Ou fruits 3 éCale

Deux familles differentes

Les fruits a coque sont divisés en
deux familles différentes :

- les akénes : ce sont les fruits secs

a graine unique comme la noisette

ou la noix de cajou,

- les graines de fruits appelées noyau
comme les amandes, la noix ou la
pistache.

Des allergies
De nombreuses personnes sont
allergiques aux fruits a coque, avec
des symptémes allant du gonflement
de la langue et des levres, a de
I'urticaire, ou plus grave, un oedéme
du larynx. Donc les fruits a coque sont
excellents pour la santé, sauf pour
ceux qui y sont allergiques.

o

Ce sont les fruits qui sont entourés d'une coque solide

et imperméable la plupart du temps. .

Des graines ou des fruits

En botanique, un fruit est 'organe
végeétal qui contient la ou les graines.
En réalité, ce qu'on appelle les "fruits
a coque" sont parfois des fruits, mais
parfois aussi les graines du fruit.

Quelle utilité ?

Les fruits a coque ont
plusieurs utilités :

- ils sont comestibles,
tres bons au godt et
excellents pour la santé,
car ils apportent de trés
bonnes matieres grasses,
des vitamines, des fibres,
des protéines et des
minéraux,

- on peut utiliser les
coques pour isoler les
tuiles, démarrer un feu de
bois, ou encore créer une
couleur de pigmentation,
- on peut faire de l'huile,
que l'on peut utiliser sur le
corps (comme ['huile
d'amande) ou dans la
nourriture (comme ['huile

de noix).
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Un akeéne est un fruit sec, dont la graine unique n'est pas soudée
a son enveloppe. L'akene est un fruit indéhiscent : c'est-a-dire que la
coque ne s'ouvre pas pour se vider de son contenu.

[,a hoix de Cajou

La noix de cajou (que I'on appelle aussi I'anacarde)
est le fruit de 'anacardier qui pousse normalement B
au nord-est du Brésil. Aujourd'hui, on le cultive
dans d'autres pays, en Afrique et en Asie.

La noix de cajou se développe au bout d'un fruit
qui s'appelle la pomme cajou, qui ressemble a une
poire ou a une pomme. C'est un fruit mou et juteux.
La coque de la noix de cajou est composée de
deux coquilles : une a I'extérieur qui est verte et
molle, et une a l'intérieur qui est brune et dure. Au
centre de la noix de se trouve une seule amande
en forme de demi-lune : c'est la noix de cajou.

[La hoisette

La noisette (que I'on appelle aussi l'aveline) est
le fruit du noisetier commun. On appelle aussi
noisette, la graine qui est a l'intérieur du fruit

et que I'on mange.

Les noisettes sont généralement groupées en
petites grappes de 2 ou 3 fruits.

La coque ne se mange pas, mais la graine

oui. La noisette peut aussi étre rapée en
poudre, concassée, et on peut en extraire de
I'huile.

La Turquie est le pays qui produit et exporte le

plus de noisettes a I'étranger. j
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Le noyau est la partie centrale d'un fruit. Le noyau contient 'amande,
c'est-a-dire la graine. Ici, les noyaux sont comestibles.

['amanhde

L'amande est le fruit de 'amandier. Elle est recou-
verte d'une peau verte et duveteuse. A l'intérieur
se trouve le noyau jaune, crevasse, qui renferme
1 ou 2 graines. On appelle donc amande le fruit,
et les graines du noyau, que I'on mange.

A l'origine, 'amande vient d'Asie, mais ce sont les
Etats-Unis d'’Amérique qui en cultivent le plus.

[La hoix

La noix est le fruit du noyer. La noix est une drupe,
c'est-a-dire un fruit qui ne s'ouvre pas, avec un noyau.
La partie extérieure de cette drupe est dure et ne se
mange pas. C'est le noyau que I'on mange, apres
avoir cassé la coque que I'on appelle le brou.

En France, la noix de Grenoble et la noix du
Périgord sont deux types de noix trés réputées.

La Chine est le pays qui produit le plus de noix.

[La pistache

La pistache est le fruit du pistachier vrai. Il s'agit
d'une graine de couleur verte a l'intérieur d'une
coquille qui s'ouvre lorsque le fruit est mdr. La
pistache se mange crue ou grillée. On l'appelait
avant "lamande de Perse". La Perse est un ancien
Royaume puissant, qui correspond aujourd'hui a
I'lran actuel. D'ailleurs, I'lran est aujourd'hui le

premier producteur de pistaches au monde. j
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Plusieurs fruits ou graines sont appelées a tord "fruits a coque”.

L'aracChide

L'arachide est une gousse, au méme titre que
les petits pois, ou les pois-chiche. Sa coque
n'est pas solide. Elle est donc considérée
comme une légumineuse et non comme un
fruit a coque. La Chine est le pays qui cultive
et exporte le plus d'arachides.

[L,a hoix de coco

La noix de coco est le fruit du cocotier. Sa coque est
tres dure lorsque le fruit est mdr. Mais la noix de coco
n'est pas un fruit a coque : c'est une drupe (un fruit
avec un noyau comme une cerise, un péche ou une
mangue). Chez les drupes, le fruit peut ne pas étre
comestible : c'est le cas de la noix de coco. Le fruit
ne se mange pas (c'est la coque dure). On mange
I'intérieur du noyau. L'Indonésie et les Philippines
sont les premiers pays producteurs de noix de coco.

La hoix de musCade

La noix de muscade est une partie de la graine du
fruit du muscadier. Elle se consomme réduite en
poudre dans des plats cuisinés. Le pays en téte de
production de la noix de muscade est le
Guatemala.

[La chataighe

La chataigne est le fruit du chataignier. C'est aussi le
mot donné a la graine qui se trouve a l'intérieur du

fruit et qui se mange. Et justement, le fruit n'est pas
une coque mais une bogue avec des piquants.
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EXERCICES

1. Sur cette carte du monde, replace les différents pays producteurs
des fruits et graines que je t'ai présentés précédemment.

INDONESIE CHINE IRAN
(noix de coco) (arachide et noix) (pistache)
GUATEMALA ETATS-UNIES BRESIL

(noix de muscade) (amande) (noix de cajou)
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[,es acCides gras insatures

Les fruits a coque sont trés riches en graisses insaturées : ce sont les
graisses bonnes pour la santé. De plus, les fruits a coque sont pauvres
en graisses saturées, et les graisses saturées (que I'on trouve dans

le lait, le beurre, la viande, I'huile de coco ou de palme) font augmenter
le mauvais cholestérol dans le sang. Donc la graisse qu'il y a dans les
fruits a coque est celle qui est bonne pour notre santé. Il s'agit entre
autres des acides gras Oméga-3, Oméga-6 et Oméga-9.

[es vitamines et miheraux

Chaque fruit a coque possede différentes vitamines et minéraux.

La vitamine E a un réle d'anti-oxydant et limite la dégradation des
cellules. Cette vitamine est présente dans tous les fruits a coque.

La noix de cajou est riche en vitamine B1, la pistache contient plus de
30 vitamines et minéraux.

Les fruits a coque sont riches en magnésium, potassium, calcium et
phosphore.

Les protéines

Les fruits a coque sont également trés riches en protéines végétales.
Non seulement ces fruits permettent d'apporter la quantité nécessaire
de protéines a 'homme, mais en plus ils sont riches en fibres. Tous les

effets positifs, sans les effets négatifs (des graisses saturées, ou d'addi-
tifs alimentaires que l'on peut trouver dans les protéines animales).

[,es effets sur |a sante

Lorsque I'on n'est pas allergique aux fruits a coque, en manger plusieurs
fois par semaine permet de diminuer les risques du diabete 2, de proté-
ger contre certains cancers et d'améliorer la circulation du sang. De
plus, leur consommation ne fait pas grossir (quand les fruits a coque
sont natures).

o /
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Les fruits a coque sont comestibles : on peut les manger crus, cuits,
entiers ou dans des gateaux, salés ou sucrés. Mais ce n'est pas la
seule utilisation que I'on peut en avoir. En voici d'autres.

L'buile

Certains fruits a coque sont pressés pour récolter la graisse insaturée
sous forme liquide. L'huile peut ensuite étre utilisée pour la nourriture
(par exemple, I'huile de noix est excellente dans une salade), pour le
corps (par exemple, I'huile d'amande douce hydrate parfaitement la
peau) ou dans des produits pharmaceutiques (comme l'huile de noix de
cajou).

[es boissons

Certains fruits a coque écrasés et mélangés avec de l'eau, sans les
fibres, forment des laits. C'est le cas du lait d'amande par exemple,
excellent en patisserie.

L'orgeat est une boisson a base de lait d'amande et de fleur d'oranger.
On peut faire du vin ou des liqueurs a partir des noix ou des noisettes.

L'utilisation des coques

Comme le dit le proverbe, "rien ne se crée, rien ne se perd, tout se
transforme". La coque de la noix de cajou ou de la noix peuvent servir
de complément alimentaire au bétail. Réduites en poudre, les coques
sont utilisées dans certaines boues pour colmater des fuites, ou encore
pour faire du feu.

L'utilisationh de |a Chair

La résine présente dans la coque des noix de cajou permet de faire de
I'encre ou du vernis pour éloigner les insectes.
La partie autour de la coquille de la noix rend un jus qui tache que lI'on

appelle le brou de noix : on en fait de la teinture de couleur brune. /

\_
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= VRAI ou FAX O

Tu es prét(e) a vérifier tes connaissances sur les fruits a coque ?
Coche la bonne case.

l/ La noix de coco est un fruit a coque.

Vrai
Faux

2/ Les fruits a coque sont parfois des fruits, parfois des graines.

Vrai
Faux

3/ La noix est un akene.

Vrai
Faux

‘F/ La pistache s'appelait avant "'amande de Perse".

Vrai
Faux

5/ L'arachide fait partie de la famille des petits-pois.

Vrai
Faux

6/ Les fruits a coque sont riches en graisses saturées.

Vrai
Faux

'7/ Les fruits a coque sont bons pour la santé, sauf si on est allergique.
Vrai

o /
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