‘ Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Musacées fruit exotique
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Musa x paradisiaca

Ti-nain, petite banane cueillie verte, cache sous sa peau épaisse une
chairivoire, ferme etriche enamidon. llne se croque pas comme une
banane milre. Une fois bouilli, cuit a la vapeur ou roti, il devient tendre et
légerement farineux. AuxAntilles, ilaccompagne volontiers la morue,
I'avocat, le pimentetune pointe de citron vert.

ﬂ Saison : toute l'année - pleine saison : mai et juin
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Sur les étals

Leti-nain arrive toutel’année grace aux récoltes tropicales échelonnées et aux expéditions régulieres des Antilles,
d’Afrique et d’Amérique latine. Les arrivages sont particulierement soutenus en mai et juin. Avant comme apres,
d’autres parcelles prennent lerelais, carun bananier peut fructifier en toute saison sous climat chaud.
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Q\ Carte d’identité @ Bien choisir
Famille Musacées Choisissez une peau franchement verte, sans

Partiemangée baie largeszonesjaunes.

Recherchez unfruit ferme,lourd et sans partie

Origine Ildescend de bananiers . .
domestiqués entrela Nouvelle- molle pres du pedoncule.
Guinée et I'Asie du Sud-Est. Ecartezlespeauxfendues, grisatres ou marquées
Provenance Importé de Céte d’lvoire, de tacheshumides.
Cameroun, Equateur
R o , E Conserver
Golit Sa chaircuite est douce, farineuse
et peusucrée, entrelapommede Durée ou
terreetunebanane a peine mare. 3a5jourstantquela Atempérature ambiante,
Variétés Petite Naine, Grande Naine, Poyo, peauresteverte dansunendroit sec et
Williams, Gros Michel ventile.
Congélation
Pelez, blanchissez 3 minutes, séchezpuis congelezen
trongonsjusqu’a 8 mois.
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La fiche complete, lesrecettes et le calendrier du mois




‘ ld:'ruits & Légumes TI-NAIN - EN CUISINE
es

amis pour la vie

/ Préparer W Idées de recettes
Coupezlesdeuxextrémités puisincisezlapeau Ti-nainet morue
danslalongueur. Ecrasé de ti-nain al'ail
Huilez |égérement le couteau et les doigts pour Gratinde bananesvertes

empécherle latexde coller. Salade ticde au ti-nain

Déposez aussitdt la chairdans de I'eau citronnée
pour limiterle brunissement. SE MARIE BIEN AVEC

CUISSONS morue citron vert ail piment avocat

Al'eaubouillante salée : 15 4 20 minutes
Alavapeur: 20 4 25 minutes

Alapoéle aprésprécuisson: 8 310 minutes
Aufoural90°C: 25 a30 minutes

‘ Valeurs nutritionnelles pour100g
Eau 75g VitamineBé 0,4mg - 26%
89 Protéines 1,1g Potassium 358mg d 18 %
keal Glucides 23g Manganése 0,3mg @ 14%
372kJ - portion150 g

dontsucres 12g VitamineC 8,7mg q M%

Fibres 2,69

Lipides 0,39

% des apports de référence d'un adulte (reglement UE 1169/2011). Source : Bananas, raw — USDA FoodData Central.

‘ Coté santé

Le potassium contribue au fonctionnement normal des muscles et du systeme nerveux.
Lavitamine Béintervient dansle métabolisme des protéineset duglycogene.
Les fibres participent au fonctionnement normal du transit intestinal.

q Questions fréquentes

Qu’est-ce que le ti-nain ?
Leti-nain est une petite banane dessert récoltée verte et cuisinée comme un féculent dansles Antilles.

Ji\ Le saviez-vous ?
)\ Le bananiern’est pasunarbre : c’est une herbe géante, et son fruit est botaniquement une baie.
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