Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Sapotacées fruit exotique consommable cru

o0 [
Caimite
Chrysophyllum cainito

Caimite, fruitrond ala peau verte ou pourpre, cacheune pulpe
blanche, translucide et laiteuse. Coupé en travers, il dévoile une étoile
formée par sesloges. Sa chair doucerappelle lelitchi, leraisin etla
poiremdre. La peau, chargée delatex, ne semange pas. Ce fruit
tropical fragile se déguste surtout trés frais, simplement ouvert et
prélevé ala cuillere.

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

Le caimite arrive surtout dejanvier a avril, lorsque les récoltes battent leur plein dansles Caraibes et plusieurs régions
tropicales d’Asie. Février et mars offrent les fruits les plus abondants. Avant janvier, les arrivages restent irréguliers.
Apres avril, le fruit frais devient rare et céde la place aux pulpes surgelées.

q Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Sapotacées Une peaulisse, brillante et uniformément verte

Partiemangée  fruit ou pourpre selonlavariété.

Unfruit lourd, souple sous une |égére pression,

Origine Le caimite est originaire des Antilles "
sanszone molle nifente.

et del’Amérique centrale.
Unpédoncule net et une peau dépourvue de

Provenance Importéde Vietnam, Thailande i
R suintement blanc abondant.
Gout Sachairdouce, laiteuse et
gélatineuserappelle unlitchimélé g Conserver
deraisin blanc et de poire mdre.
Variétés Haitian Star, Blanco Star, Grimal, Durée o
Kampong Mauve 3abjoursaprésl’achat Danslebacalégumesdu
réfrigérateurune fois
mdar.

Congélation
Préleverla pulpe, retirer les graines et congelerjusqu’a
6 mois dans une boite hermétique.
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des amis pour la vie

‘ Fruits & Légumes CAIMITE - EN CUISINE

/ Préparer W Idées de recettes
Rincerpuis essuyerle fruit. Caimite aucitronvert
Le coupertransversalement pourfaire apparaitre Salade de fruits tropicaux
I'étoile centrale. Créme de caimite alavanille
Préleverlapulpe alacuillére sansraclerlapeau, Confiture de caimite et mangue

riche enlatex, etretirerlesgraines.
SE MARIE BIEN AVEC

CUISSONS
R . citron vert noix de coco mangue vanille
Encompote,10 a15 minutes afeu doux.
En confiture, 20 & 25 minutes aprés yaourt
frémissement.
@ Valeurs nutritionnelles pour100g
Eau 82g Cuivre 0,Img ¢« 9%
67 Protéines 0,7g VitamineB3(niacine) 1,3mg ¢ 8%
keal Glucides 15g VitamineC 4,5mg 6%
280 kJ - portion100 g
Fibres 3,3g Fer 0,7mg ¢ 5%
Lipides 1,19

% des apports de référence d’'un adulte (reglement UE 1169/2011). Source : Star apple, (cainito), raw — USDA FoodData Central.

Q cétésante

Le caimite apporte des fibres, qui participent au fonctionnement normal du transit intestinal.
Savitamine C contribue alaformation normale du collagene et protege les cellules contre le stress oxydatif.

Le potassiumintervient dansle fonctionnement normal du systéme nerveux et des muscles.

©\ Questions fréquentes

Quand est la saison du caimite ?
Le caimite frais arrive surtout dejanvier a avril en France métropolitaine. Les étals sont mieux fournis en février et mars.

Comment savoir si un caimite est mar ?
Sapeau est bien colorée et cede légerement sous la pression du doigt. Un fruit durmanque de maturité, tandis
qu’unezone trés molle signale une chair altérée.

p Le saviez-vous ?
1 Coupé transversalement, le caimite montre desloges disposées en étoile, d’ou son nom anglais de «

starapple ».
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