UN MESSAGE EUROPEEN

QUI FAIT DU BIEN

CULTURE
BANANE!

BETTER

avec la Banane

NUTRITION

LA BANANE
FAIT GROSSIR ?

Cette notion d‘aliments qui
feraient maigrir ou grossir doit étre bannie !
Pour avoir un régime équilibré, manger
diversifié et en quantité raisonnable
est la clé. Quant & la banane, c'est
avant tout.. un FRUIT, avec tous les
avantages nutritionnels qui vont avec :

v Des glucides, qui rassasient et apportent
de I'énergie

v De l'eau et des fibres, qui favorisent
le transit et contribuent a I'équilibre de
la flore intestinale

v Des vitamines et minéraux, qui lui
conferent une forte densité
nutritionnelle

v Et un apport calorique modéré :
90,5 kcal pour 100g, soit :
I'équivalent de 100g de
yaourt aux
fruits.

CULTURE

LA BANANE EST JAUNE
LORSQUELLE EST
RECOLTEE ?

FAUX ! .o banane est un fruit plus fragile
qu'il n'y parait. Récoltée jaune (c'est-a-dire
mare), elle ne pourrait pas étre acheminée
sur de longues distances. Mais comme c’est
un fruit « climactérique » (qui peut encore
mdarir aprés la coupe), elle est récoltée puis
transportée lorsqu’elle est encore verte.

LE BANANIER
EST UNE HERBE ?

VRAI ! Non seulement le bananier
est une herbe, mais c’est méme I'herbe
la plus grande au monde ! Un bananier
peut atteindre jusqu'a 9 m de hauteur ;
sesfeuilles poussentimbriquées et enroulées
les unes autour des autres, formant un
« stipe » (la partie qui ressemble au tronc
des arbres).

UN REGIME DE BANANES
CONSISTE A NE MANGER
QUE DES BANANES ?

Un régime de bananes est
I'ensemble des fruits produit par un bananier.
Il faut 9 & 12 mois pour produire un régime, qui
peut comporter jusqu’a 300 bananes !

LA BANANE ST L'ALLIEE
DES SPORTIFS ?

VRAI ! 16 point fort de la banane pour les
sportifs, ce sont ses glucides, le carburant
des muscles. Elle contient a la fois de
'amidon et des sucres simples, pour un
apport d'énergie immédiat ou/et sur
la durée. En fonction des besoins, les
sportifs choisiront une banane peu
muare (avant un effort
long) ou bien mare
(effet coup de boost
pendant I'effort ou en

récupération).
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CONSERVATION

LA BANANE
N'AIME PAS LE
FROID ?

VRAI ! La banane

est un fruit tropical,

elle aime la chaleur !
L'idéal, pour conserver
les qualités gustatives
des bananes et ne pas
accélérer leur maturation, est

&,

LA BANANE EST UNE
SOLITAIRE ?

VRAI et FAUX ! rout
dépend de ce que vous
recherchez | La banane a

cette capacité de continuer
a mdarir, et de faire mAadrir
certains autres fruits. La raison ?
Elle produit de [Iéthyléne,
I'normone végétale responsable
de la maturation. Donc, pour une

de les conserver a température
ambiante. Et donc surtout pas au
réfrigérateur !

maturation plus lente, il faut isoler les
bananes des autres fruits (et méme isoler
les bananes entre eIIes). Au contraire,
pour accélérer la maturation, vous pouvez
placer des bananes avec des pommes
ou des kiwis, dans un sac en papier.

ZERO DECHET

VRAI !

i VOUS DE JOUER!

3.LE BANANA S$PLIT A
ETE INVENTE PAR UN
PHARMACIEN AMERICAIN :
vraiou faux ?

1. LA BANANE EST AUSSI UNE
COIFFURE : vrai ou faux ?

2.BANANARAMA EST UN
GROUPE DE MUSICIENNES
ANGLAISES DES ANNEES 80 :
vraiou faux ?

. LA BANANE EST
CONSIDEREE COMME UNE
ICONE DE LA POP CULTURE :
vraiou faux ?
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A propos de I'AIB

L'AIB, Association Interprofessionnelle de laBanane, réunit'ensemble des métiers de lafiliere banane: producteurs,
importateurs, marisseurs, grossistes, primeurs et distributeurs. Créée en 2012, I'AIB a été reconnue organisation
interprofessionnelle agricole en 2016 par le droit rural frangais et par I'Union européenne. LAIB a pour objectif
de valoriser et défendre la filiere et ses métiers, ainsi que d'encourager la consommation des bananes sur le

marché métropolitain.

Contacts Media
Agence VFCRP
Linda Amsellem - lamsellem@vfcrp.fr — 06 09 09 13 85

*Bien mieux avec la banane

Plus d'infos sur

Q lifeisbetter.eu/fr t labanane.info/lifeisbetter<>

ENJOY

T3 FROM

UROPE

aib g RN Cofinancé par
e, LRI |I’'Union européenne



http://lifeisbetter.eu/fr
https://labanane.info/nos-actions/lifeisbetter/

