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Les fruits
et les pépins

En Suisse, on consomme en
moyenne 73,6 kilos de
fruits par personne et par
année. La production indi-
geéne couvre 28% des be-
soins. La dépendance de notre pays
pour un produit de base dont les
spécialistes de [‘alimentation re-
commandent une consommation
quotidienne est donc trés élevée.
Nos conditions climatiques limitent
les sortes de fruits qui peuvent étre
produits sur notre territoire. Cepen-
dant, les pommes, poires, prunes,
cerises et fraises sont largement
cultivées sur le Plateau suisse et ces
cultures structurent le paysage de
maniére particuliére.
Le libre-échange commercial préco-
nisé au niveau mondial par les ac-
cords de I'OMC ou I'accord de libre-
échange avec I'Europe sur les pro-
duits agricoles diminuera imman-
quablement cette part d'auto-ap-
provisionnement en raison d'une
concurrence accrue avec les pro-
ducteurs des pays voisins, mais sur-
tout a cause de la baisse de protec-
tion a la frontiére dont bénéficient
les fruits et Iégumes suisses. Les
baisses de prix ainsi imposées re-
mettront en question la production
de fruits et Iégumes indigénes en
raison d'une rentabilité insuffisante.
Augmenter I'importation des fruits
et Iégumes aura un impact momen-
tanément favorable pour le porte-
monnaie des consommateurs, mais
le coup porté au paysage, a I'emploi
et a la sécurité alimentaire du pays
sera dramatique.
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=1 Fruits de sai

Puisque de plus en plus de filles aiment

investir le gazon, en contrepartie les
gargons pourraient partir a la décou-
verte des trésors du jardin et du verger.
Les jeunes hommes consomment en ef-

fet nettement moins de fruits et légumes

que les jeunes femmes, et ceci des I'en-
fance.

Pourtant, une alimentation riche en mi-
cronutriments anti-inflammatoires et

RECETTE D'ETE

Petits puddings d'été
Pour 6 personnes: 6 petits moules de 150 ml,
6-8 tranches de pain de mie, 750 g de petits
fruits d'été, 175 g de sucre. Pour la décoration:
feuilles de menthe, coulis de framboises,
creme. Chemiser des petits moules graissés en
découpant et ajustant des tranches de pain de
mie, sans la crodte. Mettre 300 ml d'eau et 175
g de sucre dans une casserole, porter a ébulli-
tion et laisser cuire 2 mn. Ajouter 250 g de
framboises, 175 g de mires, 175 g de cassis ou
groseilles et 150 g de fraises. Laisser mijoter a
feu vif quelques minutes, les fruits doivent gar-
der leur forme. Garnir les moules avec les fruits
et un peu de sirop de cuisson. Recouvrir avec
d'autres tranches de pain et imbiber de jus.
Couvrir le tout d'une soucoupe, placer un poids,
laisser refroidir et mettre au réfrigérateur pour
la nuit. Pour déquster, démouler les puddings et
arroser de coulis de framboises. Les gourmands
peuvent ajouter une boule de glace ou un peu
de créme pour compléter ce dessert.
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La damas-
sine, la
reine des
prunes ju-
rassiennes.
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antioxydants (vitamines C et E, betaca-
rotene, flavonoides), que 'on trouve en
abondance dans les fruits et 16gumes,
est associée, entre autres, a un meilleur
développement de la fonction pulmo-
naire; ce qui s’avere particulierement
utile pour courir durant les 90 minutes
d’un match!

La reconnaissance des gofts par 'en-
fant et l'adolescent facilite grandement
la consommation de fruits et légumes.
Comme la nature est bien faite, elle a
prévu des saisons bien distinctes. Des
I'enfance, on peut progressivement dé-
couvrir, gofiter, apprécier puis finale-
ment adopter la saveur des légumes et
des fruits & pleine maturité.

11 faut parfois du temps pour s’appro-
prier un goit nouveau, mais a la fin de
Pété une jeune personne saura appré-
cier les abricots, miires et pruneaux, si
on lui en propose régulierement durant
la belle saison. Cette initiation & une
bonne nutrition est simple et efficace,
car elle accompagne le cycle de la na-
ture et saccommode tres bien des res-
sources alimentaires de chaque région.
Elisabeth Schafjner-Hennet

& Olwier Boillat,

Fondation rurale interjurassienne

Commandez gratuitement le calendrier Redécou-
vrons les fruits de saison aupres de la Fondation
rurale interjurassienne a Courtemelon et Love-
resse. Tél. 032 /420 74 20 ou courriel
info@frij.ch
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La terre et moi

Nicole Petignat, la fille
qui fait courir les garcons

La nourriture est la clé pour se maintenir en bonne forme et garder une bonne santé.
Nicole Petignat, native d'Alle, a su garder la forme pour gérer stress et lucidité lors des
grands matches. Des boucles souples habillent un visage qui ne laisse pas deviner

la quarantaine de cette jeune femme qui se dit volontaire, trés sensible, impatiente

et qui aime la vie et le foot bien entendu...

La nourriture elle y veille pour garder la forme. «Bien m'alimenter rend mes muscles moins fragiles et évite
des blessures.» Place donc chez cette arbitre de haut niveau a une alimentation saine et équilibrée. «Parfois du-
rant plusieurs semaines c'est le riz, les [égumes et fruits accompagnés de tisanes ou d'eau tiede. Jamais de bois-
sons treés froides. J'adore la nature, m'évader, me balader pour garder un bon équilibre. C'est important de s'oc-
cuper de notre corps et de I'écouter. Mon parcours de vie me rend de plus en plus sensible a un mieux-vivre, a un
mieux-étre.». Pas étonnant qu'elle ait ouvert un cabinet de massages a Delémont et Watt dans le canton de Zu-
rich afin de prodiguer détente et bien-étre aux autres aussi.

Nicole a déja beaucoup voyagé et pu savourer fruits et
Iégumes dans leur pays d'origine qui sont dit-elle plus
godteux. Conditionnés en barquette ou autre dans nos
étalages, la saveur n'est plus la méme, mais les im-
portations font vivre les gens des pays en ques-
tion. Nicole Petignat est sensible aux moyens de
production de la nourriture. «Le développement
de bactéries ou maladies telles que la grippe
aviaire sont les conséquences d'une détention
mal appropriée.y

«C'est la campagne ajoulote qui m'a bercée
durant mon enfance et ma jeunesse et souvent
j'aidais les paysans.» Avec beaucoup d'en-
thousiasme elle aime se remémorer ces
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Nicole Petignat est

bons souvenirs. Elle appréciait alors I'effort née le 27 octobre
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