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La pomme de terre,
précieux tubercule

Un aliment bien de chez nous

La consommation annuelle de pommes de
terre est estimée en Belgique a plus ou moins
100 ke par personne par an, soit prés de 2 kg par
semaine ! On peut donc affirmer que la pomme de
terre constitite, avec le chocolat et la biére, le mets typiqguee-

ment belge par excellence. ..

De la a en faire une corvée..., il y a un pas que certains franchissent trop rapidement.
La pomme de terre n'a rien d'un banal féculent et mérite sa place dans une alimen-
tation équilibrée. Pour les spécialistes et les connaisseurs, cela va méme bien au-deld.
Sur le plan gastronomique, les différences entre variétés sont beaucoup plus subtiles

gu'on ne pourrait le croire. ..

Amie de Ila terre

'@“I En Région Wallonne, on produit méme des pommes de terre de qualité
supérieure ! Vendues sous le concept « Terva Nostra s, celles-ci sont culti-
vées selon une technique de culture raisonnée (respectueuse de l'environ-
ITEQRAI nement) en respectant des normes de tracabilité et de qualité d'un cabier
NOSTRA  es charges déterminé.
2=

Le but : préserver 'environnement en protégeant les nappes phréatiques et le sol gréce
a une utilisation rationnelle et réfléchie des engrais et des traitements prophylactiques
(anti-mildion, anti-pucerons,...). Ces pommes de terre -respectueuses de l'environne-
ments sont reconndissables a leur logo particulier et disponibles dans toutes les

grandes surfaces et dans les points de vente indépendants.
Le tervoir wallon, grdce a son climat et la richesse de son sol, a aussi ses spécialités

régionales : Corne de gatte, Ratte, Platte de Florenville (Rosa) et Vitelotte, des pommes

de terre a chair ferme au golit exquis. ..
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Elle ne fait pas grossir !

La pomme de terre est un légume dont la composition est originale. Riche en eau, elle
renferme prés de 18 g de glucides aux 100 g (essentiellement de l'amidon), soit 3 a 5
Jois plus que les légumes frais. Mais si son apport énergétique est plus élevé (80 kcal
environ) que celui des autres végétaux, il demeure cependant trés modeste... Clest
hien simple, cuite a l'eau, la pomme de terre est totalement dépourvue de graisse. On
ne peut donc pas dire que 'on va ressembler a une patate si on mange trop de ponimes

de terre (natire) !

La fagon de les cuisiner ou de les accompagner peut cependant altérer considérable-
ment le tableau nutritionnel flatteur de ce tubercule, en fonction de la fréquence de

consommetion.

Pommes de terre cuites a I'eau 0 76
Pommes de terre roties 4.4 129
Purée de pommes de terre 41 95
Frites terminées en friture 20,9 343
: C\_,/Z—/
Chips 35 559
Croquettes de pommes de terre préparées 13,1

Source : Table de composition Nubel 1999

La palme calorigue revient assurément aux chips, puisqu'un seul petit paguet (30 g)
Journit déja l'équivalent en calories de... 200 g de ponmmes de lerre ! Les frites, quant

a elles, ne devraient idéalement pas étre consommeées plus d'une fois tous les 15 jours. ..

Pourquoi des lors ne pas redécouvrir simplement la saveur originelle de la pomme de
lerre, gui se décline en de multiples variétés de goiils et d'usages culinaires. A chacun

sa pomme de terre !
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Tout I’art de cuire pour plaire...

La richesse en amidon de cette plante racine est un autre atout non négligeable pour
la santé. Elle permet, si la pomme de terre est cuite a l'eau, de réduire la proportion
des lipides de notre alimentation au profit des glucides complexes, ce qui constitue un

des objectifs principaux dune alimentation saine.

Le ;
La durée et la nature de la cuisson ont aussi des saviez-vous ? \
conséquences sur la digestibilité de la pomme de | Les variétés & chair ferme
terre. En effet, plus le chauffage est prolongé et ~(Charlotte, Nicola, Ratte...) libé-

intense, plus le grain d'amidon a des chances ' leur énergie de fagon plus pro-
ve que les variétés fari-

déclater, ce qui favorisera le travail des enzymes
dans lintestin. En conséquence, une purce de
pommes de terre ou des frites auront un index gly-
cémique (qui exprime la rapidité a laquelle l'aliment
éleve le taux de sucre du sang, la glycémie) plus élevé que des

pommes de terre cuites a l'anglaise (dans ['ec).

Ce détail a son importance chez le diabétique, par exemple, En effet, une purée

de pommes de terrve induira plus facilement une byperglycémie gue des pommes
de terre cuites en robes des champs. Dans ce cas, le repas dans
son ensemble devra contribuer a atténuer la montée du

taux de sucre dans le sang, en procurant, par
exemple, des fibres alimentaires via les fruits et

les legumes.

Chez le sportif, c'est au contraire l'effet
inverse qui est recherche. Des pommes de
terre cuites longtemps apporteront en
effet rapidement l'énergie dont il a besoin
avant le sport pour réaliser des perfor-

mances. ..



La teneur en vitamine C de la pomme de terre est appréciable,
putisquielle peut atteindre 30 a 40 mg pour des pommes de terre
nouvelles, juste aprés la récolte, et reste de l'ordre de 10 a 17 mg

pour les pommes de terre de consommation courante.

Toutefois, l'intérét de ce tubercule se

situe, en Belgique, au niveau de sa fré-
quence de consommation. La pomme de
terre est souvent mangée chez nous d
plusiettrs reprises en cours de semaine et en

quantités non négligeables.

Le saviez-vous ?

Le mode de cuisson a aussi une
grande influence sur la teneur
finale en vitamine C, car celle-ci est
sensible & la chaleur et & I'air. La cuis-
eur (ou au micro-ondes) de la
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D’autres richesses insoupconnées

La consommation de la pomme de terre est deveniie
a ce point ordinaire que l'on en oublierait

presque d'autres atouts nutritionnels bien

-~

réels. C'est ainsi l'une des sources les plus Le saviez-vous ?

riches de potassium de notre alimenta- y Pour éviter la monotonie, une

tion, un minéral reconnu pour ses qua- maniere simple de varier les plai-

lites hypotensives. consiste & préparer une persillade avec une

b@,bawre et quelques branches de per-

Le magnésium, le phosphore, et dans o tigue sur,une
nd P —— _ 1 robe des champs n'aura

une ndre mesure le fer, le cuivre et la -

e moindre mes e fer. le cuivre et la _ =mportanfesurlap-

plupart des vitamines du groupe B (B1 et
B3 notamment) complétent le large éventail

des micronutriments de ce fruit de la terre.

Et ce n'est pas tout ! Toujours en raison de sa fréquence de

consommation, la pomme de terre est, dans la journée alimentaire d'un Belge, un bon
porrvoyeur de fibres (3,1 g pour 100 g de pommes de terre cuites), en particulier des
[fibres solubles (amidon résistant, pectines), qui participent activement a la régulation

du transit intestinal.

Un pense-béte de la pomme de terre ?

Variété vapeur salade purée rissolée four farcie gratin
Corne de gatte  +++ + - o+ - "

Ratte +++ +++ - e - ;

Charlotte +++ +++ - 55 T o ++
Nicola ok +++ - ++ R ++ ++
Rosa +++ +++ - ++ - - -
Marabel ++ < o 2 o = ++
Bintje + - +++ Lo + ++ +
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Une pomme de terre, un usage

En cuisine, le choix de la pomme de terre détermine a coup siir la réussite culinaire,

d'oi U'intérét d'une meilleure connaissance des variétés qu 'offre le marche.

La gualité d'une pomme de terre est évaluée généralement en fonction du comporte-

ment de sa chair a la cuisson. On distingue trois catégories : A, B et C.

* La pomme de terre de type A : « chair ferme »
A chair ferme, humide et non farineuse, elle ne se délite (= désagrege) pas a la
cuisson. Ces caractéristiques en font 'accompagnement idéal des salades, cuites a
la vapeur ou en robe de champ. Elles peuvent éventuellement étre sautées, grati-
nées o mangées en satice.

Exemples : Charlotte, Nicola, Rosa, Corne de gatte, Merit, Exempla.

* La pomme de terre de type B : « toutes fins »
Sa chair est assez ferme, legérement farineuse et se délite légérement a la cuisson.
Son grain est moyvennement grossier. ldéales rissolées, elles conviennent aussi pour la
cuisson en robe de champ, da la vapeur, en gratin, en sauce, au four ou en soupe.

Exemples : Premiére, Lady Christl, Marabel...

* La pomme de terre de type C: « farineuse »
Farineuse, elle se délite entiérement a la cuisson, avec un grain grossier et une chair
assez séche. Leur faible teneur en eau les rend idéales pour une utilisation en puree.
Leur taux élevé en amidon permet d'en obtenir des frites légeres sans accumudation
d’huile. Elles s accommodent aussi parfaitement au four ou en soupe.

Exemples : Bintje, Agria, Victoria, Désirée ...
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frites  micro-ondes  type
culinaire
= . A
- - A
- 4 A ) s
+++ excellent — vivement conseillé
- ++ A o
++ bon — conseillé
- R A ;
+ passable — éventuellement
= - B
4+ + C o ) )
Source : CRA Section de Haute Belgique de Libramont
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Idée recette
Salade “pleine forme” !

Ingrédients pour 4 personnes :

L’avis du
400 g de Charlotte — 2 cas de pignons — 1 diététicien /
avocat — 1 cds de jus de citron — 1 demi fri- \
sée— 2 jeunes oignons - 200 g de framboises. Une recette qui montre que la
pomme de terre peut étre au
Pour la vinaigrette . centre d'un plat complet et Iéger.
Cette recette colorée apporte non
4 cas d’huile de noix - 2 cds de vinaigre de seulement des glucides complexes,
Jframboises — sel, poivre, sucre. mais aussi son lot d'antioxydants
(vitamine C, polyphénols) et de
Préparation : ~ « bons » acides gras oméga-3.

e

Faire cuire les pommes de terre en robe de
champ pendant 20 minutes. Les égoutter, les
peler et les couper en rondelles. Faire dorer les pignons dans une poéle antiadbésive.
Couper l'avocat en deux. le peler et couper la chair en lamelles. Asperger de jus de
citron. Mélanger l'avocat avec la [risée et les jeunes oignons émincés, les pommes de
terre, les framboises et les pignons. Mélanger Ubuile el le vinaigre. Assaisonner de sel,

poivre et sucre et verser cette vinaigrette sur la salade.

Bien conserver la pomme de terre

® Si vous désirez conserver des pomimes de terre (méme tout Ubiver), ne le faites pas
avant le mois d'octobre. Les variétés récoltées avant cette periode, les - hdtives -, ne

se conservent pas ou mal.

e La pomme de terre survit aisément dans un endroit frais, bien aeéré et a l'abri de la
lumiére, par exemple a la cave. Evitez de les empiler les unes sur les autres : mietix

vaut les étaler sur des claies ou les entasser dans un bac en treillis.

o Lvitez les brusques changements de température. Si la température est trop élevée, les
germes apparaissent. Si elle est trop basse, les pommes de terre deviennent trop

sucrees.
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