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Mise en garde
Les conseils santé proposés dans ce livre ne dispensent pas d’un diagnostic et d’un avis médical.

 

CHAPITRE 1

Tout savoir

    sur le citron

Le fruit d’or

Un petit fruit bien pratique

Avec son parfum intense, son jus acide et son zeste savoureux, le citron exalte les saveurs des plats qu’il accompagne et étanche les plus grandes soifs. Il pétille en bouche et sa fraîcheur acidulée vivifie. Mais il est bien plus qu’un simple condiment. Grâce à ses propriétés miraculeuses, ce petit fruit très astucieux sait se rendre utile dans de nombreuses occasions. Ce n’est pas pour rien qu’il a été surnommé « le fruit d’or ». En effet, bien cachés sous son épaisse écorce jaune soleil, il renferme de fabuleux trésors de bienfaits insoupçonnés, qu’il offre généreusement à qui sait les exploiter.

Si on a un citron, on a tout

Gorgé de principes actifs, il est multifonctions et peut remplacer tant de produits utiles au quotidien que si l’on a un citron, on a tout ! Il endosse tour à tour le rôle de nettoyant, de détachant, de détartrant, de produit de beauté, de médicament et d’aide-minceur, pour ne citer que quelques-uns de ses multiples usages possibles. Ce qui simplifie bien la vie ! Écologique et ­économique, il remplace les produits de beauté et ménagers toxiques pour l’environnement proposés dans le commerce à des prix astronomiques. Grâce à lui, réalisez vous-même vos produits de beauté et d’entretien 100 % naturels. La planète vous en remerciera et votre porte-monnaie aussi. Décoratif, il apporte de la lumière et de la gaieté à votre cuisine. Avec ses frères, ils forment une vraie pyramide de soleils, empilés les uns au-dessus des autres !

Dans le citron tout est bon !
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L’écorce (ou zeste)

L’épaisse écorce aromatique du citron, très parfumée car riche en huile essentielle, est utilisée en cuisine sous forme de zestes, c’est-à-dire découpée en fines lanières pour aromatiser et décorer plats, boissons et pâtisseries. Pour prélever le zeste d’un citron, il suffit de râper son écorce à l’aide d’un zesteur, d’un épluche-légumes ou d’une râpe à fromage. Séchées à l’air libre ou confites, les écorces se conservent très longtemps dans un pot à épices. Elles perdront une partie de leur saveur au séchage, mais contribueront tout de même à agrémenter un plat. De l’écorce on extrait également l’huile essentielle de citron à l’arôme intense et aux multiples propriétés ­thérapeutiques.

Le ziste

La fine peau blanche située entre l’écorce et la chair est très amère. Prenez soin de la retirer des zestes avant de les incorporer dans vos recettes.

La pulpe/la chair/le jus

Sous son écorce, le citron abrite des quartiers juteux et acides, extrêmement riches en vitamine C (acide ascorbique). De la pulpe du citron on extrait le jus employé pour aromatiser, soigner, désaltérer. L’acide citrique, lui, est un additif utilisé dans la préparation de vins, de liqueurs, de confitures, de marmelades, de sodas, de pruneaux, etc., soit pour améliorer

L’huile essentielle de citron


















	



	



	



	





Des trésors de bienfaits





	Valeurs nutritionnelles pour 100 g

          de citrons (environ 2 gros citrons)



	Calories
	19 kcal



	Protéines
	0,7 g



	Glucides
	2,5 g



	Lipides
	0,3 g



	Fibres
	2,8 g



	Vitamine C
	52 mg



	Eau
	90 %



















Le roi de la vitamine C


Une précieuse vitamine



Bien choisir ses citrons


Les meilleurs pour la santé


	Privilégiez dans la mesure du possible les citrons issus de culture biologique. En effet, même si l’écorce protège en partie la chair, des résidus de pesticides, d’insecticides et de fongicides chimiques peuvent tout de même se retrouver dans la pulpe.

	Consommez-les bien mûrs. Idéalement le citron aura complété sa maturation sur l’arbre, au soleil.








Les meilleurs au goût


	Repérez les citrons dont l’écorce est fine, lisse, brillante, d’un jaune éclatant et tâtez-les : ils doivent être fermes et lourds en main. Évitez les citrons à peau épaisse et rugueuse car ils contiennent en général moins de chair (donc moins de jus). Les taches vertes indiquent un taux d’acidité plus élevé.

	Quand vous achetez des citrons verts, vérifiez qu’ils sont souples sous le doigt : ils auront plus de jus.



Les différentes espèces de citron



1 001 citrons





	Variété
	Saison
	À quoi il ressemble



	Le Primofiori
	d’octobre à décembre
	Ovale, avec une peau fine et une pulpe très juteuse.



	Le Limoni invernale
	de décembre à mi-mai
	Rond, avec une peau fine, une pulpe juteuse et peu de pépins.



	Le Verdelli
	de mi-mai à septembre
	Moins juteux, moins parfumé car souvent récolté avant maturation.



	Le Verna
	toute l’année
	D’un jaune intense et de forme allongée, il possède une peau rugueuse et épaisse, quasiment pas de pépins et peu acide.



	Le citron de Menton
	février
	Délicieusement parfumé et juteux.








 

 

Annexes

Annexe 1. Le citron de Menton

La légende de Menton

Si Menton est aujourd’hui la capitale française du citron, une légende en donne, comme il se doit, la raison. Avant d’être chassée du Paradis, Ève déroba un citron. Longtemps, Adam et Ève errèrent à la recherche d’un endroit qui pourrait leur rappeler le Paradis perdu quand enfin ils arrivèrent dans la baie de Menton. La beauté du golfe, la douceur du climat, la végétation luxuriante… tout leur rappelait le paradis. Ève enterra le citron dans le sol, où poussa ensuite la cité de Menton…

Son emplacement privilégié

Abritée des vents, la région mentonnaise bénéficie d’un microclimat exceptionnel. Dès le mois de février, les citrons jaunes et verts poussent comme des champignons, au moment où le soleil est assez chaud pour caresser le fruit sans le rider. Le citron mentonnais est ainsi réputé être l’un des plus sucrés et des moins acides au monde. Ce goût si doux, il le doit au fait qu’il reste 1 an sur le citronnier après maturité. Notre fruit favori a donc le temps de se gorger de sucre pour le plus grand plaisir de nos papilles.

La fête du citron à Menton, véritable carnaval des agrumes

Chaque année aux mois de février et mars, la petite ville de Menton met le citron à l’honneur. Durant près de 3 semaines, en pleine effervescence, Menton se colore d’orange et de jaune. Masques originaux, costumes somptueux et fanfares traditionnelles virevoltent entre les magnifiques chars d’agrumes entièrement décorés d’oranges et de citrons et les superbes compositions géantes d’agrumes. Pas moins de 300 tonnes de fruits sont nécessaires pour réaliser ces splendides décors. Devenu symbole de la ville, le citron est adoré pour son écorce chaleureuse, mais aussi pour ses retombées financières et touristiques… Qui aurait cru qu’un si modeste fruit pouvait en faire autant ?
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Annexe 2. Autres agrumes

Kumquat, cédrat, bergamote, lime, limette, citron vert, combava, sudashi, yuzu… le citron a de nombreux cousins.

Le citron se marie volontiers avec d’autres agrumes pour donner des petits hybrides comme le « citrange » (citron + orange) ou le « citrandarin » (citron + mandarine).

L’origine du citron lui-même est incertaine, il pourrait être le résultat d’hybridation naturelle entre le cédrat, la lime et le pamplemousse.

Le citron vert

Le citron vert, autrement appelé la lime, est moins acide et encore moins sucré que le citron jaune. On l’utilise en cuisine sur les poissons ou la volaille (le poulet au yassa en Afrique, les marinades à Tahiti) et il entre dans la composition de nombreux cocktails tropicaux.

Le cédrat

Le cédrat, autrement appelé « Pomme des Mèdes », est un proche cousin du citron. Il a l’apparence d’un gros citron à l’écorce bosselée pouvant peser 1 kilo et sa pulpe est un peu moins acide que celle du citron. Cultivé notamment en Turquie, il sert avant tout à préparer des confitures et une liqueur appelée la cédratine. En cuisine, on utilise davantage son huile essentielle que le fruit lui-même. Mais le cédrat est surtout connu pour son usage en parfumerie. Il existe une trentaine de variétés de cédrats de par le monde.

Le yuzu

Sorte de citron jaune ou vert selon son stade de maturation (il jaunit en mûrissant), à la chair juteuse, il dégage un arôme acidulé proche du pamplemousse et de la mandarine. Originaire d’Asie où il pousse parfois sous des températures inférieures à - 5 °C, c’est un ingrédient culinaire populaire au Japon. Au pays du Soleil Levant, on le cuisine à toutes les sauces pour agrémenter soupes, sashimis, poissons grillés, pâtisseries. À l’instar du citron, il est également considéré comme un aliment aux vertus thérapeutiques. D’ailleurs c’est une coutume populaire de prendre un bain au yuzu lors du solstice d’hiver pour rester en bonne santé. On plonge les fruits entiers dans l’eau chaude du bain, tels quels ou enveloppés d’un sac de tissu, pour qu’ils y répandent leur arôme puissant et toutes leurs vertus fortifiantes.

Le yuzu commence à entrer dans les cuisines occidentales. Extrêmement parfumé et odorant, il est de plus en plus apprécié des grands chefs cuisiniers européens et américains les plus raffinés, où il détrône l’orange et le pamplemousse. Sardines fraîches marinées au yuzu et à l’huile d’olive, tartare de thon avec une sauce yuzu et mangue… Les Irlandais assaisonnent de yuzu une salade de pommes de terre et de crevettes. Les Italiens mélangent le jus de yuzu à leur meilleure huile d’olive locale pour relever leurs crudités. Les Hollandais aromatisent leur bière avec. Il se fait encore timide en France mais vous pouvez en trouver dans certaines boutiques de produits exotiques et asiatiques, des épiceries fines ou sur Internet.


Mon primeur vend des citrons malins !

Quelles sont les variétés de citrons que vous vendez le plus souvent ?

Le Verna, le Primofiori et le Limo Fino sans aucun doute. Ces citrons viennent d’Espagne. Le Verna, peut-être le moins cher, est très juteux et on en a toute l’année. Ils sont tous traités avant et après récolte. Mais d’un jaune flamboyant et à l’ovale parfait, ils sont beaux et se conservent bien. C’est ce que la clientèle recherche. Pourtant c’est la cire dont on les a recouverts qui les conserve mieux et les rend plus brillants…

Et les citrons français, vous n’en vendez pas ?

Si, bien sûr, ce sont les meilleurs ! Très juteux et parfumés, il y a le niçois et le mentonnais. Mais ils ne sont commercialisés que de janvier à mars. Ceux-là ne sont pas traités après récolte, c’est-à-dire qu’ils n’ont pas été enrobés de cire. En revanche, évidemment, ils n’ont pas échappé aux pesticides, ce ne sont pas des bio non plus ! On trouve du Corse aussi de temps en temps.

Comment les choisir ?

Évitez les trop fermes et trop mous et regardez surtout l’écorce : elle doit être fine et lisse. Plus elle est fine, plus le citron sera juteux.



Annexe 3. La pile au citron

Le physicien Alessandro Volta (1745-1827) fut le premier à réaliser des expériences sur la conservation de l’électricité. Un jour, il empila des rondelles de zinc et de cuivre séparées par une rondelle de tissu imbibée d’eau salée (zinc-tissu-cuivre ; zinc-tissu-cuivre…) et s’aperçut que cela produisait du courant électrique d’autant plus fort que sa PILE était haute… Alessandro Volta inventa ce jour-là la PILE.

Vous aussi, réalisez facilement une pile du même type avec un citron, du fil électrique, une ampoule de 1,5 V maximum, un trombone et du scotch. Vous n’éclairerez pas tout Paris avec votre trouvaille, mais cela devrait suffire pour alimenter en électricité une petite ampoule :


	Découpez deux morceaux de fil électrique de 10 cm. Dénudez les extrémités.

	Scotchez une extrémité du premier fil à une lamelle de zinc (un trombone par exemple).

	Scotchez une extrémité du deuxième fil à une lamelle de cuivre (un fil électrique par exemple).

	Scotchez l’autre extrémité du fil avec la lamelle de zinc à la borne négative de l’ampoule (-).

	Insérez la lamelle de zinc dans le premier quartier de citron.

	Insérez la lamelle de cuivre dans le deuxième quartier de citron.

	La lampe ne s’allume pas : c’est normal.

	Mettez en contact l’extrémité du fil (lamelle de cuivre) avec la borne + de l’ampoule.

	Et voilà, votre ampoule s’éclaire.



Comme Alessandro Volta, vous venez de fabriquer une Pile Biologique !
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Annexe 4. Citron et traditions/Citrons et châtiments/Le citron magique

Une légende raconte que si vous mangez un citron sans faire de grimaces, tous vos désirs se réaliseront.

*****

Au Portugal, qui s’est disputé avec sa bien-aimée doit trois jours de suite pendant l’angélus piquer un citron avec une épingle en disant : « Comme je pique ce citron, je pique ton cœur. Puisses-tu ni manger, ni boire, ni dormir avant que tu ne sois venue me parler. »

*****

On considère dans certaines régions du monde qu’une femme se doit de faire souvent des tartes au citron pour que son mari lui reste fidèle.

*****

Mettre un zeste de citron sous la chaise d’un invité garantit une longue amitié.

*****

En Inde un homme repoussé par l’élue de son cœur doit planter dans des pots quatre pépins d’un citron qu’il aura lui-même mangé. Pour remplir les pots, il lui faut se procurer de la terre qui vienne pour l’un du jardin de son père, pour les autres de sa bien-aimée, du père de celle-ci et enfin de son propre jardin. Il lui faut de la patience pour attendre que poussent les arbrisseaux. C’est très bon signe si celui planté dans la terre de son père est mort alors que celui planté dans la terre du jardin du père de l’élue est en pleine forme et vigoureux. Si l’on a la chance que cela se produise, l’homme offre ce citronnier à la femme qui ne peut le refuser et, en peu de temps, elle tombe amoureuse à son tour.

*****

Selon d’anciennes croyances, jeter à la mer un citron piqué de clous peut se révéler fatal pour son ennemi : si on ne retrouve pas le fruit intact, la conjuration ne peut être brisée et celui qui en est l’objet doit expier dans d’atroces souffrances.

*****

En Inde, le citron est bénéfique, purificateur. C’est pourquoi les petits boutiquiers suspendent à un fil, sur le seuil de la porte de leur magasin, un petit citron et un piment pour écarter toute influence maléfique et leur porter bonheur.

*****

Le jus de citron a le pouvoir de nettoyer les objets magiques qui ont été utilisés par quelqu’un d’autre. Ce lavage acidulé éliminera toutes les vibrations parasites, pas forcément négatives mais toujours gênantes, dont ils sont imprégnés, l’aura de l’autre magicien venant perturber la vôtre.
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