
De plus, la mangue verte (pas mûre) est
utilisée dans les cuisines de la Thaïlande, de
l’Inde, de La Réunion, de Madagascar, etc.
La mangue séchée et moulue est une com-
posante de plats du nord de l’Inde où on
l’utilise comme épice. Cette poudre
contient des enzymes qui ont les mêmes
propriétés attendrissantes (sur les viandes)
que celles contenues dans la papaye et les
ananas. En plus de son goût suave et
envoutant, les atouts nutritionnels de la
mangue sont bien connus. Son pouvoir
antioxydant élevé et sa charge glycémique
faible sont reconnus. Elle constitue un
apport intéressant en vitamine C, A, B1,
B2, B6 et E.

Ce que l’on peut faire avec la mangue :
Jus, smoothie, slush, coulis et purée, salsa,
chutney, sauce à rouleaux impériaux ou de
printemps. Verte et râpée ou mûre en
salade avec des légumes, recettes de riz, cari
de viande ou de légumes, en cubes ou en
sauce pour accompagner la volaille, le porc,
le saumon. Salade de fruits, sorbet, glace,
mousse et gélatine, compote et confiture,
tarte, gâteau, croustade et autres pâtisseries.

Salade mangue, banane, avocat
Hein ! Des bananes dans une salade? C’est
ce que j’ai eu comme commentaire la pre-
mière fois que j’ai servi cette salade.
Essayez-la et vous verrez que c’est délicieux.
Vous pouvez remplacer la mangue par de
l’ananas. (Pour 3 ou 4 personnes) 
- Mangue, 1 taillée en rectangles ou en

triangles

- Avocat, 1 en tranches pas trop minces*
- Banane, 1 taillée en rondelles diagonales
- Cœurs d’artichauts ou de palmiers, 3

coupés en quatre ou en rondelles
- Feuilles de céleri, environ 110 ml

(½ tasse) entières ou hachées
- Persil plat ou coriandre fraîche hachée, 15

à 30 ml (1 à 2 cuil. à soupe) 
- Roquette, laitue ou mélange printanier,

environ 225 ml (1 tasse) par personne
*Préparez et ajoutez l’avocat à la toute der-

nière minute pour éviter qu’il noircisse.
Étalez la verdure sur des assiettes indivi-
duelles (3 ou 4). Mélangez tous les autres
ingrédients (sauf le persil) avec la vinai-
grette et répartissez le tout sur la verdure.
Saupoudrez les portions avec le persil et
servez immédiatement.

Vinaigrette au jus d’agrumes
- Jus d’orange, 30 ml (2 cuil. à soupe)
- Jus de citron, 15 ml (1 cuil. à soupe)
- Huile d’olive, 15 ml (1 cuil. à soupe)
- Huile de sésame, quelques gouttes (facul-

tative) 
- Sirop d’érable ou miel, 5 à 10 ml (1 à 2

cuil. à thé) au goût
- Sel et poivre (ou flocons de piments) au

goût
Mélangez tous les ingrédients. 

Chutney épicé à la mangue
Une véritable explosion de saveur en
bouche! Pour accompagner toutes sortes de

petits beignets ou chaussons. Des samossas
aux empanadas, en passant par les pâtés
impériaux, les rouleaux de printemps, les
dimsums, etc. Très bon aussi avec les
viandes grillées ou rôties, le saumon…
Rien ne vous empêche de faire cette recette
avec un mélange de fruits de votre choix:
mangues, ananas, pêches, abricots,
pommes, raisins secs, etc. 
- Mangue en dés, 675 ml (3 tasses)
- Oignon, 1 petit haché finement
- Poivron rouge, ½ en petits dés
- Céleri, 1 branche en petits dés
- Gingembre et ail, râpés ou hachés fine-

ment 15 à 20  ml (1 grosse cuil. à soupe)
de chacun

- Piment fort haché, flocons de piments ou
sauce piquante, 5 à 10 ml (1 à 2 cuil. à
thé)

- Sucre, 75 ml (1/3 de tasse) ou au goût
- Vinaigre de riz (ou autre), 75 ml (1/3 de

tasse)
- Sel, 3 à 5 ml (½ à 1 cuil. à thé)
- Poivre frais moulu (pour donner de la

vigueur au curcuma)
- Épices en mélange, 5 à 10 ml (garam

masala, poudre de cari ou curcuma)
- Eau ou jus de fruit, 15 à 30 ml (1 à 2 cuil.

à soupe) ou plus au besoin (facultatif )
Mettez tous les ingrédients (sauf l’eau) dans
une petite casserole et amenez le tout à
ébullition à feu moyen. Réduisez l’intensité
du feu au minimum et laissez mijoter, en
remuant de temps en temps pendant 15 à
20 minutes. Si le mélange vous semble épais
au point de coller à la casserole, ajoutez-y
un peu d’eau ou de jus de fruit. 

Bon appétit !

Avec Odette Morin

Après notre pomme chérie, s’il y a un fruit polyvalent, c’est bien la
mangue! Elle brille dans une multitude de recettes tropicales, elle
s’adapte avec élégance et s’introduit avec brio dans les cuisines de
tous les pays. Du sucré au salé, du cru au cuit, elle nous enchante ! 
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