Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Sapotacées fruit exotique consommable cru

Karité

Vitellaria paradoxa

Karité, cefruit ovale des savanes ouest-africaines, cache sous sa peau
verte ajauneune pulpemince, souple etdoucementsucrée. Elle
entoureune grosse noixbrune, dontl’amande donnele célebre beurre
apres transformation. Trés fragile une fois mdr, le fruit frais voyage peu.
Surplace, ilse déguste dés la cueillette, quandla chair céde sous les
doigts etlivreun parfumdiscretde poire mire.

[\ Saison : de mai & a0t - pleine saison : juin et juillet
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Sur les étals

Pleine saison - -

Le fruit du karité mdrit de mai a ao(t, pendant les premiéres pluies des savanes ouest-africaines. Juin et juillet
concentrent lesrécoltes. Avant mai, les fruits sont encore verts. Aprés ao(t, leur pulpe fragile disparait vite des
marchés, tandis que les noix séchées et le beurre restent disponibles.

q Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Sapotacées Choisirunfruit vert-jaune qui cede légerement

Partiemangée  fruit sous une pression douce.

Ecarterlesfruits fendus, fermentés ou marqués

Origine Le karité est originaire des savanes N !
d’Afrique de 'Ouest et du Sahel. dezonesbrunatres humides.
Provenance Importé de Burkina Faso, Mali, R,ec‘hercherune pulpe SO“P'e etune odeur
Ghana légere,douce, sans note aigre.
Golit La pulpe douce et fondante Q Conserver
rappelle une poire mdre, avec une
texturelégérement grasse proche Durée ou
del'avocat. 1a2joursatempérature  Danslebacalégumes,
Variétés Vitellaria paradoxa, Vitellaria ambiante,jusqu’a4jours  sansenfermerlefruit
paradoxa subsp. paradoxa, auréfrigérateur. encore humide.
Vitellaria paradoxa subsp. nilotica Congélation

Congeleruniquement la pulpe, en petites portions,
jusqu’a 6 mois.
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/ Préparer

Rincerle fruit puis'ouvrirdanslalongueur.

Détacherlamince pulpe autourde la grosse noix.

Ne pas consommerl’amande crue, quidemande
une transformation compléte.

CUISSONS

Compotée afeudoux:10 minutes
Pochée dansunsiropléger: 5 a8 minutes

¢ Valeurs nutritionnelles

Eau
95 Protéines
keal Glucides
397 kJ - portion100 g
Fibres
Lipides

KARITE - EN CUISINE

W |dées de recettes

Salade de pulpe de karité et mangue
Compotée de karité au citron vert
Bouillie de mil ala pulpe de karité

Boisson fraiche karité-banane

SE MARIE BIEN AVEC

banane mangue citron vert mil yaourt

pour100 g

74g VitamineC 196 mg - 245 %
0,79
22g
5,2¢g
0,89

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Sheabutter tree fruit, pulp, raw — FAO/INFOODS West African Food

Composition Table 2019.

‘ Coté santé

La pulpe apporte des glucides, utilisés parl’organisme comme source d’énergie.

Savitamine C contribue au fonctionnement normal du systéme immunitaire et ala formation du collagéne.

Sesfibresparticipent au fonctionnement normal du transit intestinal.

q Questions fréquentes

Est-ce que le fruit du karité se mange ?

Oui, sa pulpe mire se mange crue ou cuite. L'amande ne se consomme pas crue et sert surtout a fabriquerle beurre de

karité.

Quel gotit a le fruit du karité ?

Sapulpeest douce, légerement sucrée et fondante. Elle rappelle une poire tres mlre avec une texture proche de

I'avocat.

Le saviez-vous ?

¥
7}& Le karité met souvent dix a quinze ans avant de fructifier et certains arbres vivent plus de deux siécles.

fruits-legumes.org
Fiche imprimable — usage personnel

fruits-legumes.org/karite/




