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Fruit Anacardiacées fruit exotique consommable cru

Marula
Sclerocar�a�birrea

Marula��petit�fruit�jaune�des�sa�anes�africaines��tient�dans�la�paume�et

cache�un�no�au�très�dur��Sa�pulpe�claire��juteuse�et�?breuse��mêle�une

acidité��i�e�à�des�notes�de�mirabelle��dËagrume�et�de�fruit�tropical�

Fragile�après�sa�chute�naturelle��il��o�age�peu�sous�forme�fraîche��Il�se

déguste�pressé��tamisé��transformé�en�jus��en�gelée��en�sorbet�ou�en

boisson�fermentée�
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Sur les étals

Pleine saison

Le�marula�mûrit�pendant�la�saison�des�pluies�dËAfrique�australe��Les�récoltes�les�plus�abondantes�sËétendent�de�jan�ier

à�mars��a�ec�un�pic�en�fé�rier�et�mars��A�ant�jan�ier��les�fruits�restent��erts�sur�lËarbre��Après�mars��les�arri�ages�frais

diminuent�rapidement�et�la�pulpe�surgelée��les�jus�ou�les�liqueurs�prennent�le�relais�
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Famille Anacardiacées

Partie mangée fruit

Origine Le�marula�est�originaire�des�sa�anes

dËAfrique�subsaharienne�

Provenance Importé�de�Afrique�du�Sud�

Namibie��Bots	ana

Goût Sa�pulpe�juteuse�et�?breuse�é�oque

une�mirabelle�citronnée��a�ec�une

pointe�de�mangue�mûre�

Variétés Sclerocar�a�birrea�subsp��birrea�

Sclerocar�a�birrea�subsp��ca<ra�

Dania��Nelu��Pharul
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Durée

H�à�I�jours�mûr��jusquËà�K

jours�encore�ferme

Où

À�température�ambiante

a�ant�maturité��puis�dans

le�bac�à�légumes�du

réfrigérateur�

Congélation

La�pulpe�tamisée�se�congèle�L�mois�dans�un�petit

récipient�hermétique�

Choisir�une�peau�jaune�uniforme��sans�larges

7ones�brunes�ni�?ssures�humides�

Rechercher�un�parfum�fruité�net��perceptible�près

du�pédoncule�

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

mais�non�a<aissé�

fruits-legumes.org

La�?che�complète��les�recettes�et�le�calendrier�du�mois
fruits¬legumes�org¨marula¨
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CUISSONS
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SE MARIE BIEN AVEC
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48
kcal

Eau 85 g

Protéines 0,6 g

Glucides 9,7 g

Fibres 2,1 g

Lipides 0,5 g

Vitamine�C 194 mg 242 %

Fer 0,6 mg 4 %

Vitamine�BG

¸thiamineº
0 mg 4 %

Phosphore 19 mg 3 %

%�des�apports�de�référence�dËun �adulte�¸règlement�UE�GGLO¨HFGGº��Source���Marula��fruit��ra	�°�FAO¨INFOODS�Food�Composition �Table�for

Western �Africa�HFGO�
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Semis abrité

Plantation

Récolte

Exposition

Plein�soleil��sous�serre�chaude�ou

dans�une��éranda�très�lumineuse�

Sol

Un�substrat�profond��sableu��

drainant�et�peu�compact�limite

lËhumidité�autour�des�racines�

Arrosage

Arroser�franchement�en�période�de

croissance��puis�laisser�sécher�la

surface�entre�deu��apports�

Bons voisins :�capucine��basilic��trè@e�blanc�¡�à éloigner :�graminées�concurrentes��no�er�noir

Le saviez-vous ?

Le�marula�tombe�encore��ert��puis�jaunit�et�mûrit�au�sol��où�son�parfum�de�ient�plus�intense�

Rincer�soigneusement�les�fruits�

Inciser�la�peau��puis�presser�ou�racler�la�pulpe

autour�du�gros�no�au�

Passer�la�pulpe�au�tamis�pour�retirer�les�?bres�les

plus�fermes�

En�compote��GF�à�GK�minutes�à�feu�dou��

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

En�sirop��GF�minutes�à�petits�frémissements�

Jus�de�marula�au�gingembre

Compote�marula¬banane

Sorbet�marula�et�citron��ert

Con?ture�de�marula�à�la��anille

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


