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Fruit Myrtacées fruit exotique consommable cru

Jamblon
S�7�gium�cumini

Jamblon��petite�drupe��iolette�presque�noire��tache�les�doigts�dès

quËelle�est�mûre��Sous�sa�peau�brillante��la�chair�claire�o<re�un�jus��if�

sucré��acidulé�et�nettement�astringent�près�du�no�au��Ce�fruit�tropical

se�croque�frais��bien�froid��ou�rejoint�compotes��sorbets�et�con?tures�

Il�reste�rare�en�métropole���mieu���aut�le�choisir�souple�sans�mollesse�et

le�manger��ite�après�lËachat�
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Sur les étals

Pleine saison

De�mai�à�juillet��la�récolte�bat�son�plein�en�Inde��juste�a�ant�et�pendant�le�début�de�la�mousson��Les�fruits��fragiles�

�o�agent�peu�et�restent�rares�en�métropole��A�ril�apporte�les�premiers�lots�précoces���en�août��lËo<re�fraîche�décline

et�laisse�place�au��pulpes��jus�et�produits�surgelés�
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Famille M�rtacées

Partie mangée fruit

Origine Le�jamblon��ient�du�sous¬continent

indien�et�des�régions��oisines�dËAsie

tropicale�

Provenance Importé�de�Inde

Goût Sa�chair�juteuse�rappelle�une�prune

mêlée�de�mûre��a�ec�une�acidité

franche�et�une�te�ture�légèrement

astringente�

Variétés Ra�Jamun��Narendra�Jamun¬L��CISH

J¬JH��Goma�Pri�anka��Konkan

Bahadoli
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Durée

2 à 3 jours
Où

Dans�le�bac�à�légumes�du

réfrigérateur��sans�la�er

les�fruits�

Congélation

Déno�auter��étaler�sur�une�plaque��congeler�puis

transférer�dans�un�sachet�hermétique�

Rechercher�une�peau�lisse��brillante�et

uniformément��iolet�très�foncé�

Choisir�des�fruits�légèrement�souples�sous�le

doigt��sans�7ones�a<aissées�

Écarter�les�jamblons�fendus��desséchés�ou

tachés�de�jus�fermenté�

fruits-legumes.org

La�?che�complète��les�recettes�et�le�calendrier�du�mois
fruits¬legumes�org¨jamblon¨
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CUISSONS
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SE MARIE BIEN AVEC

citron vert mangue yaourt menthe

noix de coco
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60
kcal

Eau 83 g

Protéines 0,7 g

Glucides 16 g

Lipides 0,2 g

Vitamine�C 14 mg 18 %

Magnésium 15 mg 4 %

Potassium 79 mg 4 %

Vitamine�BL 0 mg 3 %

%�des�apports�de�référence�dËun �adulte�¸règlement�UE�GGLO¨HFGGº��Source���Ja�a¬plum��¸ jambolanº��ra	�°�USDA�FoodData�Central�
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Semis abrité

Plantation

Récolte

Exposition

Plein�soleil��contre�un�mur�chaud�et�à

lËabri�du��ent�

Sol

Un�substrat�profond��fertile�et

drainant��gardant�une�légère

fraîcheur�

Arrosage

Arroser�dès�que�la�surface�sèche�

sans�laisser�dËeau�stagner�dans�la

soucoupe�

Bons voisins :�basilic��capucine��souci��trè@e�blanc�¡�à éloigner :�no�er�noir��eucal�ptus

Le saviez-vous ?

Le�jus��iolet�du�jamblon�colore�fortement�la�langue�et�les�doigts��tandis�que�son�bois�résistant�à�lËeau�sert

traditionnellement�au��ou�rages�h�drauliques�en�Inde�

Rincer�rapidement�les�fruits�sous�un�?let�dËeau

fraîche�

Retirer�le�pédoncule�et�fendre�la�chair�autour�du

no�au�

Passer�la�pulpe�au�tamis�pour�les�coulis��sorbets�et

con?tures�

En�compote��GK�minutes�à�feu�dou�

En�con?ture��HF�à�HK�minutes�après�lËébullition

À�la�poêle��K�minutes�a�ec�un�peu�de�sucre

Sorbets�de�jamblon

Con?ture�de�jamblon�au�citron��ert

Lassi�au�jamblon

Compote�jamblon�et�mangue

HKG�kJ�¡�portion�GFF�g
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Fiche�imprimable�°�usage�personnel
fruits¬legumes�org¨jamblon¨


