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(euille)

Iom scientifique

Manihot esculenta.

Authe nom

Saka.

Onigine | histoine

Le manioc est une plante vivace pouvant
atteindre 5 m de haut. Elle est originaire
d’Amérique Centrale et du Sud et est
cultivée dans prés de 105 pays tropicaux et
subtropicaux avec une production estimée a
plus de 250 millions de tonnes. Cette plante
est considérée comme une culture du XXle
siécle car elle satisfait aux tendances
économiques mondiales et aux enjeux

du changement climatique.

Production

Toute l'année.




(feuilles de [Manioc

Jdéabpoun

Les feuilles de manioc, en plus d'étre riche en vitamiﬁes B

et C, possédent une action antibactérienne. Le manioc est
également recommandé aux personnes diabétiques caril a un
faible indice glycémique. Sa forte teneur en fibres permet de
ralentir la vitesse d'absorption du sucre dans le sang.

Précautions

ILest indispensable de faire bouillir les feuilles de
manioc au minimum une heure avant de les manger car
elles possédent un composé chimique toxique appelé
linamarine qui disparait apres cuisson.

Jeter l'eau de cuisson.

Comment les consommen ?

Les feuilles de manioc, aprés cuisson d’une heure,
doivent étre hachées pour étre consommées comme
un légume-feuille. Elles se marient parfaitement
avec les plats au lait de coco, rago(ts et autres

plats en sauce.

Comment les conserwen ?

Conservez les feuilles fraiches dans un sac en
plastique au réfrigérateur, ou elles seront bonnes
pendant environ 3 jours. Les feuilles bouillies
hachées peuvent étre conservées plusieurs mois
dans le congélateur.

Bienfaits et recettes a découvrir sur notre page 9



