LES BIENFAITS DU GOMBO

Le Gombo est un 1légume aux vertus nutritionnelles
exceptionnelles. Une assiette de gombo cru ne dépasse pas les
30 calories, apporte 3 grammes de fibres alimentaires, 2
grammes de protéines, 57 milligrammes de magnésium, 21
milligrammes de vitamine C et contient seulement 10
milligrammes de graisses. Toutes ces propriétés font du gombo
un champion en matiere d’'équilibre alimentaire, qu’il soit
consommé cru, frit, bouilli ou en ragodt. On vous explique ses
bienfaits concrets sur la santé en sept points

I1 réduit 1’asthme

Le gombo fait partie des 1légumes les plus riches en vitamine
C. Or, selon une étude publiée en 2000 par la revue médicale
américaine Thorax, la vitamine C est tres efficace pour lutter
contre les symptomes asthmatiformes, en particulier chez les
enfants. Les chercheurs ont méme obtenu des résultats sur de
jeunes patients asthmatiques qui ne consommaient des fruits et
légumes riches en vitamine C qu’une a deux fois par semaine.

I1 diminue le cholestérol

Non seulement le gombo est excellent pour le transit, mais
c’'est aussi un tres bon régulateur de cholestérol, en partie
grace a sa forte teneur en fibres. En outre, il ne contient
aucun cholestérol et tres peu de graisses. A raison d’une
consommation d’environ 20 g de gombo par jour pendant quelques
semaines, on constate une baisse significative du « mauvails »
cholestérol.

I1 controle le diabete

Dans une étude publiée en 2011 par la revue américaine ISRN
Pharmaceutics, des chercheurs ont administré de 1’eau a des


https://www.viededen.com/les-bienfaits-du-gombo/

rats dans laquelle on avait fait tremper des lamelles de
gombo. Résultat : les animaux traités ont vu leur taux de
sucres dans le sang significativement réduit. Depuis, le gombo
est de plus en plus plébiscité par les nutritionnistes en
faveur des personnes diabétiques.

I1 booste le systéeme immunitaire

La vitamine C contenue dans le gombo stimule le systeme
immunitaire en favorisant la création de globules blancs dans
Ll’organisme. Ce légume tout-terrain agit également comme anti-
rides ! Ses antioxydants combattent 1’exces de radicaux libres
responsable du vieillissement tissulaire.

Il prévient les maladies rénales

Consommer régulierement du gombo aiderait a préserver la bonne
santé de nos reins. En 2005, le Jilin Medical Journal a publié
une étude dans laquelle les chercheurs ont démontré que les
patients qui mangeaient quotidiennement du gombo développaient
deux fois moins de maladies liées aux reins, notamment chez
les personnes diabétiques.

I1 contribue a une grossesse sailne

Le taux élevé de vitamine A, B (B1l, B2, B6) et C, ainsi que le
zinc et le calcium contenus dans le gombo font de lui le
Llégume idéal a consommer pendant la grossesse. Il contient
aussi de l'acide folique, élément indispensable lorsque,
pendant la grossesse, les cellules se développent et se
multiplient tres rapidement.

Il soigne la fievre

Pour soigner la fievre grace au gombo, deux solutions : boire
une tisane préparée avec les graines seches du gombo ou bien
faire bouillir des graines de gombo en poudre. Cette derniere



solution convient davantage aux enfants, a qui 1'on peut
administrer une a trois cuilleres a soupe selon 1’intensité de
la fievre.
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américaine Thorax, la vitamine C est trés efficace pour lutter
contre les symptémes asthmatiformes, en particulier chez les
enfants. Les chercheurs ont méme obtenu des résultats sur de
jeunes patients asthmatiques qui ne consommaient des fruits et
légumes riches en vitamine C qu’une a deux fois par semaine.
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Non seulement le gombo est excellent pour le transit, mais
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grace a sa forte teneur en fibres. En outre, il ne contient
aucun cholestérol et treés peu de graisses. A raison d’une
consommation d’environ 20g de gombo par jour pendant quelques
semaines, on constate une baisse significative du « mauvais »
cholestérol.
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gombo. Résultat : les animaux traités ont vu leur taux de
sucres dans le sang significativement réduit. Depuis, le gombo
est de plus en plus plébiscité par les nutritionnistes en
faveur des personnes diabétiques.

I1 booste le systeme immunitaire

La vitamine C contenue dans le gombo stimule le systeme
immunitaire en favorisant la création de globules blancs dans
L’organisme. Ce légume tout-terrain agit également comme anti-
rides ! Ses antioxydants combattent 1’exces de radicaux libres
responsable du vieillissement tissulaire.

I1 prévient les maladies rénales

Consommer régulierement du gombo aiderait a préserver la bonne
santé de nos reins. En 2005, le Jilin Medical Journal a publié
une étude dans laquelle les chercheurs ont démontré que les
patients qui mangeaient quotidiennement du gombo développaient
deux fois moins de maladies liées aux reins, notamment chez
les personnes diabétiques.

Il contribue a une grossesse saine

Le taux élevé de vitamine A, B (B1l, B2, B6) et C, ainsi que le
zinc et le calcium contenus dans le gombo font de lui le
légume idéal a consommer pendant la grossesse. Il contient
aussi de l'acide folique, élément indispensable lorsque,
pendant la grossesse, les cellules se développent et se
multiplient tres rapidement.

Pour soigner la fievre grace au gombo, deux solutions : boire
une tisane préparée avec les graines seches du gombo ou bien
faire bouillir des graines de gombo en poudre. Cette derniere
solution convient davantage aux enfants, a qui 1’'on peut
administrer une a trois cuilleres a soupe selon 1’intensité de
la fievre.



Un verre de gombo frais contient 30 calories, 2 grammes de
protéines, 3 grammes de fibres alimentaires, 0,1 grammes de
matieres grasses, 7,6 grammes de glucides, environ 80
microgrammes d’acide folique, 21 milligrammes de vitamine C,
et 60 milligrammes de magnésium.

LA SAUCE GOMBO

Ingrédients :
400 g de gombos ou plus
400 g de beuf, coupés en cubes
Du poisson fumé (facultatif )
Des morceaux d’ escargots (facultatif)
Des morceaux de crabe( facultatif)
Des gambas ou de grosses crevettes fraiche (facultatif)
3 oignons
2 ou trois tomates
2 cubes de bouillon
1 piments frais (facultatif)
sel
1 litre d’eau

Poudre de crevettes et poudre de poisson
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Préparation

1. Laver les gombos, émincez les tres finement. Dans une
casserole sur feu moyen faites revenir le gombo avec 1/3 de
verre d’eau ajouter de la potasse 1 petit bout ou 1 pincée de
bicarbonate de soude ( pour donner le co6té gluant) battre avec
une cuillere en bois pendant 5 mn environ. Réservez.

2. Dans une marmite, mettre le beuf, et les escargots (
préalablement rincés) et un peu d’'eau 1/2 verre environ,
ajouter 1 oignon découpé en dés et 1 tomate écrasée a la main
1 cube bouillon, puis faire revenir pendant 10 minutes.

3. Ensuite ajouter 1 oignon, les tomates, le piment, couvrir
d’eau. Laisser bouillir 30 mn.

4. Retirer et écraser les tomates, 1’oignon, le piment dans un
blender.

5. Ajoutez le mélange a la sauce avec le gombo mis en réserve.

Remarque : Si la sauce est +trop épaisse a ce stade rajouter
juste 1 peu d’eau, si au contraire elle est trop liquide pas
assez de gombo ajouter une cuillere a soupe de gombo sec ou 1
peu plus selon votre convenance.

6. laissez cuire pendant 20 minutes.

7. Rajoutez les crabes, les crevettes ou gambas, la poudre de
poisson et de crevettes une cuillere a soupe raz de chaque, le
cube bouillon vérifiez 1’assaisonnement et salé si
nécessaire.Découpez le 3 eéme oignon en dés. Laissez mijoter le
tout 20 a 30 mn a feu doux.

4. Servez avec du riz, du placali, du kabato ou du foutou.

Pour connaitre la cuisson d’une sauce,
le gras doit apparaitre au dessus.



