‘ Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Anacardiacées fruit exotique consommable cru

Marula

Sclerocaryabirrea

Marula, petit fruitjaune des savanes africaines, tientdans la paume et
cacheunnoyau trés dur. Sa pulpeclaire, juteuse et fibreuse, méle une

7 aciditévive a des notes de mirabelle, d’agrume et de fruit tropical.
) Fragile apres sa chute naturelle, ilvoyage peu sous forme fraiche. li se
j déguste pressé, tamisé, transformé enjus, en gelée, ensorbetouen

boisson fermentée.

ﬂ Saison : de janvier a mars - pleine saison : février et mars

JAN FEV MAR AVR MAI JUIN JUIL AoOU SEP OoCT NOV DEC

Sur les étals

Le marula m(rit pendant la saison des pluies d’Afrique australe. Les récoltes les plus abondantes s’étendent dejanvier
amars, avec un pic en février et mars. Avant janvier, les fruits restent verts surl’arbre. Aprés mars, les arrivages frais
diminuent rapidement et la pulpe surgelée, les jus ou les liqueurs prennent le relais.

q Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Anacardiacées Choisirune peaujaune uniforme, sanslarges

Partiemangée  fruit zones brunes nifissures humides.

Rechercherun parfumfruité net, perceptible pres

Origine Lemarula est originaire des savanes .
du pédoncule.

d’Afrique subsaharienne.
Préférerun fruit souple sousune légére pression,

Provenance Importé de Afrique du Sud, i o
mais non affaisse.

Namibie, Botswana

Golt Sa pul'pejuteus.e etﬁb'reuse évoque .@ Conserver
une mirabelle citronnée, avec une
pointe de mangue mre. Durée ou

Variétés Sclerocarya birrea subsp. birrea, 2a3joursmdr,jusqu’ab  Atempérature ambiante
Sclerocarya birrea subsp. caffra, joursencoreferme avant maturité, puis dans

lebacalégumesdu
réfrigérateur.

Dania, Nelu, Pharul

Congélation
La pulpe tamisée se congéle 6 mois dans un petit
récipient hermétique.

(=7 s
fruits-legumes.org

R . . fruits-legumes.org/marula/
La fiche complete, lesrecettes et le calendrier du mois
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MARULA - EN CUISINE

/ Préparer W |dées de recettes
Rincersoigneusement les fruits. Jus de marula au gingembre
Inciserlapeau, puis presserouraclerla pulpe Compote marula-banane
autourdu gros noyau. Sorbet marula et citron vert
Passerla pulpe au tamis pourretirerles fibresles Confiture de marula a la vanille
plusfermes.
SE MARIE BIEN AVEC
CUISSONS
R . banane noix de coco gingembre citron vert
Encompote,10 a15 minutes afeu doux.
En confiture, 20 & 25 minutes aprés ébullition. vanilte
Ensirop, 10 minutes a petits frémissements.
@ Valeurs nutritionnelles pourl00g
Eau 85g VitamineC 194 mg@EED 242 %
qs Protéines 0,6g Fer 0,6mg ! 4%
keal Glucides 9,7 itami
,79 Vitamine Bl
201kJ - portion100 g (thiamine) Omg 4%
Fibres 2,19
o Phosphore 19mg 3%
Lipides 0,59

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Marula, fruit, raw — FAO/INFOODS Food Composition Table for

Western Africa2019.

@/ Aupotager

JAN FEV MAR AVR MAI JUIN JuiL
Semis abrité
Récolte
Exposition Sol
Plein soleil, sous serre chaude ou Un substratprofond, sableux,
dansunevéranda trés lumineuse. drainantetpeu compactlimite

’numidité autour desracines.

@0®® cxigeant- enpotpossible

AOU SEP ocT NOV DEC

Arrosage

Arroser franchementen période de
croissance, puis laissersécherla
surface entre deux apports.

Bons voisins : capucine, basilic, tréfle blanc - a éloigner : graminées concurrentes, noyer noir

Le saviez-vous ?

fruits-legumes.org
Fiche imprimable — usage personnel

Le marulatombe encore vert, puisjaunit et mdrit au sol, ol son parfum devient plusintense.

fruits-legumes.org/marula/



