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Des fruits
savoureux

_'orange, la mandarine, le
pamplemousse, le pomélo, le kumquat, le
citron et la limette sont tous des agrumes

ui poussent dans les iles océaniennes.

U'ils soient doux ou aigres et acides,
ces fruits nutritifs sont appréciés pour
leur saveur. lls peuvent étre consommeés
seuls ou avec différents plats car ils
donnent une saveur particuliére a la
nourriture.

Nombreuses sont les parties des
agrumes qui peuvent étre consommeées :
le fruit, le jus, la peau et les feuilles. C'est
en consommant toutes les parties d'un
fruit que I'on tire le meilleur profit de sa
valeur nutritive. Les agrumes sont des
plantes vivriéres locales de grande valeur
car elles sont trés utilisées pour parfumer
différents plats.

Une grande variété

Les agrumes appartiennent au genre
Citrus. lls poussent sur des arbres aux
feuilles vert foncé et brillantes et aux

fleurs au partum sucré. Les agrumes ne
poussent que sur certaines iles
océaniennes. Les racines doivent pouvoir

Fruits représentés sur la photographie
en couleur

Pomélo
Orange

Citron
Pamplemousse
Limette
Mandarine
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puiser I'eau & une profondeur de 1,20
métre pour que la croissance de I'arbre
soit bonne. Celui-ci a besoin de
beaucoup d'eau, surtout lorsque le fruit
se développe. L'eau ne doit pas étre
saumatre; c'est pourquoi ces arbres
poussent mal sur la plupart des atolls.

On les plante en mettant en terre des
pépins de fruits mars. Laver et laisser
sécher les pépins et les planter a 1 cm de
profondeur dans un lieu partiellement
ombragé. Lorsque les plants atteignent
20 cm de haut, ils sont préts a &tre
transplantés. Ne retenir que les plants
robustes. Les planter dans un lieu
ensoleillé ou ils disposeront de
suffisamment de place lorsqu'ils seront
arrivés a maturité.

Les agrumes varient en taille de la petite
limette au grand pomélo. lis doivent é&tre
cueillis lorsqu'ils sont mirs.
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une pomme de taille moyenne?

Les fruits locaux
sont les meilleurs

Les agrumes sont des aliments
protecteurs et fortifiants car ils
contiennent des vitamines dont
I'organisme a besoin. lls sont une bonne
source de vitamine C qui consolide les
tissus du corps, aide celui-ci a assimiler
le fer et favorise le métabolisme. La peau
et la chair des agrumes contiennent de la
vitamine C en abondance.

Du fait de sa haute teneur en vitamine C,
le jus est un bon aliment pour les bébés.
On additionnera d’eau les jus les plus
forts pour que les bébés en aiment le
godt.

Les agrumes sont également une assez
bonne source de vitamine A qui est
necessaire & une bonne croissance, a
une bonne vue et a la prévention des
maladies.

Il vaut mieux manger des agrumes
locaux que des fruits importés et
colteux, et pour deux raisons : les
agrumes locaux coltent moins cher et, a
prix égal, ont une valeur nutritive
supérieure. Beaucoup de gens pensent
que les fruits importés sont supérieurs,
mais cela est faux. Comme le montrent
les histogrammes ci-dessus, les pommes,
par exemple, ne contiennent pas autant
de vitamine A et de vitamine C que les
oranges.

Beaucoup preferent acheter de
colteuses oranges importées. lis paient
plus cher pour une valeur alimentaire
egale. La principale différence entre
I'orange importee et I'orange locale est
que la couleur vive et brillante du fruit
importé a été obtenue par pulvérisation
de substances chimiques et de cire.
Pourquoi dépenser de I'argent pour une
beauté qui s'arréte la ou la peau finit ?
Seule la valeur nutritive compte.

Préparation et
utilisations

Le fruit — Les agrumes peuvent étre
consommes directement “sur pied’,
pressés pour en extraire le jus ou utilisés
dans les préparations culinaires.
Consommer directement des agrumes
aprés les avoir cueillis est la meilleure
fagon de tirer profit des vitamines C
qu'ils contiennent. Peler le fruit, enlever
la peau blanche si elle est amére et
detacher les quartiers. Pour les gros
agrumes, enlever la mince pellicule qui

~ retient les quartiers.

Le jus — Le%us des agrumes peut étre
utilisé de différentes fagons et fait de
délicieuses boissons. Pour extraire le
maximum de jus, faire rouler le fruit sur
une surface dure en appuyant
légérement, le découper et le presser
pour en retirer le jus.

Le jus du citron, et celui de la limette en
particulier, a de nombreux usages
alimentaires et non alimentaires. Les
marques de rouille sur les vétements
peuvent étre enlevées en faisant
pénétrer, par frottement, du jus de citron
ou de limette sur la tache. Ne pas laisser
sécher complétement et bien rincer &
I'eau.

Le jus de citron et de limette peut &tre
utilisé pour donner du godt au poisson,
aux plantes a feuilles vertes, aux soupes
et aux plats en curry. Il remplace
agréablement le vinaigre. Dans un
regime sans sel, 'assaisonnement au
citron ou a la limette permet de
dissimuler le manque de sel. En
I'absence de vanille, on peut également
I'utiliser dans les préparations au four.

Le jus de citron ou de limette aide a
empécher que les fruits et légumes frais
ne s'abiment. C'est pourquoi on peut
I'utiliser lorsqu’on congeéle des fruits.
Plonger le fruit préparé dans du jus de
citron ou de limette et le congeler. Une
fois décongelé, le fruit ne s'abimera pas
trop vite.

Faites votre propre limonade et dépensez
moins en sirops et en boissons sans
alcool.

Pour faire de la limonade :

1. Laver et peler un citron. Faire bouillir
la pelure dans 2 tasses d'eau
additionnée d'une cuillerée a soupe de
sucre. Faire bouillir 5 minutes.

2. Laisser refroidir et enlever la pelure.

3. Ajouter le jus et la pulpe du citron.
Godter et ajouter un peu de sucre si
besoin est.

4. Servir frais.

1. Extrait de Food compaosition tables for use
in the Pacific Islands, Commission du Pacifigue
Sud, 1983,



La peau — La peau des agrumes peut
étre utilisée pour donner du goit &
différents plats. Elle trouve sa place dans
les préparations au four, les soupes, les
viandes, les sauces et les desserts. Pour
utiliser la peau des agrumes, prendre une
petite rpe. Ne raper que la partie
colorée de |a peau. La peau blanche qui
se trouve en-dessous peut avoir un godt
amer et désagréable.

Ne jamais utiliser la peau des oranges
importées. Celles-ci ont en effet été
traitées par pulvérisation de substances
chimiques et de cire, ce qui n'est pas bon
pour la santé.

Les feuilles — Les feuilles des agrumes
sont également utiles. Elles peuvent étre
utilisées en infusion ou pour faire du thé
au citron. Ce sont les feuilles de citron
qui conviennent le mieux a ce type
d'infusion. Seules les feuilles vert foncé,
les plus anciennes, doivent étre utilisées.
Déchirez-les dans de I'eau bouillante.
Elles contiennent des minéraux dont
I'organisme a besoin. Ajoutées a du lait
chaud, les feuilles d’agrumes écrasées
sont une boisson nutritive pour les
enfants.

Les infusions de feuilles d'agrumes sont
bonnes a prendre le soir car elles ne
contiennent pas de caféine. La caféine,
que l'on trouve dans le café et le thé,
peut vous empécher de bien dormir

Comment faire une infusion de feuilles
de citron :

1. Ecraser 10 feuilles de citron dans 6
tasses d’eau bouillante. Faire bouillir
pendant 5 minutes, puis laisser
refroidir quelques minutes.

2. Enlever les feuilles et ajouter, si on le
souhaite, une tasse et demie de lait &
l'infusion chaude. Servir

L'infusion de feuilles d'agrume est une
boisson rafraichissante qui ne contient
pas de caféine.

Entreposage et
conservation

La meilleure fagon d'éviter que les
agrumes ne s’a%?mem est de les laisser
sur l'arbre. Les agrumes cueillis pour étre
entreposes doivent étre manipulés avec
soin. La peau ne doit pas étre blessée
(éraflures, coups) et le fruit doit étre
cueilli lorsqu'il n'est pas mouillé. Cueillir
les agrumes sur I'arbre en veillant &
couper la queue prés du fruit. Entreposer

dans un lieu frais et vérifier frequemment

qu'aucun fruit ne s'abime.

Les jus d'agrumes peuvent étre congelés
pour étre utilisés plus tard. Le jus de
citron ou de limette peut étre congelé
dans des bacs & glace. Une fois les cubes
congelés, les enlever des bacs et les
replacer au congélateur dans un sac de
plastique ou dans un récipient
hermétiquement clos. Les cubes peuvent
étre facilement utilisés pour parfumer vos
préparations.

On peut également faire sécher de la
peau d'agrume rapée pour l'utiliser plus
tard. Réper la peau de I'agrume et I'étaler
sur un plat. Faire sécher |la peau rapée au
soleil ou dans un séchoir solaire. Une
fois seche, la placer dans un récipient
hermétique.

N.B. :Hors saison, il est également
possible de remplacer par d’autres
agrumes ceux qui sont indiqués dans les
recettes suivantes.

Nectar des iles

Pour six personnes :

9 oranges

1 ananas moyen

1 tasse de coco rapé

Y% tasse de lait de coco épais
Sel a volonté

1. Peler, épépiner et découper les
oranges en quartiers.

2. Peler I'ananas, enlever le rachis et
découper le fruit en morceaux.

3. Mélanger les oranges, l'ananas et le
coco rape, et placer au frais pendant
quelques heures.

4. Ajouter la creme de coco, mélanger et
servir,

Boisson aux
agrumes

Pour quatre personnes :

2 cuillerees de jus de citron
2 cuillerées de jus de limette
% de tasse de jus d'orange

4 tasses d'eau

Sucre a volonté

1. Mélanger les jus & I'eau.
2. Ajouter un peu de sucre selon le goat
3. Servir frais avec une tranche d'orange.

Salade tahitienne

Pour six personnes :

Y% kg ou 2 tasses de poisson frais
1 tasse de jus citron ou de limette
1 tomate

2 noix de coco

1 ciboule

1 carotte (facultatif)

1 petit poivron

1 petit oignon

1 piment (facultatif)

Sel a volonté

1. Nettoyer le poisson, enlever toutes les
arétes, la peau et les morceaux de
chair foncée.

2. Découper le poisson en cubes de taille
égale.

3. Recouvrir de jus de citron. Réserver un
peu de jus pour I'assaisonnement,
Laisser reposer jusqu’a ce que le
poisson soit tendre et blanc (2 4 3
heures).

4. Réper les noix de coco et presser pour
en extraire le lait.

5. Emincer la tomate (enveloppe
seulement), le poivron et I'oignon.
Raper la carotte.

6. Lorsque le poisson est prét, égoutter
afin d’enlever le jus de citron.

7. Ajouter les légumes émincés et bien
mélanger.

8. Ajouter le lait de coco, le jus de citron
et un peu de sel selon le godt.

9. Servir frais.

Soupe au citron

Pour six personnes :

3 tasses de bouillon de poulet

% de tasse de riz cuit

2 ceufs

3 cuillerées a soupe de jus de citron

1. Porter le bouillon de poulet a
fe‘;bullition. Ajouter le riz et retirer du
eu.

2. Battre ensemble, jusqu'a ce gu'ils se
mélangent, les ceufs et le jus de citron
dans une grande jatte.

3. Ajouter a la préparation 2 cuillerées a
soupe de bouillon tres chaud. Bien
mélanger.

4. Sans cesser de méfanger, incorporer
doucement la preparation au bouillon
trés chaud.

5. Faire réchauffer 4 feu doux pendant 1
ou 2 minutes.

6. Servir aussitét.



Salade de léegumes Dessert tropical a

assaisonnée au jus
d’agrume
Pour six personnes :

6 tasses de légumes pour faire une
salade

'/sde tasse de jus d'agrume

‘% tasse d’huile végétale (facultatif)

'z cuillerée a cafe de peau d'agrume
rapée

1. Mettre le jus d’agrume, la peau et
I'huile végétale dans un saladier et
bien mélanger.

2. Nettoyer et émincer tous les légumes.
Mettre dans un saladier.

3. Verser la sauce sur les légumes.
4. Servir.

Punch aux feuilles
de citron

Pour 16 personnes :

20 feuilles de citron

8 tasses d'eau

Peau d'un ananas

2 cuillerées a café de feuilles de thé

4 cuillerées a soupe de gingembre frais
rapé

1 tasse de sucre

8 tasses de jus de fruit frais (agrumes,
papaye, ananas ou mangue, par
exemple)

1. Mettre tous les ingrédients, sauf le jus
de fruit, dans une casserole et porter &
ébullition. Laisser cuire 5 minutes.

2. Passer et laisser refroidir.

3. Ajouter le jus de fruit et godter.
Ajouter, si besoin est, du jus de citron
ou un peu de sucre.

4. Servir froid avec des rondelles de
citron.

la banane

Pour six personnes :

6 bananes mures
2 tasse de coco rapé
Y de tasse de jus de citron

1. Peler les bananes mdres et les
disposer dans un plat graissé allant au
four.

2. Saupoudrer les bananes de coco rapé.

3. Verser le jus de citron sur le coco
rape.

4. Faire cuire & four moyen pendant 20
minutes, jusqu’a ce que le dessus soit
doré.

Poulet a 'orange

Pour quatre a six personnes :

1,5 kg de poulet

3 cuillerées a soupe d'huile de cuisson

1 oignon moyen emincé

1 tasse de jus d'orange

3 oranges pelées et decoupées en
rondelles

2 gousses d’ail émincé (facultatif)

Sel a volonté

1. Faire chauffer I'huile dans une poéle.
Ajouter le poulet et laisser cuire
jusqu'a ce qu'il soit doré sur toutes ses
faces.

2. Enlever le poulet. Ne réserver que
deux cuillerées a soupe de graisse et
jus de cuisson.

3. Ajouter l'oignon et l'ail a I'huile. Faire
revenir.

4. Ajouter le poulet et le jus d'orange.
Couvrir et laisser cuire environ 45
minutes jusqu'a ce que le poulet soit
tendre.

5. Servir avec des rondelles d'orange.

Po_isson au citron
cuit au four dans
du lait de coco

Pour quatre personnes :

1 poisson frais et entier de taille”
moyenne

' cuillerée a soupe de poivre noir
(facultatif)

1 citron

1 mandarine ou 1 orange

- tasse de lait de coco

Sel 4 volonté

1. Laver et nettoyer le poisson, et le
disposer dans une feuille de bananier
préalablement ramollie.

2. Découper le citron ainsi que la
mandarine ou l'orange en fines
rondelles.

3. En partant de la téte, recouvrir le
poisson de rondelles de citron et de
mandarine ou d’'orange, en les
alternant.

4. Saupoudrer de poivre noir et verser le
lait de coco autour du poisson.

5. Bien envelopper le poisson dans
environ 3 épaisseurs de feuilles de
bananier ramollies et faire cuire
pendant 40 minutes, a feu moyen dans
un four ordinaire, ou pendant environ
1 heure dans un four traditionnel.

6. Servir chaud avec des plantes a
tubercules, des bananes ou des fruits
a pain cuits.
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