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Le luffa est une plante astringente et analgésique. Les f‘]ruits
sont utilisés en interne dans le traitement des rhumatismes,
des douleurs thoraciques, des maux de dos, des orchites,
des hémorroides, des hémorragies internes et une

lactation insuffisante. En usage externe, en se frottant avec
« l'éponge » de luffa, la circulation sanguine est réactivée
et la peau se débarrasse des peaux mortes.

Comment le. consommen ?

Le Luffa est cultivé pour son fruit qui est comestible
quand il est trés jeune. Lorsque le fruit est
complétement mdr, on l'utilise comme éponge végétale.
Ses fleurs males sont également consommées frites.
Pour le préparer, grattez les crétes et coupez les fruits
de la taille désirée a 'aide d'un couteau, en laissant la
peau entre les deux pour que le luffa soit rayé de vert
et de blanc. Si la peau est tres dure, il est préférable
de l'enlever complétement. Comme les courges, le
luffa ne doit pas étre trop cuit. Le luffa a une saveur
délicate et une texture douce. Il est surtout utilisé
dans les plats sautés ou les soupes. Il se marie
particuliérement bien avec les currys et les ragodts.
Le fruit pelé et fraichement récolté peut étre
consommé cru. En revanche, le luffa entier ou
partiellement pelé doit toujours étre cuit, car sa peau
contient des composés odorants désagréables qui le
rendent peu appétissant cru.

Comument le choisin ?

Les fruits sont comestibles au stade immature,

mesurant environ 10 a 18 cm de longueur. Recherchez

du luffa frais et tendre sur les marchés locaux. Choisissez
le fruit vert, ferme avec une longue tige intacte. Evitez les
fruits surdimensionnés, mrs, enfoncés et flasques, car
_ils peuvent étre le signe d'un stock ancien et sans saveur.
Evitez également ceux dont la surface est coupée, fissurée,
contusionnée ou cassée. Le luffa frais ne se conserve pas
longtemps. A la maison, rangez-les dans le bac a légumes du
réfrigérateur et utilisez-les dans les deux ou trois jours.

oA quoi peut-il se substituen ?

Aux courges, aux chouchoutes, aux courgettes ou aux aubergines.
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