‘ Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Moracées fruit exotique consommable cru

Cempedak

Artocarpusinteger

Cempedak, grand fruitbosselé d'Asie du Sud-Est, cache sous sa peau
verte ajaunedesloges de chairdorée. Son parfumest puissant, plus
musqué que celuidu jacquier. La pulpe, souple et crémeuse, méle
banane mlre, mangue etoignon doux. Elle se mange crue ou frite. Les
graines, jamais crues, deviennent farineuses apres cuisson. Le latex
collantdemandeun couteau huilé et des gestes nets.

[\ Saison : de mai & a0t - pleine saison : juin et juillet

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

Sur les étals

Pleine saison - -

Demaiaaodt,larécolte principale bat son plein en Malaisie et enIndonésie. Les rares fruits frais expédiés vers la
France suivent cette fenétre, avec un maximum enjuin et juillet. Avant mai, ils sont peu mdrs ou absents. Aprés ao(t, le
cempedakse trouve surtout surgelé, séché ou frit.

q Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Moracées Choisirune peaujaune verdatre dont les pointes

Partiemangée  fruit sontespacéesetlégerement assouplies.

Rechercherun parfum fruité puissant, sans note

Origine Il est originaire de la péninsule ) ) ,
aigre nifermentée.

Malaise, de Bornéo et de Sumatra.
Vérifier que le pédoncule reste ferme et que la

Provenance Importé de Malaisie, Indonésie, g 3 )
Thailande peaune présente aucune zone humide noire.
Golt Sachair cr\emeAuse raAplpeIIe une .@ Conserver
banane tres mire mélée de
mangue, avec une note musquée Durée ou
prochedujacquier. 2a3joursentiera Atempérature ambiante
Variétés CempedakKing, Honey Cempedak, maturité, puis 48 heures avant ouverture, puis au
CH28 CH30 unefois ouvert réfrigérateurdansune
boite hermétique.
Congélation
Congelerlesloges dénoyautées surune plaque, puis
les ensacher pour 6 mois.
fruits-legumes.org

R . . fruits-legumes.org/cempedak/
La fiche complete, lesrecettes et le calendrier du mois




‘ Fruits & Légumes CEMPEDAK - EN CUISINE

des amis pour la vie

,) Préparer W |dées de recettes
Huilerlalame du couteau pourempécherle latex Beignetsde cempedak
d'y adhérer. Riz gluant au cempedak
Fendre le fruit danslalongueur, écarterl'axe Créme de cempedak au coco

central puisdétacherleslogesjaunes. . . .
Graines grillées au piment

Retirerles graines avant de mangerlapulpe etles

cuire séparément. SE MARIE BIEN AVEC
CUISSONS lait de coco riz gluant citron vert vanille
Friture de lachair: 3a4 minutes piment

Poéle:5a7 minutes
Graines al'eaubouillante : 20 a 30 minutes
Grainesaufoural90 °C: 25 minutes

* Valeurs nutritionnelles pour100g
Eau 67g VitamineC 18 mg@ 22%
117 Protéines 2,5g VitamineBl(thiamine) 0,2mgd 15%
keal Glucides 26g Vitamine B2
490 kJ - portion100 g (riboflavine) 0,1mg ¢ n%
Fibres 3,49
. Fer 1,1mg ( 8%
Lipides 0,49

% des apports de référence d'un adulte (reglement UE 1169/2011). Source : CEMPEDAK (Artocarpus champeden), RAW — Malaysian Food
Composition Database.

Q cété sante

Lavitamine C contribue au fonctionnement normal du systéme immunitaire et ala formation du collagéne.
Lesfibresalimentaires participent au transitintestinal et augmentent le volume du bol alimentaire.

Le calciumintervient dansle maintien d'une ossature normale, tandis que le fer participe au transport de
I'oxygéne.

Le saviez-vous ?
Comme le jacquier, le cempedak est un fruit multiple formé parlaréunion de nombreuses petites fleurs

autourd'un méme axe.

fruits-legumes.org
Fiche imprimable — usage personnel
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