Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Sapindacées fruit exotique consommable cru

Kapulasan

Nephelium ramboutan-ake

Kapulasan, cousin trapu duramboutan, cache sousune coquerouge
sombreune chairblanche, lisse etbrillante. Le fruit s'ouvre d'une
torsionlorsque sa peau estbien mire. Sa pulpe offre une douceur
franche, peu acide, avec un parfumderaisin muscatetunenote
d'amande. Trés fragile apréslarécolte, ilresterare surles étals francais
etsesavouresans attendre.

/) Saison : de juin & aot - pleine saison : juillet et aolt
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Sur les étals

Pleine saison - -

Lesrécoltes principales ont lieu dejuin a aolt en Malaisie et en Indonésie, avec un sommet enjuillet et ao(t. Lesrares
fruits frais voyagent alors paravion et arrivent m(rs en France métropolitaine. Avantjuin, les volumes sont minimes.
Apres aolt, la peau supporte moins bienle transport.

Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Sapindacées Choisirune peaurouge sombre ou pourpre, sans

Partiemangée  fruit large zone brune ni suintement.

Rechercherdes protubérances courtes, encore

Origine Le kapulasanvient dela péninsule e
Malaise et de|'ouest del'archipel souplesetnondessechees.
indonésien. Prendre unfruit lourd pour sa taille, ferme sousles

Provenance Importé de Malaisie, Indonésie, doigtset dégageant une odeurdouce.
Thailande =

A _ . @ Conserver

Gout Sachairtendre et légerement
fermerappelle unraisin muscat plus Durée ou
crémeux, avec la douceurdullitchi 3 a5iours Danslebac alégumes du
etunediscretenoted'amande. J réfrigérateur, placé dans

unsachet perforé.

Variétés Sibabat, Asmerah Tjoplok,
Kapoolasan Mera Tjoplok, P1 Congélation
Peler, retirerla graine et congelerla chaira plat avant
delatransférerdansuneboite.
fruits-legumes.org fruits-legumes.org/kapulasan/

La fiche compléte, lesrecettesetle calendrier du mois




‘ Fruits & Légumes KAPULASAN - EN CUISINE

des amis pour la vie

/ Préparer W Idées de recettes
Inciserlapeau épaisse surtout le pourtoursans Salade de kapulasan au citronvert
entamerla chair. Sorbet kapulasan et coco
Ecarterles deuxmoitiés de coque avecles Kapulasan poélé au gingembre
pouces. Coulis de kapulasan alavanille
Retirerla graine centrale, qui se détache souvent
plus facilement que celle duramboutan. SE MARIE BIEN AVEC

CUISSONS citron vert noix de coco mangue
Poélé 3a4 minutesafeuvif gingembre vanille

Encompote 10 minutes a feu doux

Poché dansunsirop 5 minutes

@ Valeurs nutritionnelles pouri00g
Eau 80g VitamineC 1 mg d 14 %
78 Protéines 1g Fer 0,6 mg { 4%
keal Glucides 18g  Phosphore 15mg 2%
326 k] - portion100 g
Fibres 0,9g Calcium 13mg { 2%
Lipides 0,2g

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Pulasan, raw — ASEAN Food Composition Database.

Q caté sants

Saforte teneureneau participe aux apports hydriques quotidiens.
Sesglucidesfournissent de I'énergie directement utilisable par|'organisme.

Sesprotéines, présentes en quantité modeste, apportent des acides aminés nécessaires aurenouvellement
destissus.

q Questions fréquentes

Quelle est la saison du kapulasan ?
Le kapulasan est surtout récolté dejuin a aolt en Asie du Sud-Est. Les arrivages frangais les plus probables se

concentrent enjuillet et ao(t.

A Le saviez-vous ?
7}\ Malgré son aspect hérissé, le kapulasan ne porte pasleslongs poils souples duramboutan: son nom
' malais renvoie au geste de torsion utilisé pour ouvrir sa coque.
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