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La banane
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La cultiver

Le bananier pousse sous des climats tropicaux; il
a besoin de chaleur! Contrairement a la croyance
populaire, le bananier n’est pas un arbre, c’est

plutot une herbe géante pouvant atteindre 9 m

de hauteur. Le bananier produit des bananes une
seule fois, ensuite la plante se desséche. Toutefois,
une nouvelle tige souterraine permet la pousse

d’un autre bananier afin que le cycle recommence.

Il s’écoule environ un an avant de pouvoir récolter
les bananes, puisqu’il faut sept mois pour que les
fleurs apparaissent et encore quatre mois pour que
les bananes soient prétes a la cueillette.

Sur le bananier, chaque banane est appelée

« doigt ». Une rangée de doigts forme la main de
bananes et celle-ci est composée d’une vingtaine
de fruits. Enfin, toutes les mains de bananes
rassemblées en grappes constituent le régime

de bananes; ce dernier contient entre 200
et 300 fruits.

La conserver

La banane continue de mrir aprés la récolte. Afin
gu’elle soit a son meilleur et puisqu’elle voyage
beaucoup pour se trouver dans nos épiceries, elle
est récoltée avant sa maturité. Sa couleur nous
indique son degré de mrissement : elle passe du
vert au jaune. Pour qu’une banane verte mrisse
plus rapidement et soit préte a étre consommeée,
il est possible de la placer quelques jours dans un
sac de papier brun.
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La banane n’aime pas le froid : si elle est mise

au réfrigérateur, sa peau deviendra noire et son
mdrissement s’arrétera. Il est donc préférable de la
conserver a la température de la piéce.

Une banane tachetée brune est au dernier

stade de mirissement. Il est alors possible de la
congeler, avec ou sans la pelure. Elle pourra alors
étre utilisée dans des recettes.

La cuisiner

La banane peut se consommer telle quelle, c’est
un fruit facile a transporter, a peler et a manger
sans dégat! Elle peut aussi étre cuisinée en pain,
en gateau ou en muffin. Elle s’incorpore facilement
au smoothie, au sorbet, au yogourt ou a la créme
glacée, apportant ainsi une texture plus onctueuse.

La banane et la santé

La banane est un fruit qui contient une bonne
quantité de glucides, ce qui en fait un bon
carburant pour le corps. Elle contient aussi des
fibres qui font le ménage des intestins; il est donc
faux de penser que la banane constipe, puisqu’elle
aide a 'évacuation des déchets. Les fibres
contribuent au rassasiement, c’est-a-dire se sentir
plein et ne pas ressentir la faim entre les repas.

La banane contient également du potassium et

du magnésium, minéraux essentiels au systéme
nerveux, ainsi qu’a la contraction et relaxation

des muscles. Enfin, elle renferme des vitamines
(C et acide folique).



La déguster

Matériel
‘Pourchaqueéléve: " pojesroupe,

+ 1 serviette de table Pour les éléves de maternelle/E™ année : maternelle/1ére année seulement :
+ 1 grande assiette , « 1demi-banane non pelée « 1 assiette
Pour les éleves de 2 annee et plus : - 1demi-banane écrasée (bien lisse, sans « 1 fourchette (en métal)

. ) . m ; .

- 1 fourchette (en métal ou en plastique solide) orcgau) B * 1 demi-banane non pelée
. . - . Note : Ecraser les bananes avant l'atelier a l'aide

« 1 banane (idéalement bien mre), non pelée

d’un pilon a pomme de terre, par exemple.
Déposer la purée de banane dans chaque assiette.
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Plus d’astuces sur la banane g FRUITS

https://www.jaimefruitsetlegumes.ca/fr/aliments/banane/ LEGUMES
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