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La betterave en conserve: 
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La poire

Arrivée en France au XVIe siècle, 
la poire s’est rapidement imposée 
dans tout le pays. Disponible toute 
l’année, elle se décline en une 
dizaine de variétés qui se 
répartissent entre l’été et la saison 
d’automne-hiver. Peu calorique, 
elle renferme de nombreux 
nutriments et des fibres. 
Dégustez-la à la croque ou 
dévoilez toute sa douceur dans de 
nombreux desserts ou dans des 
recettes salées. Adoptez-la, elle ne 
vous veut que du bien !

3



La poire, c’est:

 Une poire pèse 120 grammes en 
moyenne. Sa peau lisse se décline 
en teintes allant du vert au jaune. 
Sa chair fondante et sucrée en fait 
le cinquième fruit le plus 
consommé en France.

 D’un faible apport calorique, la 
poire est gorgée de sucres lents, 
de vitamines et de fibres. En été 
comme en hiver, profitez de ses 
bienfaits et appréciez ses 
différentes variétés !
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     Savoureuse nature, elle se prête 
également à de nombreux 
accompagnements ou préparations 
aussi bien sucrées que salées.

 S’il existe près de 2 000 variétés, la 
production de poires en France se 
concentre sur une dizaine d’entre 
elles, distinguées en poires d’automne-
hiver et en poires d’été.

 Leur culture est essentiellement 
localisée dans le sud et dans le centre 
du pays.



Les variétés de poire
 Les poires d’automne-hiver

 La Conférence
 Disponible de septembre à avril, la poire Conférence est la poire d’automne et 

d’hiver par excellence. 
 Robe : de forme allongée, son pédoncule est assez long et sa robe de couleur 

vert- jaune. Sa peau épaisse peut être recouverte de roussissures marbrées.
 En bouche : sa chair, de couleur rosée en surface et blanche au centre, est 

fine et fondante. Juteuse et parfumée, elle a une saveur légèrement acidulée.
  
 La Comice
 De forme arrondie et volumineuse, elle est disponible de septembre à 

décembre.
 Robe : elle affiche une couleur jaune pâle.
 En bouche : sa chair est fondante et sucrée.
 Préparations préférées : à croquer, en tarte, à cuisiner.

 Autres poires d’automne-hiver : la Passe-Crassane, la Beurré Hardy, etc.
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Les variétés de poire
Les poires d’été

 Ces variétés de poires se dégustent rapidement. En effet, elles sont déjà à 
maturité lorsqu’elles sont vendues.

 La Williams
 On la trouve sur les étals de nos marchés dès le début du mois de juillet.
 Robe : à maturité, cette poire en forme de cloche présente une belle couleur 

jaune doré.
 En bouche : sa chair blanche est fine et juteuse et son parfum légèrement 

musqué.
 Préparations préférées : à croquer, en tarte ou à cuisiner
 La Guyot
 Variété de poire s’épanouissant sous les rayons du soleil provençal, la Guyot 

se déguste bien mûre en juillet et en août.
 Robe : sa teinte se décline du vert clair au jaune à maturité, souvent teinté de 

rose.
 En bouche : très rafraîchissante, sa chair est fondante.
 Préparations préférées : à croquer, à cuisiner.
 Citons également une variété récente : l’Angélys.

6



7



Comment la consommer:
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La poire peut aussi bien être consommée crue que cuite , en salé ou sucré. 
Elle est alors délicieuse simplement cuite dans un sirop ou rôti et relevée 
par des épices d’épices.



Le lait de coco

 Le lait de coco est un liquide 
laiteux préparé à partir de pulpe 
de noix de coco râpée (fruit du 
cocotier). 

 Il est parfois confondu avec le jus 
présent dans le fruit, qui s'appelle 
jus de coco, ou eau de coco. Le 
lait de coco est constitué de 
l'albumen liquide et blanc qui, 
dans le fruit mûr, forme l'amande. 

 Le lait de coco est préparé à 
partir de la pulpe de la noix (à 
partir du "coco sec" et non de la 
noix encore verte), qui est râpée 
finement, puis pressée dans un 
tissu qui sert de filtre.

 Une autre méthode consiste à faire 
infuser le coco râpé dans de l’eau 
chaude. La décoction est filtrée 
afin d’en extraire, avec l’eau, les 
graisses et la saveur. L’opération 
est renouvelée jusqu'à ce que la 
pulpe soit devenue insipide
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https://fr.wikipedia.org/wiki/Noix_de_coco
https://fr.wikipedia.org/wiki/Cocotier
https://fr.wikipedia.org/wiki/Eau_de_coco
https://fr.wikipedia.org/wiki/Filtration
https://fr.wikipedia.org/wiki/Eau
https://fr.wikipedia.org/wiki/Graisse
https://fr.wikipedia.org/wiki/Go%C3%BBt


 Le lait de coco est tout particulièrement utilisé 
en cuisine dans des recettes de pays du sud-est 
asiatique (Thaïlande, Cambodge, Malaisie, 
Indonésie, etc.), en Afrique et dans le Pacifique 
sud (Mélanésie...). 

 En Polynésie française, le lait de coco est 
appelé ū ha'ari (composé de ū : lait et ha'ari 
coco) ou ha'ari uniquement (en reo tahiti) 
lorsqu'il est pur. Mélangé à du jus de citron et 
de l'eau de mer ou de l'eau de coco, il sert à 
fabriquer un autre condiment, le miti ha'ari. Il 
est aussi utilisé pour la fabrication du 'ipo. 

 Il entre comme ingrédient dans la confection 
des bonbons coco. Une bonne piña colada se 
prépare avec de la Crème de noix de coco et 
non avec du lait de coco. 
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Utilisations : Envie de poire



La FICHE TECHNIQUE
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Voir la fiche technique en PDF dans l'article.
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