
Fare Rata ,  la  poste du fenua

Herbe géante de la famille des Musacées (de 3 à 
5  m), le bananier est une espèce monocarpique 
(fleurit et fructifie qu'une seule fois avant de mourir) 
qui se reproduit par bourgeonnement d’un bulbe. 
Après une croissance extrêmement rapide, les 
bananiers fleurissent au bout de 6 à 8 mois, et leurs 
fruits mûrissent 4 mois plus tard. Regroupés en 
régimes, ils passent du vert foncé au jaune lorsqu’ils 
arrivent à maturité.

Fruit exotique le plus populaire, la banane est 
principalement produite en Asie du Sud-Est, en 
Amérique du Sud et Centrale. On compte plus de 
113 millions de tonnes produites mondialement 
chaque année contre 300 tonnes en Polynésie.
A Tahiti de nombreuses espèces de bananier 
sont répertoriées parmi lesquelles les plus 
répandues sont les bananes «  Hamoa  », «  Rio  »,  
« Rimarima », « Pou », « Maohi », et « Orea ». Elles 
sont généralement classées selon qu’elles soient 
consommées crues ou cuites. 

La consommation de bananes est fortement 
recommandée pour sa richesse en minéraux, et 
surtout réputée pour sa teneur en potassium et 
magnésium.

Fare Rata, la Poste de Polynésie, vous fait découvrir 
un dessert de notre fenua, rapide et simple, et qui 
fait le bonheur de nos papilles : le Po’e banane.

INGRÉDIENTS
•  2 verres de bananes bien mûres écrasées en purée 

à la main
• 1 verre de farine de manioc/tapioca
• 1 gousse de vanille de Tahiti
• 250 ml de lait de coco

PRÉPARATION
Dans une jatte, mélanger les bananes écrasées 
préalablement épluchées avec les grains d’une 
gousse de vanille de Tahiti.
Incorporer la farine de manioc et mélanger le tout.
Verser la préparation dans un plat à gratin rectangle 
beurré ou huilé, en faisant attention à ce que 
l’épaisseur du po’e ne dépasse pas 2-3 cm.
Cuire au four à 180°C durant 30 minutes.
Découper en carrés et servir avec du lait de coco.

Bon appetit, Tama’a maitai.

A giant herb in the Musaceae family (3 to 5 m), the 
banana tree is a monocarpic species (flowers and 
fructifies only once before dying) that reproduces by 
bud of a bulb. 
After extremely rapid growth, the banana trees 
bloom after 6 to 8 months, and their fruit mature 4 
months later. Grouped into bunch, they change from 
dark green to yellow when they mature.

The most popular exotic fruit, bananas are mainly 
produced in Southeast Asia, South and Central 
America. There are more than 113 million tons 
produced worldwide each year compared to 300 
tons in Polynesia.
In Tahiti, many banana species are listed, among 
which the most widespread are the banana 
“Hamoa”, “Rio”, “Rimarima”, “Pou”, “Maohi”, and 
“Orea”. They are usually classified according to 
whether they are eaten raw or cooked. 

The consumption of bananas is highly recommended 
for its rich mineral content, and especially known for 
its potassium and magnesium content.

Fare Rata, the french polynesia Post office, invites 
you to discover a dessert of our country, fast and 
simple, and that makes the happiness of our taste 
buds: the “Banana Po’e”.

INGREDIENTS
• 2 glasses of mature bananas mashed by hand
• 1 glass tapioca flour
• 1 Tahitian vanilla pod
• 250 ml coconut milk

PREPARATION
In a bowl, mix the mashed bananas with the seeds 
of vanilla pod.
Stir in the tapioca flour and mix.
Pour the mixture into a buttered or oiled rectangle 
oven dish (do not exceed 2-3 cm of thickness).
Bake at 180°C for 30 minutes.
Cut into squares and serve with coconut milk.

Bon appetit, Tama’a maitai.
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