Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Combrétacées fruit a coque consommable cru

Amande tropicale

Terminalia catappa

Amande tropicale, la graine du badamier se cache au coeur d’un fruit
aplati,rouge, jaune ou pourpre a maturité. Sa coque est coriace et
demande un outilsolide. Al'intérieur, une petite amande ivoire offre
une texture ferme, puis fondante sousla dent. Sa saveurrappelle
I'amande douce, avec unenote plus huileuse etlégérementboisée.
Fraiche, ellereste trésrare surles étals métropolitains.

ﬂ Saison : de mai a septembre - pleine saison : juillet et aoit
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Sur les étals

Pleine saison - -

Demaiaseptembre,les badamiers portent leurrécolte principale dans plusieurs territoires tropicaux frangais et pays
exportateurs. Les arrivages les plusintéressants se concentrent enjuillet et ao(t. Avant mai, les fruits sont encore en
formation. Aprés septembre, les lots frais se raréfient et les graines séches prennent lerelais.

q Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Combrétacées Choisirdes coquesintactes, sanstroud’insecte ni

Partiemangée  fruitacoque trace de moisissure.

Rechercherune amande ivoire, ferme et cassante

Origine Le badamiervient desrivages S )
tropicaux, de I'’Asie du Sud-Est 4 la apres decorticage.
Mélanésie. Ecartertoute odeurde peinture, de carton
Provenance ImportédelInde, SriLanka, humide ou d'huile rance.
Thailande =
. . ) Q Conserver
Gout La graine est ferme et créemeuse,
prochedel’amande douce, avec Durée ou
unenoteplus grasserappelantla Deux & trois mois en Dansuneboite
noix de cajou. coque, quatre semaines hermétique, au
Variétés Badamier a fruitsrouges, Badamier une fois décortiquée. réfrigérateulr pou.r|e§
afruitsjaunes, Badamier a fruits amandes décortiquées.
verts, Badamier a fruits pourpres Congélation
Les graines décortiquées se congélent six mois dans
un sachet hermétique.
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La fiche complete, lesrecettesetle calendrier du mois
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/7 Préparer

Retirerla pulpe fibreuse autourdunoyau.

Fendre prudemment la coque trés dure avecun
casse-noixrobuste.

Oterlafine peaubrune siune saveur plus douce
estrecherchée.

CUISSONS

Alapoéle séche,5 a7 minutes
Aufoural60 °C,8 a10 minutes

Dansune sauce mijotée, 10 minutes

? Valeurs nutritionnelles

Eau
59q Protéines
keal Glucides
2485 kJ - portion 30 g
Fibres
Lipides

AMANDE TROPICALE - EN CUISINE

W Idées de recettes

Amandes tropicales grillées au piment
Pestode feuilleset d’amandes tropicales
Poissonen crolte d’amande tropicale

Praliné tropical alanoix de coco

SE MARIE BIEN AVEC

noix de coco banane chocolat noir
poisson grillé piment
pour100g
5,1g Cuivre 1,img @D 110%
20g Manganese 22mg @D 110%

19g Magnésium 260mg amm 9%
Mg Phosphore 480 mg amm 9%
549

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Tropical almond, kernel, raw — Pacific Islands Food Composition

Tables.

@/ Aupotager
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Semis abrité

@0®® cxigeant- enpotpossible
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Exposition Sol Arrosage

Plein soleil, sous serre chaude ou Unsubstratprofond, humiféreettrés  Arroser copieusement, puis laisser

dansunevéranda trés lumineuse. drainantconvienta saracine sécherles premiers centimetres du
pivotante. substrat.

Bons voisins : basilic, capucine, ceilletd’Inde - a éloigner : chiendent, bambou tragant

Le saviez-vous ?

|'autre.

fruits-legumes.org
Fiche imprimable — usage personnel

Le fruit flotte et sonnoyaurésiste al’eau salée, ce qui permet aubadamier de se disperserd’une plage a

fruits-legumes.org/amande-tropicale/




