Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Myrtacées fruit exotique consommable cru

Goyave fraise

Psidium cattleianum

Goyavefraise, petite baieronde alapeaurouge sombre oujaune,

libére un parfum puissant dés qu’elle mdrit. Sa pulpe claire, juteuse et

granuleuse, méle des notes de fraise, de goyave etderésine. Elle se

j croqueavec lapeau, malgré ses graines fermes. Rare en métropole,
elleapparaitsurtoutlors desrécoltes de La Réunion etdans quelques

épiceries spécialisées.

ﬂ Saison : de avril a aoit - pleine saison : mai et juin
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Sur les étals

Pleine saison - -

D’avril 2 ao(t, lesrécoltes de La Réunion alimentent ponctuellement les étals métropolitains, avec des volumes plus
généreux en mai et juin. Les premiers fruits restent rares en mars. Aprés ao(t, la campagneréunionnaise décline et les
arrivages frais cédent la place aux purées, confitures et jus.

Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Myrtacées Choisirune peaurouge pourpre oujaune soutenu,

Partiemangée baie sanszone verdatre.

Rechercherun fruit souple sousune légere

Origine La goyave fraisevient du sud-est du ) ] )
pression, mais sans partie molle.

Brésil et del’'Uruguay.
Vérifierla présence d’'un parfum mélant fraise

Provenance Importé dePortugal, Brésil " <
R mdre, résine et goyave.
Gout Sachairjuteuserappelleune
gciyave douce mélée de fraise g Conserver
mdre, avec une texture granuleuse
prochedecelle delapoire. Durée ou
Variétés Goyave fraise rouge, Goyave fraise 2a3joursamaturité, Danslebacalégumesdu
jaune, Lucidum jusqu’a 5jours sile fruit réfrigérateur, placé dans
resteferme. uneboite aérée.
Congélation
Congelerlapulpe crue, entiére ou tamisée, avec
quelques gouttes dejus de citron vert.
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La fiche compléte, lesrecettesetle calendrier du mois =



des amis pour la vie

‘ Fruits & Légumes GOYAVE FRAISE - EN CUISINE

/ Préparer W |dées de recettes
Rincerdélicatementlesfruitsetretirerle reste du Confiture de goyave fraise
calice. Coulis au citronvert
Couperendeuxpourcontrolerlapulpe avant de Salade d’ananas et goyave fraise

lamangeraveclapeau. .
9 P Sorbet goyave fraise et menthe

Passerlapulpe autamis pouréliminerles

nombreuses graines dures. SE MARIE BIEN AVEC
CUISSONS citron vert vanille noix de coco ananas
Encompote pendant 10 a12minutes menthe

Encoulispendant 5 a 8 minutes
En confiture pendant 20 a 25 minutes
Pochée dansunsirop pendant 8 minutes

@ Valeurs nutritionnelles pour100g
Eau 81g VitamineC 37mg - 46 %
69 Protéines 0,6g Potassium 292mg (| 15%
kcal Glucides 17g Cuivre 0,img ¢ 10%
289 kJ - portion100 g
Fibres 5,4g Manganeése 0,1mg ( 7%
Lipides 0,69

% des apports de référence d’un adulte (reglement UE 1169/2011). Source : Guavas, strawberry, raw — USDA FoodData Central.

@ Au potager @@®@ cxigeant- enpotpossible

JAN FEV MAR AVR MAI JUIN JUIL AOU SEP ocT NOV DEC

Semis abrité

Exposition Sol Arrosage

Plein soleil, contre un mur chaud eta Unsolléger, fertile, Iégérementacide  Arroserrégulierementen été, puis

|’abri des vents froids. etparfaitementdrainé lui convient. laisser sécherla surface entre deux
apports.

Bons voisins : tréfle blanc, consoude, capucine - a éloigner : noyer, bambou

Le saviez-vous ?
ALaReéunion, lagoyave fraise est appelée goyavier et forme parfois des peuplements sidenses qu’elle
devient une espece envahissante.
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