Les racines et tubercules

Patate douce, patate riche

Chair blanche, orange, jaune, rose, rouge,
violette: la patate douce (1) est haute en
couleurs. Consommeée frite en beignets,
bouillie en purée, en gateaux, et méme partois
crue, on la conseille dans I'alimentation des
enfants et femmes carencés. Et pour cause :
non seulement gorgé d'amidon, le tubercule
est riche en vitamines B et C ainsi gu’en sels
minéraux. Les patates douces a chair orange,
elles, apportent aussi du béta-carotene,
orécurseur de la vitamine A.

Le manioc, quatriéme source de calories
sous les tropiques

Le manioc (2) n'est pas une espéece difficile : il
s'accomode d'une terre médiocre et demande
oeu de travail au champ, pour un rendement
quasi certain. |l est naturellement résistant

aux sécheresses et aux hautes températures,
ce qui en fait une culture tout a fait adaptée
aux changements climatiques. Originaire

d’Amérigue du Sud, le manioc représente la
guatrieme source de calories dans les pays
tropicaux : 700 millions de personnes s’en
nourrissent.

Taro, cambarre, et autres plantes
amylacées

Etiquetées « plat du pauvre », les plantes
amylacées, soit les plantes riches en amidon,
possedent une haute valeur énergétique.
Parmi elles, le mais, le riz, le blé, mais aussi
des especes moins connues, comme le fruit
a pain ou le taro (3), aussi appelé songe.
Pour encourager la consommation de ces
super-aliments, diverses déclinaisons sont
testées dans |'océan Indien : a La Réunion,
chips, frites et purées a base de cambarre et
de fruit a pain ont par exemple été produits.




