Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Arécacées fruit @ coque consommable cru

[
Coquito
Jubaea chilensis

Coquito, petite noixchilienne a coque brune, cache une amande claire,
denseetcroquante. Son parfumrappellelanoixde coco séche, avec
unenote denoisettefraiche. llse grignote cru, se torréfierapidement
etserapedanslesbiscuits. Rare surles étals frangais, ilapparait
surtout chezles vendeurs spécialisés, entier ou décortiqué, aprésla
récolte du palmier avin chilien.

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

Pleine saison - -

Defévriera avril, les fruits mlrissent sous I’été austral du Chili et les coquitos arrivent plus facilement en France. Mars
et avrilconcentrent leslots les plus frais. Avant février, les amandes sont encore en formation. Apres avril, 'offre
repose surtout surdes noix séchées et conservées.

q Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Arécacées Retenirdes coqueslourdespourleurtaille, sans

Partiemangée graine trounifente.

Ecarterles noix qui sonnent creux ou dégagent

Origine llvient des vallées au climat
une odeurrance.

méditerranéen du centre du Chili.
Choisirune amande blanche aivoire, ferme et

Provenance Importé de Chili )
. sanstachejaune.
Gout Sonamande croquanterappellela
noix de cocg s’eche, aveclla fermetée g Conserver
etlanotegrillée d’unenoisette.
Variétés Jubaea chilensis, Butia odorata, Durée o
Butia capitata Sixmois encoque, trois Dansunbocal
moisunefoisl’amande hermétique, au frais, au
extraite. secetal’abridela

lumiére.

Congélation
Les amandes se congélent douze mois dans un sachet
hermétique.
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COQUITO - EN CUISINE

/ Préparer W |dées de recettes

Fendre lacoque dure avec un casse-noix solide
ouunpetit marteau.

Retirerlesfragments de coque autourde
I’'amande blanche.

Coquitosgrillés ausel
Praliné de coquito
Biscuits chocolat-coquito

Granolabanane et coquito
Hacherouraperl’amande selonlarecette.

SE MARIE BIEN AVEC

CUISSONS
R R chocolat noir café vanille banane
Aufour,8 a10 minutesa 160 °C.
Alapoéle séche,5 a7 minutes a feu doux. ananas
Dansuncaramelléger, 8 minutes.
@ Valeurs nutritionnelles pourl00g
Eau 5,59
697 Protéines 749
keal Glucides 13g
2916 kJ - portion 20 g
Lipides 679

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Coquitos — Tabla de Composicion Quimica de Alimentos Chilenos,
INTA, Universidad de Chile.

@/ Aupotager
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@00 cxigeant- enpotpossible

DEC
Semis abrité

Exposition Sol Arrosage

Plein soleil,dans un emplacement Le sol doitétre profond, drainant, Arroserrégulierementles jeunes

chaud et protégé des vents froids. minéral etsans humidité stagnanteen  sujets, puislaissersécherlasurface
hiver.

entre deux apports.

Bons voisins : lavande, romarin, thym - a éloigner : bambou tragant, saule, peuplier

Le saviez-vous ?

Le fruit ressemble a une noix de coco miniature, mais son palmier peut dépasservingt metres de
hauteur.
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