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B docs amis pour la vie

m Myrtacées baie consommable cru
Camu-camu

Myrciaria dubia

Camu-camu, petite baie pourpre del’Amazonieinondable, cache sous
sapeaufineune pulpe pale, juteuse et saisissante d’acidité. Plus vive
qu’uncitron, elle se consommerarement seule. Sa fraicheur réveille
jus, sorbets etsauces, avecun peu de sucreouun fruitdoux. En
France, le fruit frais reste exceptionnel:la pulpe surgelée etla poudre
sontles formesles plus faciles a trouver.

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

Pleine saison - -

Larécolte amazonienne se concentre de décembre a mars, lorsque les fruits mdrissent surles berges et les zones
inondables. Les arrivages frais ou surgelés sont alors les plus soutenus, avec un pic en janvier et février. Avant
décembre, les baies sont encore vertes ; aprés mars, les volumes diminuent nettement.

L Carte d'identité @ Bien choisir

Famille Myrtacées Rechercherdesbaiesrougesapourpres, tendues

Partiemangée baie etsanszonesbrunes.

Ecarterlesfruits fripés, fendus ou laissant couler

Origine Le camu-camuvient des plaines i
inondables del’Amazonie dujus.
occidentale. Choisirune pulpe surgelée sans sucre ajouté
Provenance ImportédePérou, Brésil, Colombie lorsque le fruit frais est absent.
Golt Sa pulplejuteuse est plusacide @ Conserver
gu’un citron, avec une texture .
soupleet fruitée prochedela Durée ou
groseille. 2a3jourspourlesbaies  Danslebacalégumesdu
arboré, INIA 395-Vitahuayo la pulpe décongelée. boite fermée.
Congélation
Congelerlapulpe en petits cubes pendant 8 mois,
sansrecongeleraprés décongélation.
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La fiche complete, lesrecettesetle calendrier du mois




‘ Fruits & Légumes CAMU-CAMU - EN CUISINE

des amis pour la vie

/ Préparer W Idées de recettes
Rincerrapidementlesbaies sousl’eaufroide. Smoothie banane et camu-camu
Ouvrirlesfruitsetretirerles grosses graines. Sorbet au camu-camu
Passerlapulpe au tamis sans broyerles graines, Coulis de camu-camu et mangue
quiapporteraient de 'amertume. Sauce acidulée pour poisson blanc

CUISSONS SE MARIE BIEN AVEC

Coulisafeudoux, 5 minutes. banane mangue noix de coco miel

Compote avecun fruit doux, 10 minutes.
) L ) poisson blanc
Sirop frémissant, 8 minutes.

¢ Valeurs nutritionnelles pour100g
Eau 93g VitamineC 2780 mg @D 3475 %
2q Protéines 0,5g Fer 0,5mg ! 4%
keal Glucides 5,9g Calcium 28mg ¢ 4%

100 kJ - portion50 g ) ) )
Fibres 0,4g VitamineB2 Omg 3%

. (riboflavine)
Lipides 0,1g

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Camu camu — Tablas Peruanas de Composicion de Alimentos.

‘ Coté santé

La pulpe crue se distingue parune teneurexceptionnellement élevée envitamine C, qui contribue au
fonctionnement normal du systéme immunitaire et alaformation du collagene.
Lavitamine C participe aussi ala protection des cellules contre le stress oxydatif.

Le calciumetle phosphore interviennent dansle maintien d'une ossature normale, méme siles quantités
apportées parune portionrestent modestes.

©‘\ Questions fréquentes

Quel gotit a le camu-camu ?
Sapulpeest trés acide, plus vive que celle du citron, avec une note fruitée rappelant la groseille.

» Le saviez-vous ?
V}i\ Le camu-camu pousse naturellement sur des berges amazoniennes qui peuvent resterinondées
plusieurs mois.
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