de soleil sans omettre courgettes, poivrons rouges ni oignons. 

Dégustation : la ratatouille provençale est un plat d'été. Elle se déguste chaude avec une viande à midi ou seule, froide, avec un filet d'huile de noisettes. 

Le couscous est un plat d'Afrique du Nord,  d'origine berbère, populaire dans de nombreux pays. Au sens strict, le couscous est la graine obtenue par agglomération de semoule de blé, celle-ci pouvant être fine, moyenne ou grosse. Le couscous est souvent accompagné d'un bouillon dénommé « marka »

Les Nems sont d’origine vietnamienne. Ce sont de petites crêpes de riz fourrées et frites.
