: Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

P des amis pour la vie

m Méliacées fruit exotique consommable cru

Duku

—— Lansium parasiticum

Duku, petit fruitrond a la peaujaune sable, cache des quartiers
translucides semblables a ceuxd’un mangoustan. La chair estjuteuse,
douceetlégerement acidulée. Elle évoqueleraisin blanc, lelitchietune
pointede pamplemousse. La coque s’ouvre sous unelégére pression.
Les graines, parfois présentes dans les plus gros quartiers, sont
améres etne secroquentpas.

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

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

Sur les étals

Pleine saison - -

EnIndonésie, la principalerécolte suit les pluies et s’étend de décembre a mars. Les fruits sont les plus abondants en
janvier et février. Les premiers lots restent rares en décembre, puis les arrivages diminuent rapidement aprés mars.
D’autres types delangsat peuvent mrir a des périodes différentes.

q Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Méliacées Choisirune peaujaune pale abeige, sanslarges

Partiemangée baie zonesvertes.

Rechercherunfruit ferme quicéde trés

Origine Le duku vient del'archipel malais et o )
del'ouest de'Asie du Sud-Est. légerement sous|le doigt.
Provenance Importé deIndonésie, Thailande, Ecartefles Coquehsfend.ues,hulrlmdes ou
Malaisie marquées de tachesnoires molles.
Golit Sachairjuteuserappelleleraisin Q Conserver
blanc et lelitchi,avec unelégére
amertume de pamplemousse pres Durée ou
desgraines. 3abjoursatempérature  Danslebacalégumes,
Variétés Duku Palembang, Duku Komering, ambiante, jusqu'aZjours  placédansunsachet

Duku Condet, Langsat, Longkong auréfrigérateur. perforé.

Congélation
Congelerles quartiers pelés et épépinés a plat, puis
les transférerdans un sachet.
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‘ Fruits & Légumes DUKU - EN CUISINE

des amis pour la vie

/ Préparer W Idées de recettes
Presserdoucementlacoque entre lesdoigts Salade de duku et mangue
pourlafendre. Duku au sirop de gingembre
Retirgrla fine membrane blanche quientoure les Sorbet duku-citron vert
quartlers. Chutney de duku épicé
Ecarterlesgraines, souvent amereslorsqu’elles
sont mordues. SE MARIE BIEN AVEC

CUISSONS citron vert noix de coco mangue
poché dansun sirop pendant 5 minutes gingembre crevette

compoté afeudoux pendant 10 minutes
cuit en confiture pendant 20 a 25 minutes

@ Valeurs nutritionnelles pouri00g
Eau 82g VitamineC 9 mgt n%
63 Protéines 19 V!tam|n§B2 0,1mg¢ %
keal ) (riboflavine)
Glucides 169
264 k] -portion100 g , Vitamine B3 (niacine) 1,5mg ¢ 9%
Fibres 4,39
o Cuivre 0,1mg ¢ 9%
Lipides 0,2g

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Duku, segar — Tabel Komposisi Pangan Indonesia (TKPI) 2017.

Q caté sants

Le duku apporte des glucides, qui constituent sa principale source d’énergie.

Sesfibres participent au fonctionnement normal du transit intestinal.

Savitamine C contribue alaformation normale du collagene, tandis que le potassiumintervient danslafonction

musculaire.

q Questions fréquentes

Comment manger le duku ?
Lacoquesefendavecles doigts. Les quartiers blancs se mangent crus, aprés retrait des graines ameres.

_'; Le saviez-vous ?

7}\ La graine du duku est récalcitrante : elle ne supporte nile séchage ni une longue conservation avant le

semis.
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