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Fruit Sapindacées fruit exotique

Ackee
Blighia�sapida

Ackee��fruit�rouge�qui�sËou�re�en�trois��al�es��dé�oile�des�arilles�i�oire

coi<és�de�graines�noires�brillantes��Sa�chair�cuite�de�ient�tendre�

beurrée��a�ec�une�note�de�noisette�et�une�te�ture�proche�de�lËa�ocat�

Très�rare�frais�en�métropole��il�se�rencontre�surtout�en�conser�e��Seuls

les�fruits�ou�erts�naturellement�se�consomment��après�retrait

minutieu��des�graines�et�des�membranes�roses�puis�cuisson�
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Sur les étals

Pleine saison

En�Jamaïque��lËackee�connaît�deu��récoltes�marquées���de�jan�ier�à�mars��puis�de�juin�à�août��Fé�rier�et�juillet�o<rent�les

arri�ages�les�plus�fournis��A�ant�et�après�ces�périodes��le�fruit�frais�de�ient�e�ceptionnel�en�métropole��tandis�que�les

conser�es�restent�disponibles�toute�lËannée�
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Famille Sapindacées

Partie mangée fruit

Origine LËackee�est�originaire�des�forêts

tropicales�dËAfrique�de�lËOuest�

Provenance Importé�de�Jamaïque

Goût Sa�chair�douce�et�noisettée

possède�une�te�ture�beurrée

proche�de�celle�dËun�a�ocat

légèrement�cuit�

Variétés Butter�Ackee��Cheese�Ackee��Red

Ackee��Green�Ackee
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Durée

HJ�heures�pour�les�arilles

fraîches�préparées��I

jours�après�ou�erture

dËune�conser�e�

Où

Au�réfrigérateur��dans�un

récipient�hermétique�

Congélation

Blanchir�les�arilles�fraîches��les�égoutter

soigneusement�puis�les�congeler�jusquËà�I�mois�

Choisir�uniquement�un�fruit�ou�ert�naturellement�

jamais�une�capsule�encore�fermée�

Rechercher�des�arilles�i�oire��charnues�et�fermes�

sans�tache�brune�ni�odeur�fermentée�

En�conser�e���éri?er�une�liste�dËingrédients

courte�et�des�morceau��entiers�peu�écrasés�

fruits-legumes.org

La�?che�complète��les�recettes�et�le�calendrier�du�mois
fruits¬legumes�org¨ackee¨
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CUISSONS
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morue tomate piment thym riz

6>[KpklÐ^pokSoS`^^K�Kl pour 100 g

151
kcal

Eau 77 g

Protéines 2,9 g

Glucides 0,8 g

Lipides 15 g

Vitamine�C 30 mg 38 %

Vitamine�BO�¸folatesº 41 µg 20 %

Zinc 1 mg 10 %

Phosphore 47 mg 7 %

%�des�apports�de�référence�dËun �adulte�¸règlement�UE�GGLO¨HFGGº��Source���Ackee��ra	�°�Caribbean �Food�and�Nutrition �Institute�Food

Composition �Tables�
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Pourquoi l’ackee peut-il être toxique ?

Le�fruit�immature�contient�de�lËh�pogl�cine�A��Il�faut�écarter�toute�capsule�fermée��retirer�graines�et�membranes

colorées��puis�cuire�les�arilles�

Le saviez-vous ?

Le�mot�Ì�ackee�Î��ient�de�lËakan�Ì�ank�e�Î��nom�ouest¬africain�transporté�jusquËau��Caraïbes�

Écarter�tout�fruit�fermé�ou�ou�ert�arti?ciellement�

Retirer�les�graines�noires�ainsi�que�toutes�les

membranes�roses�ou�rouges�

Rincer�les�arilles��les�faire�frémir�dans�lËeau�puis

jeter�lËeau�de�cuisson�

À�lËeau�frémissante�pendant�GF�à�GK�minutes

À�la��apeur�pendant�GK�minutes

À�la�poêle�pendant�K�à�N�minutes�après

précuisson

Ackee�à�la�morue

Poêlée�dËackee�à�la�tomate

Ri7�antillais�à�lËackee

Accras�de�morue�et�ackee
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La��itamine�C�contribue�au�fonctionnement�normal�du�s�stème�immunitaire�et�à�la�formation�du�collagène�

La��itamine�BO�inter�ient�dans�la�di�ision�cellulaire�et�la�formation�normale�du�sang�

Le�phosphore�participe�au�maintien�des�os�et�des�dents�ainsi�quËau�métabolisme�énergétique�

fruits-legumes.org

Fiche�imprimable�°�usage�personnel
fruits¬legumes�org¨ackee¨


