
Un de nos alliés dans les Caraïbes
pour une vie saine

 Notre nouvel allié :
« la Patate Douce »,

un super aliment
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  Chez la patate douce, il existe des variétés qui peuvent être
plantées et récoltées tout au long de l'année, permettant ainsi
des cultures échelonnées et une disponibilité continue de
nourriture. Son cycle de récolte est plus court que celui des
autres tubercules, puisque certaines variétés peuvent être
récoltées après 3, 4 ou 5 mois. Si la récolte se fait
manuellement, comme au centre de l'île sur des communes
comme Camuy et Corozal, jusqu'à 3 récoltes peuvent être
réalisées dans un même champs. Un autre des avantages de la
culture est que l'investissement dans les produits de lutte contre
les maladies et les ravageurs est plus faible et que l'engrais
n'est appliqué qu'une seule fois au cours du cycle.

Pourquoi planter de
la patate douce ?
Avantages par rapport aux
autres cultures :

En RÉSUMÉ, les avantages incluent :

Accès continu à la nourriture et à
la sécurité alimentaire
Avantages nutritionnels et
fonctionnels
Propriétés médicinales
C'est une culture à faible
investissement
C'est une source de revenu sûre et
constante



Calories : 180 kcal
Glucides : 41g
Protéines : 4 g
Matières grasses totales : 0,3 g
Fibres : 6,6 g
Amidon : 14,1 g
Calcium : 76mg
Fer : 1,38 mg
Potassium : 950 mg - 20 % de la valeur
quotidienne (DV)
Phosphore : 108mg
Sodium : 72mg
Zinc : 0,64 mg
Magnésium : 54mg
Vitamine A : 1920 ug - 213% de la DV - 38400 UI
Vitamine C : 39,2 mg - 44% de VQ
Vitamine E (alpha-tocophérol) : 1,42 mg
Vitamine K (phylloquinone) : 4,6 μg
Vitamine B6 : 34% de la DV
Manganèse : 43% de la DV
Acide pantothénique : 35 % de la DV
Niacine : 2,98 mg - 19 % de la DV
Maltose : 6,24 g

Valeur nutritionnelle de 1 tasse (200
grammes) de patate douce [15]

https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/168483/nutrients
USDA_Food Data Central (FDC) Published:4/1/2019



Une source complète
d'antioxydants

Toutes les patates douces ne sont pas à chair orange ou
jaune, il existe aussi des patates douces violettes ou
présentant un mélange de couleurs dans la chair. Cette
large gamme de couleurs est associée à une liste ouverte de
nutriments disponibles dans notre tableau [7, 8, 13, 14].
La patate douce à chair violette, par exemple, a une teneur
très élevée en composés antioxydants et anti-
inflammatoires. Lorsque ces substances traversent notre
système digestif et sont assimilés, elles neutralisent les
radicaux libres --des produits chimiques nocifs pour nos
cellules, nous aidant à réparer nos cellules [8].

Dans les Caraïbes on a une préférence pour les patates
douces à chair jaune, blanche et violette.



Riche en vitamine
A, un nutriment

essentiel
Les quantités quotidiennes moyennes recommandées de
vitamine A sont indiquées en microgrammes (mcg)
d'équivalents d'activité du rétinol (RAE). L'Institute of
Medicine et le Food and Nutrition Council recommandent
un apport quotidien de 900 mcg RAE pour les adultes et
les adolescents [7, 14, 15].

Une patate douce cuite non pelée contient 1403 mcg RAE,
ce qui équivaut à 156 % de la valeur quotidienne. Inclure
une patate douce dans notre alimentation quotidienne
dépasse la quantité de vitamine A requise pour garder les
yeux et la peau en bonne santé et nous aider à prévenir
les maladies..

C'est une recharge de bêta-carotène :
précurseur de la vitamine A

Les patates douces jaune à orange foncé
contiennent bêta-carotène et caroténoïdes, des
agents antioxydants qui nous fournissent la
vitamine A nécessaire dans notre alimentation
quotidienne [13, 15]. On pense qu'elle aide à
prévenir certains types de cancer ou de
maladies oculaires. Les médecins recommandent
d'obtenir du bêta-carotène, des caroténoïdes et
d'autres antioxydants à partir d'aliments comme
les patates douces, plutôt que d'utiliser des
suppléments alimentaires.



 Il est facile de
manger sainement

La façon dont vous cuisinez la patate douce fait une
grande différence dans la qualité nutritionnelle
qu'elle apportera à votre plat. Bien qu'elle soit
généralement préparée bouillie, la méthode la plus
recommandée est de la cuire au four. En plus d'être
simple, cela s'avère être la meilleure méthode en
termes de préservation de la valeur nutritionnelle et
de concentration des sucres sains [13].
. Composés anticancéreux
La recherche a montré que ces patates douces
colorées et délicieuses contiennent une protéine
unique appelée « inhibiteur de protéase » qui
stoppe la prolifération des cellules cancéreuses [8, 9,
10, 12].



 Les patates douces sont
riches en vitamine C,
potassium et calcium
La teneur en vitamine C renforce le système
immunitaire. Des niveaux élevés de potassium
aident à contrôler la tension artérielle, tandis
que le calcium renforce les os [2].

Les patates douces sont une
source alimentaire sans danger

pour les diabétiques
Les patates douces ont un index glycémique
inférieur à celui des pommes de terre. L'indice
glycémique mesure la rapidité avec laquelle les
aliments affectent la glycémie [4, 6].
De plus, sa teneur élevée en fibres favorise un
système digestif sain et vous permet de vous sentir
rassasié plus longtemps.
.



 Une source riche en
fibres

La patate douce a deux types de fibres --les solubles
(visqueuses) et les insolubles ; la soluble absorbe l'eau et
ramollit les selles, tandis que l'insoluble contrôle le
volume. Si vous essayez de manger moins, les patates
douces contiennent des tonnes de fibres et vous vous
rassasierez ainsi avec peu. Pour un repas satisfaisant,
faites-les cuire non pelées ou servez-les en purée, rôties
ou hachées dans des casseroles. Les patates douces
contiennent moins de calories et de glucides que les
pommes de terre.
Une alimentation quotidienne riche en fibres a été
associée à un risque moindre de cancer du côlon et à des
selles plus régulières [7, 10, 12].

La patate douce est un aliment idéal
pour les végétaliens et les
végétariens en raison de sa teneur
élevée en vitamine C. Cette vitamine
aide le corps à mieux absorber le fer
présent dans les céréales, les fruits,
les noix et les légumes [3].

Indispensable dans un plat
végétalien



De la nourriture
tout au long de

l'année
Dans les Caraïbes, les patates douces sont
culturellement associées à des fêtes religieuses ou à
des fêtes comme Thanksgiving, mais pourquoi en
limiter la consommation à quelques occasions alors
que vous pouvez en profiter à tout moment ? Dans
les Caraïbes, elles peuvent facilement être produits
tout au long de l'année [11]. Et tout comme les autres
aliments, elle peut être mis en conserve et congelé.
En fait, les frites de patates douces sont plus
populaires dans les restaurants que les frites car elles
sont une source nutritionnellement plus riche et ont
aussi des effets médicinaux [13, 14, 15].



Les feuilles et les tiges
sont également
consommées.

En Chine et dans les îles du Pacifique Sud, les feuilles
et les tiges sont consommées dans diverses recettes,
comme les salades et les soupes.
Ces parties de la plante sont particulièrement
recommandées pour les bébés, les femmes enceintes et
pendant l'allaitement. Les feuilles pourraient être une
alternative aux légumes à feuilles vertes comme les
épinards. Selon l'indice de qualité nutritionnelle, les
feuilles sont de bonnes sources de protéines, de fibres
et de minéraux, notamment K, P, Ca, Mg, Fe, Mn et Cu
[14, 15].
Il a été montré que la consommation quotidienne de
120 grammes de feuilles de patate douce pendant 14
jours réduit considérablement la pression artérielle et
le poids, contribuant ainsi à réduire les risques de
maladies cardiovasculaires [2, 3]. De plus, les feuilles
contiennent de fortes concentrations de polyphénols
associés à la réduction des populations de cellules
cancéreuses humaines.
Il est démontré que la consommation des feuilles ainsi
que la consommation de la patate douce peuvent
stopper le développement du cancer colorectal [8, 9,
10].

Avec la consommation des feuilles, nous avons une
source alicamentaire en attendant la récolte des

patates douces elles-mêmes.



Comment produit-on
la patate douce ?

La patate douce est produite à partir de boutures de tiges,
en utilisant les têtes de tige ou rameaux latéraux en
croissance. Ces boutures destinées à la production doivent
être prélevées sur les plantes trois mois ou plus après la
plantation.
Parfois, le tubercule de patate douce lui-même peut être
utilisé comme semence, car elle pousse généralement vers
les extrémités. Après trois mois, les boutures peuvent être
prélevées pour les semis de production.

La patate douce est une culture rustique et vigoureuse.
Elle nécessite un sol bien préparé, meuble, bien drainé
et de l'eau pour son développement.



Un sol adapté à la production de patates douces
doit avoir un pH compris entre 5,0 et 6,8. Des
planches de 30 cm de large sur 20 cm de haut
avec au minimum 35 cm entre les planches doivent
être préparées.
Les semences végétatives ou les boutures doivent
être sélectionnées, en vérifiant qu'elles ne sont pas
endommagées par les insectes et qu'elles poussent
activement. Les boutures doivent provenir de
plantes âgées de trois mois ou plus.
Toutes les feuilles sont retirées des boutures afin
de faire une meilleure sélection de la bouture, et
faire une bonne désinfection.
Il est important d'enlever les feuilles, car la coupe
a besoin de toute l'énergie pour produire des
racines, et nous évitons de propager d'éventuels
agents pathogènes ou nuisibles qui s'y trouvent.
Pour prévenir l'insecte qui limite le plus la
production de patate douce dans la Caraïbe,
connu sous le nom de « charançon de la patate
douce » (Cylas formicarius), il convient d'installer
des pièges à phéromones et d'utiliser des produits
permettant de le contrôler, d'origine chimique ou
de lutte biologique [5].

Avant de planter



Vous devez utiliser un produit homologué pour désinfecter
la bouture avant plantation dans le sol.

La meilleure façon de planter la bouture est de creuser
une tranchée de 15 cm de profondeur au centre de la
crête et de la poser à plat avec 10 cm entre les plants.

Assurez-vous que le sol est humide lors de la plantation et
arrosez les premières semaines.

Pour la plantation
La semence: Ce sont les boutures
sélectionnées et coupées, d'environ 10 cm de
long.
.

Les dégâts causés par le charançon dans la patate douce
sont préjudiciables et ne permettent pas leur
commercialisation. Le charançon fait des galeries qui
rendent la patate douce amère et impropre à la
consommation [5].

Il est également important d'installer des pièges à rongeurs
le deuxième mois après la plantation. Selon la variété, les
patates douces doivent être récoltées à 3, 4 ou 5 mois. Si les
plantations restent en terre plus de 6 mois, les tubercules
commencent à montrer plus de dégâts par le charançon, la
mineuse des tiges, les nématodes et les rongeurs.



Elle doit être apportée la troisième semaine après la
plantation, lorsque les plants ont déjà des racines et
de nouvelles feuilles, puis le troisième mois, si la
variété est récoltée après 4 ou 5 mois.

L'engrais peut être de formulation, 6-6-12 ou 8-8-14,
ou des amendements organiques peuvent être
utilisés, selon les résultats de l'analyse du sol.

Fertilisation

Récolte

Stockage

La récolte dépend de la variété,
certaines sont précoces et
peuvent être récoltées à partir du
troisième mois, mais en général
elles sont récoltées du quatrième
au cinquième mois. La récolte
peut être mécanique ou manuelle.

Les tubercules peuvent être stockés pendant un certain
temps après la récolte dans un endroit aéré et à faible
humidité, afin que les sucres soient concentrés.
.  



Est-il économiquement
rentable de cultiver la

patate douce ?
A vous de voir !

En 2021, Cortés M. et M. Díaz ont présenté que le
revenu net par cordon, avec irrigation goutte à
goutte, généré par les ventes de patates douces dans
la plaine s'élevait à 3 849,54 $ et dans la zone de
moyenne altitude, le revenu net était de 2 794,02 $.

La culture de la patate douce a retrouvé sa position
parmi les cultures préférées du consommateur local à
Porto Rico. A partir de 2022, les agriculteurs ont pu
gérer le ravageur le plus important économiquement,
le charançon de patate douce (Cylas formicarius), en
travaillant main dans la main avec le personnel
scientifique du Collège des Sciences Agronomiques
[5].

Pour estimer les dépenses et les revenus à ce jour, les
coûts des intrants, de la main-d'œuvre et du prix au
quintal doivent être examinés.



                                                                                                   
Ingrédients:
1,5 kg de patate douce
1 ½ tasse d'huile d'olive
Sel au goût
2 gousses d'ail (entières ou écrasées)
2 feuilles de laurier
1 tasse de vinaigre blanc
1 cuillère à café de piments en graines
1 gros oignon haché ou semi-haché
1 cuillère à soupe de poivron en lanières

Recette :
Lavez-vous les mains et nettoyez les surfaces et les
ustensiles pour assurer la sécurité de préparation des
aliments.

1.

Dans une marmite ou une casserole, chauffer l'eau avec
du sel selon goût.

2.

Lavez, épluchez et coupez la patate douce en morceaux
d'environ 5 cm.

3.

Dans l'eau à ébullition, ajouter les patates douces à cuire
jusqu'à ce qu'elles soient tendres.

4.

Pendant la cuisson de la patate douce, émincer l'oignon.5.
Dans une grande casserole, chauffer l'huile d'olive; ajouter
l'oignon, les gousses d'ail, les feuilles de laurier et le
piment. Faire revenir à feu doux.

6.

Ajoutez le vinaigre et après qu'il a bouilli pendant 10
minutes, retirez le mélange du gaz.

7.

 Ajouter la patate douce au mélange de marinade et
laisser mijoter environ 10 minutes à feu doux.

8.

Retirer du feu, ajouter les poivrons et bien mélanger.9.
Verser le mélange dans un saladier de service.10.
Conservez le plat au réfrigérateur dans un récipient
hermétique.

11.

Patate douce escabèche
Recette de Carmen J. Rodríguez Martínez, 2023



                                                                                                   
Ingrédients:
2 patates douces de taille moyenne
3 cuillères d’huile d'olive
2 tasses de pois chiches cuits (ou 1 boîte de pois chiches rincés et
égouttés)
3 cuillères de pâte de sésame
3 gousses d'ail pelées
jus de 1 citron
Zeste de ½ citron
sel de mer au goût
1 ½ cuillères de piment de cayenne (commencer léger)
½ cuillère de paprika fumé
¼ cuillère de cumin

Recette:
Nettoyez et désinfectez les surfaces de préparation des
aliments.

1.

Lavez-vous les mains avec du savon et de l'eau en frottant
pendant 20 secondes.

2.

Laver les patates douces à l'eau courante et enlever l'excès
d'humidité avec du papier absorbant.

3.

Préchauffer le four à 200°C.4.
Cuire les patates douces sur la grille (grille centrale du four ou
dans un plat allant au four de 45 minutes à 1 heure). Elles
doivent être (un peu) molles à la fin.

5.

Pendant que les patates douces refroidissent, mixez les
ingrédients au mixer ou au blender. Si vous êtes sensible aux
épices, vous pouvez les mélanger petit à petit à la fin.

6.

Une fois les patates douces refroidies, épluchez les et ajoutez-
les au mélange mixé.

7.

Bien mélanger. Vous pouvez servir en décorant avec un peu
de poivre de Cayenne et des graines de sésame.

8.

Servir avec des légumes, du pain pita, des galettes ou des
crackers de votre choix.

9.

Il est recommandé de réfrigérer et de servir le lendemain, cela
permet aux saveurs de se développer.

10.

Houmous épicé aux patates douces
Recette de https://cokieandkate.com

Traduit et modifié par : Maribel López Allende



        
Ingrédients:
1 patate douce moyenne
1 cuillère à soupe de beurre de cacahuète
1 cuillère à soupe de noix de coco râpée

Recette :
Nettoyez et désinfectez les surfaces de
préparation des aliments.

1.

Lavez-vous les mains avec du savon et de l'eau en
frottant pendant 20 secondes.

2.

Lavez et épluchez les patates douces à l'eau
courante et enlevez l'excès d'humidité avec du
papier absorbant.

3.

Préchauffer le four à 200°C.4.
Cuire les patates douces sur la grille (grille centrale
du four ou dans un plat allant au four pendant 45
minutes à 1 heure). Elles doivent être molles (un
peu) à la fin.

5.

Écrasez la patate douce et ajoutez le beurre de
cacahuète et la noix de coco râpée en mélangeant
bien tous les ingrédients.

6.

Façonner le mélange en petites boules et réfrigérer
pour manger comme en-cas ou déssert.

7.

Boulettes énergétiques
Recette de  instagram@nutricion.sonia



    

IIngrédients:
2 patates douces moyennes de la couleur de votre choix
6 tasses d'eau
1 ½ cuillère de sel
2 grosses noix de coco mûres, pour faire
3/4 lait de coco non dilué
3 tasses de sucre
1 jaune d'oeuf

Pour la décoration :
Cannelle moulue
clous de girofle

Recette :
Lavez les patates douces, faites-les bouillir dans de l'eau
et du sel, à feu modéré, à couvert, environ 40 minutes, ou
jusqu'à ce qu'elles soient tendres.

1.

Égoutter, peler et réduire immédiatement en purée.2.
Ajouter le lait de coco, le sucre et le jaune d'œuf en
mélangeant bien avec une cuillère en bois.

3.

Versez le mélange dans une marmite et portez à ébullition
rapidement en remuant constamment avec une cuillère
en bois dans un mouvement de va-et-vient. Baisser le feu
à modéré et cuire de la même manière, jusqu'à ce que le
mélange se sépare complètement du fond et des parois
de la casserole. (Contrôlez la chaleur pour éviter les
éclaboussures.)

4.

Retirer du feu et laisser refroidir légèrement.5.
Former des petites boules avec le mélange. Saupoudrer
légèrement de cannelle moulue et garnir chaque boule
d'un clou de girofle entier.

6.

Boulettes de patates douces de style  créole
par Carmen Aboy Valldejuli , 1983

https://www.eatyourbooks.com/authors/13668/carmen-aboy-valldejuli






































La légende raconte qu'après la récolte, tous les légumes
organisaient une fête appelée sancocho. Les yauties lilas,
blanches et jaunes, les ignames, qu'elles soient des
montagnes ou de La Havane, étaient conviées à cette fête ;
Maricongo, Cuerno de Alce et autres sortes de bananes. Les
bananes et les malangas sont également allées.
   Mais la patate douce n’a jamais été invitée à la fête. Elle
pensait que cette année, j'irais à la fête et que tout le monde
serait surpris, car j'ai plus de nutriments que quiconque, je
suis un superaliment, j'ai de la vitamine A, du bêta-carotène
et de nombreux antioxydants. C'est pour ça qu'ils ne
m'invitent pas ? Mes sœurs et moi pouvons éclipser les
autres légumes, car nous sommes de couleurs différentes :
blanc, jaune, orange et violet. Nous avons beaucoup de
vitamine A, nous aidons donc les enfants à mieux voir et à
guérir rapidement leurs plaies et à avoir une peau saine. Nous
sommes doux et faciles à mâcher. Nous pouvons être comme
des chips si nous nous faisons mordre. Je ne sais pas si je vais
aller à la fête, je vais vérifier auprès de mes sœurs.
  Puis il est allé parler à la patate douce Camuy (blanche) et lui
a demandé : « Cette année, tu veux aller à la fête, même si
nous ne sommes pas invités ? Camuy lui a dit : « Si je veux y
aller, j'ai plus de fibres que de pommes de terre, j'y
participerai. » Les deux patates douces, Camuy et Okinawa
(violet), sont allées demander à la patate douce Cremosita
(jaune) si elle prendrait le risque d'assister à la fête avec elles
et elle leur a dit : « Oui, j'y vais, j'ai plus de bêta-carotène que
les autres légumes, en plus, ma couleur est très frappante, je
ne passerai pas inaperçu, tout le monde devra me regarder.
Ils ont donc décidé d'y assister.
   Ils ont assisté à la fête des légumes en chantant la chanson
suivante : « Je suis orange, jaune et violet ; riche en
nutriments et j'ai utilisé un pelage vert, mes feuilles, que vous
pouvez également manger. "Je suis un super aliment."
  Lorsque les autres légumes ont vu les super patates douces,
ils ont été surpris, car elles étaient si belles, nutritives et
appétissantes qu'ils se sentaient heureux de leur présence.
Après ce jour, les Super Batatas se rendaient chaque année à
la fête des légumes, au sancocho.

Par : Xiomara Reyes Orellano et Maribel López Allende

Légende:
Patates douces et sancocho
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