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Lundi 3.

Lejour se Iéve et, comme toujours,

la banane est de tres bonne humeur!

Il faut dire qu'elle a une vie trépidante...

Tout au long de I'année, elle parcourt le monde,
s'invite dans nos cuisines, tente de multiples
expeériences pour mieux cerner les relations
humain/banane et, surtout, mettre du soleil
dans notre quotidien.

Son truc, c’est de faire du bien autour d’elle.
Surle plan physique, bien sdr, mais aussi moral.
Et, parce qu’'iln’y a pas de mal

aprendre soin de soi, au contraire,

elle aime aussi se pomponner pour plaire

a tous ses fans. Mais d’'ou lui vient

cette personnalité pleine de peps ?

Et quels sont ses petits secrets ?

Pour ne pas en perdre une miette (ou un fil!),
la banane a décidé de tenir un journal,

ou elle se raconte. De chronique en chronique,
elle nous plonge dans son univers et nous invite
a partager ses reflexions du moment...
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je suis toujours |,
quoiqu’ilarrive...

quelle que soit la saison,
jesuisdispo. Loind'étre
caractérielle, je suis en fait
‘climacteérique”:gaveutdire
que je continue a marir

méme apres larécolte.
Ducoup,on peut macheter
adifférents stades de maturite.

Ensuite, [SIUENERE]S

je suis tres active,

je ne m'arréte jamais!
Lesmomentsdelajournée
queje préferg?

Tous:du petit-déjeuneraudiner.
Ainsi,j'aide mes fans de tous
agesafairele pleind’énergie

ou acalerun petitcreuxet,
surtout, a se faire plaisir.

Enfin, je m’adapte a toutes
les envies et il existe mille

etune fagons de me consommer:
Crue ou cuite, nature ou cuisinee,

enversion salée ou sucrée...
Facile amanger et atransporter,
jaiaussiuncoté pratigue

trés prononce. Bref, il parait
quejesuisunbon parti!

(pwawo -

N,

il faut savoir decrypter
mon humeur du moment!

Rassurez-vous, avec moi, ce n’est pas
sicompliqué. Certes, ma composition, mafermete
et mon go(t peuvent varier,car mon amidon
setransforme en sucre au fil du temps.

Mais, c'est ce qui me permet de développer

mes ardmes, d'adoucir ma saveur et d'assouplir
ma texture.

Pourme cerner,c’est tres simple, il suffit de se fier
ama couleur, signe de maturité:

-Quand je porte une robe jaune pale avec
des extrémités vertes, je suisencours
de maturation et il faut me consommer
sous 4 a 6 jours. Ma saveur est acidulée,
mon aréme herbaceé ou boise, ma texture ferme.

- Quand je porte une robe jaune, je suis tout juste
amaturité etilfaut me consommer sous 2 a4 jours.
Ma saveur est douce, mon aréme délicat,
ma texture meelleuse.

- Quand je porte une robe bien jaune a tigrée,
je suis a pleine maturité et il faut me consommer
sous 2 jours. Ma saveur est sucrée, monaréme
développé et ma texture fondante.

Me consommer sous
2a4jours
\
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Etjaibesoin dattention,
mais je ne suis

> pas

e

Quand je débarque sur les étals,

. je suis généralement encore
en cours de maturation.
Comme ¢a, ceux quim'apprecient
peuvent m'acheter et attendre,
quelguesjours, que jatteigne
mon plein potentiel gustatif!

A Seulimpératif: faire attention

alatempérature alaquelle

onme conserve...

Tout d’abord, je n’aime pas
les grands froids. Mieux vaut
donc éviterde me placerdans
une piece en dessous de 13°.
Sinon, je peux m'altérer

etma peaudevient alors jaune
terne,voire grise. Du coup,

jenefréquente pas
lesrefrigérateurs.

Inversement, je supporte mal 18 a
les fortes chaleurs: 25°C,
c'est mon maximum, au risque
o de me ramallir ou, pire, de voir

2 ma peau éclater. Aufinal, _J

\20"0

-t cestentre18et20°C

alaise!
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. que je me sens parfaitement

CEQUE LON SAIT
MOINS SUR MQOLI...

Si je ne suis pas mire et que vous mourezd’envie
de me croquer, rien de plus simple! Enveloppez-moi
dans du journal ou dans un sac en papier:
caaccelereramamaturation. Le petit plus?
Ajoutez une copine pomme ou tomate

etletour serajoug enmoins d'un jour. %

En cuisine aussi, j'ai des astuces...

Pour que ma chair ne brunisse pas en s'oxydant

au contact de l'air, travaillez-moi a la derniere minute.
Sinon, arrosez-moi d'un filet de jus de citron
oud'ananas. Et, sije suis trop mdre, retirez

mes parties abimeées, puis faites de moi

une compote.



Pour étre au top de ma forme, pas de mystere: je fais le plein
de vitamines (B6 notamment), de minéraux (potassium, magne-
siumetmanganese, principalement) etde fibres.Cesdernieres
me rendent dailleurs tres digeste. Et tout ¢ga avec seulement
72,3 kcal pour 100 g. On peut donc dire que je suis de bonne
composition! Du coup, je m'inscris parfaitement dans le cadre
d’'une alimentation variee et equilibree.



Jele reconna|s

&hborhdw"y"

@

n me trouve souvent pleine
deressources et ce n'est pas
faux.Eneffet, japporte une bonne @ @
dose d’énergie, mais sans exces
non plus ettoutenrestant
pauvre enlipides. En associant @
desvitamines, des minéraux, @
desglucides simples oucomplexes
etdesantioxydants,je favorise
le fonctionnement de l'organisme...
Ah oui,joubliais:jai aussi ¥
un fort pouvoir hydratant, ./ .
puisque j'équivauxaunverre d'eau. . %2

Grace a tous ces atouts D
nutritionnels, je suis pergue
comme un concentré

de bienfaits, idéal pour ceux
quiveulentresterenforme. /
Reconnaissons que je ne chome - -}
pas!Je contribue au maintien '
d'une pression sanguine,

d'une ossature, d'une fonction 7
musculaire et psychologigue
normales. Je participe au bon
influx nerveux, je réduis la fatigue,
je protege contre le vieillissement
cellulaire...

CESRAGOTS QUISONT
TOTALEMENT FAUX...

Certains pensent que je fais grossir,
alors que ce n’est pas vrai du tout!
Pour avoir un régime equilibré, il faut manger
de tout en quantité raisonnable. De mon cote,
jereprésente un apport calorique de 72,3 kcal
pour100 g, soit a peine plus qu'un yaourt nature
a 84,3 kcal.

D’autres me disent indigeste, mais b
ils se trompent aussi! Mes 1,3 % de fibres
ensontlapreuve, puisqu'elles favorisent

le transit,ameliorent 'absorption du calcium

au niveau colique et contribuent al'équilibre
delafloreintestinale.
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Er
je mentends avec
tout le monde!

Pour commencer, les enfants
m’adorent, et ce, dés le plus
jeune age. Vers 4 a 6 mois, jaide
les nourrissons a diversifier

leur alimentation, enintroduisant
aleursrepas un élément solide,
mais facile a mastiquer.

\

A partirde 3 ans, jaccompagne
les enfants dansl'acquisition
de bonnes habitudes
alimentaires. Je suis unvrai
compagnon de croissance
pour eux, carje leurapporte
gnergie et plaisiralafois.

Aumoment de I'adolescence,
quandle corps et ses besoins
gvoluent, jejoueunroleclé.
Vitamines et minéraux font

de moiune collationideale,

quiaide en plus a tenirjusqu’au
repas suivant, grace a mes glucides.

O

Parmi mes fans, je compte
beaucoup de femmes enceintes
ou allaitantes. Pas étonnant,
vuqu'elles veillent a équilibrer
etavarierleuralimentation.
Surtout, mavitamine BS est tres
importante pour le développement
du systeme nerveuxde 'embryon.

Content published by the Market News Service of CIRAD - All rights reserved

N’oublions pas les personnes
suivant unrégime.

Car,non seulementje ne fais pas
prendre de poids, mais je favorise
le transitintestinal etje contribue
ausentiment de satieté.

Et puis, jelesaide alutter contre
les carences nutritionnelles
occasionneées par certains regimes.

N—>

Ily a aussiles seniors. lIs peuvent
compter surmai pour combler
leurs besoins, notamment

grace a mes antioxydants

et a mon potassium, qui aide
apréserverlamasse 0sseuse.
Et,comme je suis facile a méacher,
ceux quiontune dentition fragile
mapprécient encore plus.

S

Enfin, les sportifs ne peuvent pas

se passer de moi, en particulier

de mes glucides complexes,

quileurdonnent de I'énergie

surladurée. Que ce soit avant,
endant ou apres I'effort

8]
jelesencourage toujours!




Content published by the Market News Service of CIRAD - All rights reserved



Content published by the Market News Service of CIRAD - All rights reserve




Pain perdu a la banane
caramelisee

J'en suis certaine: mes fans
vont adorer cette recette
reconfortante et délicieusement
regressive, quiplaira

aux plus jeunes et replongera
les grands dans leur enfance!

&

Préparation
15 min
Cuisson

10 215 min

-4 bananes
- 8tranches
de brioche
- /. gousse
de vanille
+ 30 gde beurre
- 2c.asoupe
de sucre
de canne
+ 3 ceufs
- 300 ml de lait
+1sachet de sucre
vanillé
+ Une vingtaine
de myrtilles
- 16 framboises
- Sirop d’érable

1. Eplucher 3 bananes etles découperen rondelles
d’environ1cm d'épaisseur. Fendre la gousse
de vanille en deux et prélever la moitié des graines.

2. Faire fondre la moitié du beurre dans une poéle,
puis ajouterles bananes, les graines de vanille
etle sucre de canne. Mélanger délicatement
pour éviter de briser les morceaux de banane
etlaissercarameliser quelques minutes.

3.Casserles ceufs dans unrécipient, puis ajouter
le lait et le sucre vanillé. Bien battre le tout,
afin d’'obtenir une préparation lisse et homaogene.

4. Faire chaufferle beurre restant dans une poéle.
Pendant ce temps, plonger rapidement les tranches
de brioche dans la préparation aux ceufs,

puis les faire dorer dans le beurre fondu

pendant environ 2-3 minutes de chaque cote.

5. Déposerune tranche de brioche surchaque assiette.
Répartirles rondelles de bananes caramelisees,

les bananes fraiches restantes et décoreravec

les fruits rouges. Ajouter un filet de sirop d'érable
etdeguster aussitot.
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Ceviche de cabillaud au lait
de coco, alabanane
etalagrenade

(((( 1. Presser lejus des citrons verts et le réserver.

Préparation g._DaAns.un ret3|p|_ent creux,emincerles oignons,
20 min I'ail,ainsi que le piment rouge, en prenant soin
de bienretirer les pépins. Verserle jus des citrons,

Temps derepos : : : :
P P puis saler et poivrer. Rincer et ciseler la moitie

4h30 de la coriandre, avant de I'ajouter a la preparation.
-2b 2 : - :
-angn:::ilus 3. Deco{uper le cabillaud en desd gnwrorﬂ cm
de cabillaud etles deposerdans la marinade. Bien melanger,
bien frais afin de recouvrirtout le poisson et filmer

- B citrons verts

O la preparation. Reserver au frais pendant 4 heures.

UCICEEIRS 4.Egoutter le poisson, puis le verser dans
- 2gousses d’ail 2o Al e lai

-1petit piment rouge uns_ecom_jremplent.' Jguter e al’_cde CocCo,
- 1bouquet I'huile d'olive et la moitie de la marinade.

de coriandre fraiche £ p|ucherla banane et la découper en rondelles.

'Lse[:::‘:::E B Découper la grenade en deux et prélever les grains.

3c.asoupedhuile Ajouterles deuxfruits et melanger délicatement.

d’olive o : - \0( .
-1grenade 5.Parsemer genereusement de coriandre ciselee Q _, .
- Sel et placerle tout au frais pendant 30 minutes

+ Poivre du moulin Supp|émentaires_

1. Prechaufferle foura180 °C.

12 COOKIES

Drep?ratmn 2.Eplucherles bananes et écraser la chair
S min dans unrécipient avec le sirop d'agave.
Cuisson

. 3. Ajouterles flocons d'avoine. Decouper
25 min les cranberries en petits morceaux et verser
dans la préeparation. Bien mélanger le tout.

'gi:z'::gf:s 4. Alaide d'une cuillére a café, déposer des petits
-150g tas de pate sur une plaque de cuisson recouverte
de flocons de papier sulfurisé. Enfourner 30 minutes.
d’avoine : - : :
-100g 5. Laisserrefroidirsurune grille et deguster.

de cranberries er

lodsape . e .
- . e U

de sirop d'agave 10 ““:{

3 160
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Carpaccio de chorizo
et banane

OK. je me suis lachée
surcette recette,

mais ce mariage surprenant
devrait en séduire plus d'un...
Etj'enaiencore plein d'autres
aproposer!

\""“"WWQ“"‘A
Wﬁ,{fm«f

1. Découper les deux extrémités de la banane,
puis |a tailler en deux. Réaliser ensuite

Préparation destranches, relativement fines.

20 min 2. Disposer le carpaccio de chorizo
etles tranches de bananes en alternance,

- 2 bananes en les faisant se chevaucher légerement.

- 8 tranches tres : ’ :
fines de chorizo 3.Presserle citronvertetreserverlejus

-Tcitronvert dans un petit bol. Ajouter le miel, saler
‘lc.acafédemiel  |gqsrement puis mélangerle tout,

- Sel : : 8 :

e moulin afin de faire completement fondre le miel.
4_\Versersurle carpaccio, puis ajouter
untour de moulin a poivre.

5. Dégusteravec des petits toasts de pain grillé.

carPaCC io

riZo
de cho franches

de bananes

,,,,d’autres recettes
pas de Sougj
~ Jen ai encore ple
- BN stock:ijl Suffit
~ dedem inder!
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Cote Cavendish,

je suis la stardes desserts!

Ce petit surnom, je le dois
au duc britannique William
Cavendish, président

dela Société Royale d'Horticulture.

llm'adécouverte en 1836,

puis ma cultivee et m'a
popularisée dans le monde
entier. Aujourd'hui, je pousse
sous le soleil des Antilles,
d’Ameérigue latine, des Canaries
etjemesure15al7cm.

O\
1836

découverte par
William Cavendish

\ 15a17cm
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Quand on m’'achete, je suis
souvent verte, mais je jaunis
en mdrissant:c'estl'amidon

qui fait son travail pour

me donner un goUt sucre.
Aparfaite maturité, des tigrures
apparaissent sur ma peau,
tandis que ma chair se fait
meelleuse et mon ardme
prononce.

C’estaudessert que

'on m’apprécie le plus,

avec ma saveur douce

et parfumeée. D'ailleurs,

je suis toujours partante

pour accompagner une salade
de fruits, me fondre dans

une compote ou encore

me cacher dans de multiples
etdelicieusesrecettes

de patisserie!




Cote banane plantain,

je ne suis vraiment pas une dure a cuire!

Dans cette version,

on me cultive essentiellement
en Afrique. D'oumon nom,
puisqu'ily désignait autrefois
mon pere, le bananier,

que l'on appelait “platang”.
Longuede 30a40cm,

on me trouve aussi aux Antilles,
dansles Caraibes

eten Ameérique latine.

Verte ou légerement
roseée, je jaunis au fil

de ma maturation,

puis je noircis, mais je garde
toujours une texture ferme.
Parcontre, il ne faut pas

me manger crue: je dois étre

blanchie a'eau bouillante salee,

pelée et frite a I'huile ou utilisée
dans desrago(ts.
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Mon godt un brin acidulé

vous rappelle quelque chose ?
Lapatate douce, je parie!
Dailleurs, on me déguste

un peucomme elle: entiere,

enpurée, en gratin,en brochette,

en friture, en chips, enlamelles
seéchées.. Etje suis souvent
accompagnee de viande

ou de poisson.

O

30a40cm



MON ITINERAIRE N\
DU CHAMP ALETAL

C’est une filiere entiére, qui est aux petits soins
pour que je sois parfaite! Producteurs,
importateurs, mrisseurs, grossistes,
commergants etdistributeurs:

ils me portent tous une grande attention.

Eton peutdire gu’ils ont du savaoir-faire!

Tout commence dans ma maison natale:
labananeraie. En 3 a12 mois, mon pere, le plant,
donne ses premiers fruits, puis en produira chaque
année.Cedontilabesoin? Un climat alternant pluie
et fort ensoleillement, sous une temperature
oscillantentre 25et40°.

Ensuite, mes sceurs et moi sommes acheminées
vers la station de conditionnement sous forme
derégimes. Une fois bien pomponneées et parées
de beauxemballages, celles d'entre nous
quisontvouees al'exportation prennent le bateau.

Vient alors I'étape de la miirisserie. Encore vertes,
nous sommes entreposees durant4a B jours
dansles meilleures conditions pour marir
naturellement. C'est ace moment-la

que nous développons 146 composeés
organoleptiques, al'origine de notre saveur
etdenotre aréme.

Enfin, nous arrivons en point de vente.
Sinotre maturation n'est pas encore terminge,
elle se poursuit chezle commergant
oule distributeur, voire a votre domicile,
une fois que vous nous avez achetees.
C'est pour gca que nous aimons rester

ﬁ alairlibre dans une piece a 18 ou 20°.
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Il parait que les bons comptes font les bons amis, alors j'ai eu
envie de faire le point. C'est sdrement vrai, car plus je fais
le calcul, plus je me dis que je suis bien dans ma peau et plus

le nombre de mes amis augmente!

Nous sommes en moyenne

ﬂ"‘. [ ] -
mes copines et moi, & étre produites chague année | 80 mllllons

dans le monde. Parminous,

de bananes “dessert” ou Cavendish sont exportées,

dont 30% vers I'Union européenne. C'est notre destination
favorite, suivie de ’lAmérique du Nord et de 'Extréme-Qrient,

~de tonnes
de bananes produites
chague année

surtoutla Chine et le Japon. 850 DDO

. tonnes

- i = - tées en France/an
Chaque annee,nous arrivons a ~ expor

en France, mais pres de

Du coup, nous sommes aétre 550 DOO

consommées par les Frangais, dont 40 % qui proviennent ‘to NN e S

de plantations antillaises (Guadeloupe et Martinique),
45% d’Afrique ou des Caraibes et 15 % d’Amérique latine
10,2 kg

(Equateur, Costa Rica, Colombie..).
de bananes/ habitant

Les Européens m'apprécient beaucoup:ils mangent en moyenne et/anenEurope

En France, ce chiffre tourne autour de

soit
Dailleurs,

m'achetent au moins une fois dans I'année, ce quifait

demoi le

*Sources: CIRAD et Kantar Worldpanel, données 2015.

8,5 kg

quisontvendus. :
en France

hexagonaux

21



lz,u,'bode,é
Bon, c'est bien beau de papoter, mais il est important de
pouvoirse confier,sereposersurquelgu’'unde totalementfiable,

qui nous connait absolument par cceur. Moi, jai beaucoup
de chance, carj'ai trouve ma BFF... Ma meilleure amie, quoi'!

L'AIB, ma plus proche (‘ﬂ'\g\ dentc

C’est elle qui certifie

que les Frangais m’adorent.
Qu'ils apprécient mon apparence
sympa et mabonne humeur.
Qu'ils me trouvent nutritive,
facile a mangercomme
atransporter,avec un petit go(t
d'exotisme. Bref, que je fais partie
de leur quotidien et que je suis
méme admirée comme uneicone
pop!Pourtant, elle trouve

qu'ils en oublient parfois
I'essentiel:gu’ils me consomment
régulierement, mais sans

me connaitre vraiment.

Pour me mettre sous le feu
des projecteurs et dévaoiler
mes multiples facettes,

elle aréunides professionnels!
Depuis 2012,auseindeAIB
('Association Interprofessionnelle
delaBanane),ils assurent
mapromo et défendentlesintéréts
de tous ceux quis'occupent

de moi: producteurs,
importateurs, mdrisseurs,
grossistes,commergants
etdistributeurs.
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Du coup, je me suis fait plein d'amis:
-LASSOBAN, associationdes producteurs
de bananes frangaises des Antilles.
-La CSIF,Chambre Syndicale des Importateurs
Francais de fruits et légumes frais.
-LUFMB, Union Frangaise des M(risseurs
de Bananes.
-LUNCGFL, Union Nationale du Commerce
de Grosen Fruits et Légumes.
-LaFCD, Fédération des entreprises
du Commerce et de la Distribution.
- Saveurs Commerce, Fédération des commerces
alimentaires spécialisés de proximiteé.




ONRESTEENCONTACT?

Voici mon adresse: www.banane.info.

C’'est mon nouveau site! Vous pourrezy retrouver

toute mon actu, des articles sur mes tendances préferees,
desrecettes gourmandes, des informations nutritionnelles,
des conseils pratiques... Ily a méme des pros qui parlent de moi!

Sinon, je suis aussi sur twitter, @Bananelnfo, a
Facebook et Instagram (@LaBananeBienDansSaPeau n
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