‘ Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Myrtacées fruit exotique consommable cru

Cambuci

Campomanesiaphaea

Cambuciintrigue d’abord par sa silhouette aplatie, c6telée comme
une petite soucoupeverte. Sous sa peau fine, la pulpe créme est
juteuse, trés acidulée et puissamment parfumée, entre goyave, citron
etrésinefraiche. Rare al’ étatfraisenFrance, cefruitbrésilien se
rencontre surtouten pulpe surgelée, en nectar ou en confiture. Le
sucre, la cuisson etles fruits douxassagissent nettement son mordant.

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

JAN FEV MAR AVR MAI JUIN JUIL AoOU SEP OoCT NOV DEC

Sur les étals

Danslaforét atlantique brésilienne, le cambuci mdrit surtout de janvier a avril, avec un afflux marqué en février et mars.
En décembre, les fruits sont encore en formation. Aprés avril, les récoltes diminuent rapidement et les produits
surgelés, lesjus oules confitures prennent le relais surles rares étals francais.

q Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Myrtacées Un parfum fruité puissant, perceptible sans

Partiemangée  fruit couperle fruit.

Une peauverte avertjaune,intacte et sanslarges

Origine Ilest originaire dela forét .
meurtrissures brunes.

atlantique du sud-est du Brésil.
Une chairlégérement souple sous une pression

Provenance Importé de Brésil S
R douce, sans zone molle nisuintement.

Gout Sachairjuteuserappelleune
goyave peu sucrée, relevée par .@ Conserver
I'aciditévive d’un citronvert.

Variétés Campomanesia phaea, Durée ou
Campomanesia guazumifolia, 3abjoursaprésmaturité  Danslebacalégumesdu
Campomanesia xanthocarpa réfrigérateur, dansune

boite non hermétique.

Congélation
Congelerlapulpe épépinée en petites portions
pendant 10 mois.

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

fruits-legumes.org/cambuci/
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‘ Fruits & Légumes CAMBUCI - EN CUISINE

des amis pour la vie

/ Préparer W |dées de recettes
Rincerdélicatementlapeau, qui est comestible. Nectarde cambuci au miel
Couperle fruit endeux puisretirerles graines. Confiture de cambuci et pomme
Mixerla pulpe avec uningrédient doux pour Sorbet cambuci-coco

tempérer son acidite. Chutney de cambuci au gingembre

CUISSONS SE MARIE BIEN AVEC

Compotée: 10 a15 minutesafeudoux e miel —— cannelle
Confiture : 20 a 25 minutes apres ébullition

noix de coco
Four:15 minutesa180°C

¢ Valeurs nutritionnelles pour100g
Eau 90g VitamineC 33mg - 42 %
36 Protéines 0,7g Potassium 130 mg ( 6%
keal CGlucides 72g Magnésium 11mg < 3%
151kJ - portion100 g
Fibres 3,6g Phosphore 17mg f 2%
Lipides 0,89

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Cambuci, cru, Brasil — Tabela Brasileira de Composi¢éo de Alimentos
(TBCA).

@ Au potager @00 cxigeant - en potpossible
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Semis abrité

Exposition Sol Arrosage

Soleil, chaleuretemplacementabrité  Unsolacide, humifere, profond et Maintenirle substratfrais avec de

desvents froids. drainantconvient, sans calcaire actif. I'eaudepluie, sanslaisserd’eau dans
la soucoupe.

Bons voisins : trefle blanc, consoude, capucine - a éloigner : noyer noir, eucalyptus, gazon au pied

Le saviez-vous ?
Le cambucireste souvent vert a maturité et tombe naturellement de I'arbre lorsqu’il est prét a étre
récolté.

fruits-legumes.org

TR fruits-legumes.org/cambuci/
Fiche imprimable — usage personnel
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