Raphael's Healthy Kitchen

LA CLASSIFICATION BOTANIQUE DES FRUITS

Mieux Comprendre le Végétal pour Mieux Structurer sa Cuisine de Saison

En cuisine saine et raisonnée, I'observation de la nature est notre boussole. Comprendre la structure des végétaux
nous permet non seulement de respecter leurs cycles biologiques, mais aussi d'adapter nos techniques de
préparation et de cuisson pour magnifier leurs textures et préserver leurs qualités nutritionnelles originelles.

Un fruit, c'est quoi ?

D'un point de vue strictement biologique, un fruit est la transformation d'une fleur aprés sa fécondation. Il a
pour réle fondamental de contenir les graines qui permettent a la plante de se reproduire. A partir de cette
définition, on distingue précisément 6 grandes familles de fruits.

DESCRIPTION & CARACTERISTIQUES

FAMILLE DE FRUITS CULINAIES EXEMPLES DE REFERENCE

Les fruits a pépin Fruits charnus (généralement des faux-fruits Pomme, poire, raisin, coing.
botaniques ou pommes) dont le cceur abrite des
cavités contenant de petites graines libres
appelées pépins. lls offrent une chair ferme idéale
pour les cuissons lentes (étuver, rétir au four) ou
pour étre dégustés crus.

Les fruits a noyau Aussi appelés drupes, ces fruits charnus Prune, péche, cerise, abricot.
possedent un endocarpe hautement lignifié (durci)
qui forme un noyau central unique protégeant la
graine (I'amande). lls sont gorgés de jus a pleine
maturité et se prétent magnifiguement aux
pochages ou aux grillades flash.

Les fruits rouges et Petits fruits charnus et délicats, hautement Myrtille, groseille, cassis.
baies concentrés en antioxydants et en pigments

naturels (anthocyanes). Botaniquement, les baies

contiennent des graines incrustées directement

dans la pulpe. Fragiles, ils exigent une

manipulation douce et des cuissons flash pour ne

pas perdre leur éclat.

Les agrumes Fruits spécifiques (hespérides) caractérisés par Citron, pamplemousse, orange,
une écorce épaisse (le zeste riche en huiles clémentine.
essentielles et le ziste blanc amer) et une pulpe
juteuse divisée en quartiers. lls apportent une
acidité vive, idéale pour équilibrer les saveurs ou
stimuler la digestion dans une assiette vitalité.
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FAMILLE DE FRUITS DESCRIPTION & CARACTERISTIQUES EXEMPLES DE REFERENCE

CULINAIES

Les fruits a coque Aussi nommeés fruits oléagineux ou secs, ce sont Noix, amande, chataigne, noisette.
des fruits dont l'enveloppe extérieure (la coque)
est seche, dure et non comestible a maturité,
protégeant une amande comestible tres riche en
acides gras insaturés de haute qualité. Ce sont

les champions de I'énergie durable.

Les fruits tropicaux Regroupement de fruits originaires de zones Banane, litchi, ananas, mangue,
climatiques tropicales ou subtropicales. s papaye.
affichent des structures tres variées, des textures
souvent onctueuses ou fibreuses, et des profils
aromatiques exotiques puissants. lls apportent
beaucoup de relief et de fraicheur.
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