‘ Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Clusiacées fruit exotique consommable cru

Achacha

Garcinia humilis

Achacha, petite baie orange a coque épaisse, cache des quartiers
blancs, luisants ettrésjuteux. La pulpe évoquele mangoustanetle
litchi, avec une pointe citronnée plus vive. La coque se fend d’un léger
coup d’ongle, puis les segments se dégustentautour de grosses
graines brunes. Cefruitbolivienresterare en France, mais sa fraicheur
acidulée marqueles étals exotiques de I'hiver.

ﬂ Saison : de janvier a décembre - pleine saison : janvier et février
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Sur les étals

Pleine saison - -

L’achacha arrive surtout de décembre a mars, pendant les récoltes boliviennes et australiennes. Janvier et février
offrent les fruits les plus abondants. En novembre, les premiers lots restent rares. Aprés mars, les arrivages frais
diminuent vite et le fruit ceéde la place aux pulpes congelées ou auxjus.

q Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Clusiacées Une peauuniformément orange arouge orangeé,

Partiemangée baie sanslarge zone verte.

Un fruit lourd pour sa taille, signe d’une pulpe

Origine L’achachavient des basses terres .
encore juteuse.

amazoniennes de Bolivie.
Une coque ferme, intacte et sanstache noire

Provenance Importé de Bolivie, Australie 1
. enfoncée.
Gout Sapulpe douceet acidulée
rappellelelitchietlemangoustan, .@ Conserver
avec une texture plus glissante et
juteuse. Durée ou
Variétés Achacha bolivien, Achachairi de Deux a trois Dansun endroit frais et
Santa Cruz, Achacha australien . aeré, entre12et18°C.
semaines
Congélation
Congeleruniquement la pulpe débarrassée dela peau
et des graines, jusqu’a six mois.
fruits-legumes.org
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La fiche complete, lesrecettes et le calendrier du mois




‘ Fruits & Légumes ACHACHA - EN CUISINE

des amis pour la vie

/ Préparer W Idées de recettes
Inciserlégérement la coque surtout son Salade d’achacha et mangue
pourtour. Sorbet achacha-citron vert
Faire pivoterles deux moitiés pour dégagerla Coulis d’achacha

pulpe blanche. Tartare de poisson al’achacha

Séparerles quartiers et retirerourecracherles

grossesgraines. SE MARIE BIEN AVEC
CUISSONS noix de coco citron vert mangue menthe
Encompote,10 a12minutes a feu doux poisson blanc

En coulis, 3a5 minutes

Poché dansunsiropléger, 5 minutes

@ Valeurs nutritionnelles pouri00g
Eau 83g VitamineC 20mg a 25%
60 Protéines 0,4g Fer 0,4mg { 3%
keal Glucides 15g  Phosphore 14mg < 2%

251kJ - portion100 g
Lipides 0,1g Calcium 5mg ( 1%

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Achachaird, pulpa, crudo — Tabla Boliviana de Composicion de
Alimentos.

Q cété santé

La pulpe contient surtout de I'eau, qui participe a ’hydratation quotidienne.
Sesglucidesfournissent de I'énergie directement utilisable parl’organisme.

Savitamine C contribue alaformation normale du collagéne et protége les cellules du stress oxydatif.

©\ Questions fréquentes

Comment manger un achacha ?
Inciserla coque orange, I'ouvrir en deux puis prélever les quartiers blancs. La pulpe se mange crue, mais les grosses
graines ne se consomment pas.

Quelle est la saison de 'lachacha ?
Lesfruits frais apparaissent surtout de décembre a mars. La pleinerécolte se situe enjanvier et février.

!i‘;\ Le saviez-vous ?
7/\ Le nomachachaird vient du guarani et peut se traduire par « baiser de miel».
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Fiche imprimable — usage personnel
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