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Description

A la découverte de la gastronomie Polynésienne

La gastronomie polynésienne est un véritable voyage sensoriel, mêlant traditions
ancestrales, produits locaux et influences diverses. Elle reflète l’âme des îles, où chaque
plat raconte une histoire, une culture, un art de vivre. Les méthodes de cuisson
traditionnelles, comme le ahima’a (four enterré), reflètent une adaptation ingénieuse aux
ressources locales, utilisant des pierres chauffées et des feuilles de bananier pour cuire les
aliments à l’étouffée.

Le ahima’a, ou four tahitien, est une méthode de cuisson traditionnelle polynésienne qui
consiste à cuire les aliments à l’étouffée dans un four creusé dans la terre. Cette technique
ancestrale est utilisée lors des grands événements familiaux et communautaires, tels que
les mariages, les baptêmes ou les fêtes religieuses.

Préparation du four

La préparation du ahima’a commence par le creusement d’un trou dans le sol, d’environ un
mètre de profondeur. Au fond, on dispose du bois et de la bourre de coco, sur lesquels
sont placées des pierres volcaniques. Le feu est allumé pour chauffer les pierres jusqu’à ce
qu’elles deviennent incandescentes. Une fois les braises prêtes, les pierres sont
recouvertes de feuilles de bananier fraîches, formant une couche protectrice sur laquelle
les aliments seront déposés.

Les mets cuisinés

Dans le ahima’a, une variété d’aliments sont cuits simultanément. Les viandes, telles que
le cochon de lait (pua’a) et le poulet, sont souvent enveloppées dans des feuilles de
bananier ou placées dans des marmites. Les poissons du large (ei’a), les tubercules
comme le taro, l’igname (ufi), la patate douce (umara), ainsi que le fruit de l’arbre à pain
(uru) et les bananes plantains (fe’i) sont également cuits dans le four. Le dessert
traditionnel, le po’e, à base de fruits et de lait de coco, est souvent préparé en petits
paquets enveloppés de feuilles de bananier.

Cuisson et dégustation

Une fois tous les aliments disposés, le four est recouvert de plusieurs couches de feuilles
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de bananier, de sacs de jute humidifiés et enfin de sable ou de terre pour assurer une
cuisson hermétique à l’étouffée. La cuisson dure généralement entre 4 et 6 heures,
permettant aux saveurs de se mélanger et aux aliments de devenir tendres et savoureux.

Les Incontournables de la Cuisine Polynésienne

Poisson Cru à la Tahitienne (I’a ota)

Symbole de la cuisine polynésienne, le poisson cru à la tahitienne est préparé avec du thon
frais mariné dans du jus de citron vert, puis mélangé à du lait de coco, des légumes
croquants comme le concombre et la tomate, et des oignons émincés. Ce plat
rafraîchissant est une véritable explosion de saveurs.

Poulet F?f?

Le poulet f?f? est un plat traditionnel où le poulet est mijoté avec des feuilles de taro (f?f?)
et du lait de coco, offrant une texture fondante et un goût délicat. Les feuilles de taro, riches
en minéraux, sont cuites jusqu’à devenir tendres, rappelant les épinards.

F?faru

Le f?faru est une spécialité audacieuse, préparée en faisant macérer du poisson dans de
l’eau de mer fermentée avec des têtes de crevettes écrasées. Son arôme puissant en fait
un plat apprécié des amateurs de saveurs fortes.

‘Uru (Fruit de l’Arbre à Pain)

Le ‘uru est un aliment de base en Polynésie, souvent cuit au feu de bois ou à la vapeur,
puis servi en purée ou en tranches. Sa texture rappelle celle de la pomme de terre, avec
une saveur légèrement sucrée.

Taro, Umara, Fe’i

Ces tubercules et variétés de bananes sont omniprésents dans la cuisine polynésienne. Le
taro est souvent bouilli ou cuit dans l’ahima’a, l’umara (patate douce) est apprécié pour sa
douceur, et le fe’i, une banane orangée, est généralement cuit avant d’être consommé.

Po’e
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Le po’e est un dessert traditionnel à base de purée de fruits (comme la banane, la papaye
ou le potiron), mélangée à de l’amidon et du lait de coco, puis cuite au four. Servi tiède ou
froid, il offre une texture moelleuse et une saveur sucrée délicate.

Firifiri

Les firifiri sont des beignets en forme de huit, préparés avec une pâte à base de farine, de
sucre et de lait de coco, puis frits jusqu’à obtenir une couleur dorée. Ils sont souvent
dégustés au petit-déjeuner, accompagnés de café ou de fruits frais.

La gastronomie polynésienne est un mélange harmonieux 
de saveurs, de textures et de traditions. Elle reflète 
l’histoire et la culture des îles, offrant aux visiteurs une 
expérience culinaire authentique et mémorable.
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