‘ Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Arécacées fruit exotique consommable cru

Buriti

Mauritia flexuosa

Buriti, fruitemblématique des zones humides amazoniennes, cache
sous des écailles brunrouge unefine pulpe orange safran. Elle est
grasse, fondante, Iégérement fibreuse, avec des notes d'abricot, de
carottedouce etdenoix. Le gros noyau laisse peu de chair, mais celle-
ciparfumeintensémentboissons, cremes etsorbets. En France, le fruit
fraisreste exceptionnel;la pulpe surgelée ou en poudre est plus
accessible.

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

Larécolte du buriti s'étend de décembre ajuin dans plusieurs régions amazoniennes, au rythme de la maturation des
régimes. Les arrivages sont les plus fournis enjanvier et février. Avant décembre, les fruits restent verts. Aprésjuin, les
volumes frais baissent et la pulpe conservée prend lerelais.

) . - . . .
Q\ Carte d’identité @ Bien choisir
Famille Arécacées Choisirunfruit aux écailles brunrouge, intactes et
Partiemangée  fruit sans trace de moisissure.

Rechercherune légere souplesse sousla

Origine Le buriti est originaire des plaines i i )
pression, signe que la pulpe s'est assouplie.

inondables du bassin amazonien.
Pourla pulpe surgelée, vérifier une couleur

Provenance Importé de Brésil, Pérou ‘ S,
N . orange soutenue et l'absence de sucre ajoute.
Golit Le buritirappellel'abricot miret la
ca.rottedoulce:avec une pulpe plus @ Conserver
huileuse et legerement fibreuse.
Variétés Buriti vermelho, Buritiamarelo, Durée o
Buritibranco 3a5jourspourlefruit Danslebacalégumesdu
mdr, 2jours pourlapulpe  réfrigérateur, placé dans
ouverte. unsachet perforé.

Congélation
Congelerlapulpe grattée en petites portions
pendant 6 mois.

fruits-legumes.org
La fiche compléete, lesrecettes et le calendrier du mois

fruits-legumes.org/buriti/
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/ Préparer

Laversoigneusement les écailles sous|'eau
courante.

Assouplirle fruit dans de I'eautiede, puisretirerla
peau écailleuse.

Gratterla fine pulpe orange autour du gros noyau.

CUISSONS

Compote afeudoux: 15 minutes.
Coulisfrémissant : 8 minutes.
Gateauaufoural80 °C: 30 minutes.

@ Valeurs nutritionnelles

Eau
1"5 Protéines
keal Glucides
607 kJ - portion50 g
Fibres
Lipides

BURITI - EN CUISINE

W |dées de recettes

Smoothie buritiet coco
Sorbet au buriti
Créme de buriti au citron vert

Poisson grillé, sauce buriti

SE MARIE BIEN AVEC

noix de coco citron vert chocolat noir
manioc poisson blanc
pour100g

67g Magnésium 117 mg - 31%
1,8g Manganese 0,6 mg - 30%
10g Calcium 156 mg a 20%
7,2g Cuivre 0,2mg a 18 %
8,1g

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Buriti, polpa, cru — Tabela Brasileira de Composigdo de Alimentos

(TACO), 42 edigéo.

Q cété santé

Le magnésium participe au métabolisme énergétique et au fonctionnement normal des muscles.

Le calcium contribue au maintien d'une ossature normale, tandis que le potassiumintervient danslesfonctions

nerveuse et musculaire.

La pulpe fournit des fibres alimentaires et contient une proportion notable de lipides.

©\ Questions fréquentes

Comment manger le buriti frais ?

La peau écailleuse seretire apres un trempage dans|'eau tiede. La pulpe orange se gratte ensuite autour du gros

noyau et se mange nature ou mixée.

1) Le saviez-vous ?

7}\ Le fruit du buriti peut flotter, ce quifacilite la dispersion de ses graines dansles plaines amazoniennes

inondées.

fruits-legumes.org
Fiche imprimable — usage personnel

fruits-legumes.org/buriti/



