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Fruit Sapindacées fruit exotique consommable cru

Korlan
Nephelium�h�poleucum

Korlan��petit�cousin�sau�age�du�litchi��se�cache�sous�une�coque�rouge

grenat��bosselée�et�souple��Une�pression�des�doigts�libère�une�chair

blanc�translucide��juteuse��serrée�autour�dËun�no�au��La�bouchée�est

douce��acidulée��a�ec�une�note�@orale�et�une�pointe�de�raisin��Très

fragile�après�récolte��ce�fruit�dËAsie�du�Sud¬Est�apparaît�rarement�frais

en�France��dans�quelques�arri�ages�spécialisés�
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Sur les étals

Pleine saison

En�Asie�du�Sud¬Est��le�korlan�mûrit�pendant�la�saison�chaude�et�humide��de�mai�à�juillet��Les�premiers�lots�sui�ent�les

@oraisons�hi�ernales�et�restent�très�limités�en�France�métropolitaine��Juin�et�juillet�o<rent�les�fruits�les�plus�juteu���Dès

août��la�récolte�sËachè�e�et�les�arri�ages�frais�disparaissent�
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Famille Sapindacées

Partie mangée fruit

Origine Le�korlan��ient�des�forêts�tropicales

dËAsie�du�Sud¬Est�

Provenance Importé�de�Thaïlande��Cambodge�

Vietnam

Goût Sa�chair�juteuse�é�oque�un�litchi

plus�acidulé��a�ec�la�fermeté�tendre

dËun�raisin�blanc�

Variétés Korlan��Ramboutan��Pulasan
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Durée

3 à 5 jours
Où

Dans�le�bac�à�légumes�du

réfrigérateur��placé�dans

un�sachet�perforé�

Congélation

Congele7�la�chair�pelée�et�déno�autée�sur�une�plaque�

puis�transfére7¬la�dans�un�sachet�

Choisisse7�une�coque�rouge�à�rouge�brun��sans

large�7one�noire�

Préfére7�un�fruit�souple�sous�une�légère�pression�

jamais�mou�ni�suintant�

Véri?e7�que�la�coque�ne�porte�ni�?ssure�profonde

ni�odeur�fermentée�

fruits-legumes.org

La�?che�complète��les�recettes�et�le�calendrier�du�mois
fruits¬legumes�org¨korlan¨
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CUISSONS
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citron vert mangue noix de coco menthe

gingembre

6>[KpklÐ^pokSoS`^^K�Kl pour 100 g

72
kcal

Eau 82 g

Protéines 0,9 g

Glucides 17 g

Fibres 0,7 g

Lipides 0,1 g

Vitamine�C 42 mg 52 %

Fer 1,1 mg 8 %

Phosphore 42 mg 6 %

Vitamine�BI�¸niacineº 0,5 mg 3 %

%�des�apports�de�référence�dËun �adulte�¸règlement�UE�GGLO¨HFGGº��Source���Korlan �¸Nephelium�h�poleucumº��pulp��ra	�°�FAO¨INFOODS�Food

Composition �Database�for�Biodi�ersit��
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Qu’est-ce que le korlan ?

Le�korlan�est�un�petit�fruit�tropical�de�la�famille�du�litchi�et�du�ramboutan��Il�pousse�principalement�en�Thaïlande��au

Cambodge�et�au�Vietnam�

Quel goût a le korlan ?

Sa�chair�rappelle�le�litchi�et�le�raisin�blanc��a�ec�une�sa�eur�plus�acidulée�et�légèrement�@orale�

Le saviez-vous ?

Le�re�ers�blanchâtre�de�ses�feuilles�a�inspiré�le�nom�h�poleucum��qui�é�oque�une�face�inférieure�claire�

Incise7�la�coque�sur�son�pourtour�sans�entamer�la

chair�

Écarte7�les�deu��moitiés�a�ec�les�doigts�

Retire7�le�no�au��dont�lËen�eloppe�peut�adhérer�à

la�pulpe�

Compotée�à�feu�dou����N�minutes

Poché�dans�un�sirop�léger���K�minutes

Salade�de�korlan�et�mangue

Sorbet�korlan¬citron��ert

Korlan�poché�au�gingembre

Coulis�de�korlan�et�coco
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Le�korlan�cru�apporte�de�la��itamine�C��qui�contribue�à�la�formation�normale�du�collagène�et�fa�orise

lËabsorption�du�fer�

Son�phosphore�participe�à�la�structure�des�os��des�dents�et�des�membranes�cellulaires�

Il�fournit�aussi�du�fer��impliqué�dans�le�transport�de�lËo��gène��mais�sa�teneur�en�?bres�reste�modeste�

fruits-legumes.org

Fiche�imprimable�°�usage�personnel
fruits¬legumes�org¨korlan¨


