Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - LEGUME

des amis pour la vie

Malvacées herbe et condiment consommable cru

Hibiscus

Hibiscus sabdariffa

Hibiscus, ouroselle, désigneicil’espece comestible auxcalices
rouges etcharnus. Sous les doigts, ils sont fermes, nervurés et
légérement croquants. Leurjusrougerubis offreune acidité franche,
entre groseille etcanneberge. Frais, ilsréveillent salades et
condiments. Séchés, ils donnentau bissap sa couleur profonde, son
parfumfruité et sa finale vive, presque citronnée.

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

Pleine saison - -

Souslestropiques, laroselle fleurit apres la saison des pluies et forme ses calices lorsque les jours raccourcissent. Les
récoltes les plus abondantes arrivent en France d’octobre a janvier, avec un pic en novembre et décembre. Avant, les
calicesrestent tendres et petits. Ensuite, les capsules durcissent et I'offre fraiche se raréfie.

Carte d’identité @ Bien choisir
Famille Malvacées Choisirdes calices charnus,fermeset d’'unrouge
soutenu.

Partiemangée fleur
Ecarterles piecesbrunies, flétries ou fendues

Origine Laroselle est originaire d’Afrique
tropicale. autourde lacapsule.
Provenance Importé de Sénégal, Egypte, Ver!ﬁlerquelgsurface reste sleche,sans
Soudan moisissure niodeurfermentée.
Gout Lecalice es‘F clro’qua.nt’ etjuteux, g Conserver
avec une aciditéfruitée prochede
la groseille et dela canneberge. Durée ou
Variétés Jamaican Red, Thai Red, Victor, 4a5joursfrais, plusieurs  Danslebacalégumes,
Rico, Archer mois une fois séché dansunsachet perforé,
ouausecdansunbocal
hermétique aprés
séchage.
Congélation
Congelerlescalicesrincés, bien séchés et
dénoyautés surun plateau, puisles ensacher.
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La fiche compléte, lesrecettesetle calendrier du mois



‘ Fruits & Légumes HIBISCUS - EN CUISINE

des amis pour la vie

/ Préparer W |dées de recettes
Inciserlabase et pousserla capsule centrale hors Bissap au gingembre
ducalice. Gelée d’hibiscus
Rincerrapidement les calices dansune eau

Salade de caliceset d’orange
froide. . -

Sirop d’hibiscus
Lesgarderentiers pourune infusionoules

émincerpourune salade. SE MARIE BIEN AVEC
CUISSONS orange gingembre framboise menthe
Infusion oudécoction: 8 10 minutes fromage de chévre

Compotée:15a20 minutes

Sirop : 10 minutes apres ébullition

@ Valeurs nutritionnelles pouri00g
Eau 87g Calcium 215mg L 27%
qs Protéines 1g VitamineC 12mg d 15%
keal Glucides Mg Magnésium 5img @ 14%

205 kJ - portion20 g
Lipides 0,6g Fer 1,5mg q M%

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

W Au potager @00 cxigeant - en potpossible
JAN FEV MAR AVR MAI JUIN JUIL AOU SEP ocT NOV DEC
Semis abrité

Semis en terre

Exposition Sol Arrosage

Plein soleil, chaleur constante et Solprofond, fertile, drainé et Arroserrégulierementsans

emplacementabrité du vent. réchauffé, au pHlégerementacide a détremper, puis réduire dés que les
neutre. calices mlrissent.

Bons voisins : basilic, tagéte, coriandre - a éloigner: gombo, rose trémiére

Le saviez-vous ?
La partie rouge utilisée pourle bissap n’est pasle pétale, maisle calice devenu charnu apresla floraison.
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