Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Aracées fruit exotique consommable cru

Monstera deliciosa

Monstera deliciosa

Monstera deliciosa intrigue par son long fruit vert couvert d’écailles
hexagonales. A maturité, celles-cise soulévent et dévoilent une chair
blanche, juteuse et trés parfumée. Ses arbmes mélentananas, banane
etfruitdelapassion. La dégustation exige dela patience: unepartie
encorevertereste acre et piquante. Seulela chairlibérée
naturellement parles écailles se consomme.

ﬂ Saison : de septembre @ novembre - pleine saison : octobre et novembre
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Sur les étals

Dans lesrégions tropicales et subtropicales quil’exportent, le Monstera deliciosa arrive surtout a maturité de
septembre a novembre. Les premiers fruits serencontrent ala fin del’'été, puis les volumes diminuent avant I'hiver. En
France métropolitaine, il resterare et dépend de petits arrivages spécialisés.

Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Aracées Choisirun fruit lourd, ferme et sanszone molle

Partiemangée  fruit suintante.

Rechercherdes écaillesvertes quicommencent

Origine Il est originaire des foréts tropicales . \
ase souleveralabase.

du sud du Mexique au Panama.
Vérifierlaprésence d'un parfumnet rappelant

Provenance Importé dePortugal, Espagne, ) ~
Mexique ananas mar.
Golt Sachairfondanterappellel’ananas g Conserver
etlabanane, avec une texture
proche d’'une poire tres mdre. Durée ou
Variétés Deliciosa, Borsigiana, 24 4joursatempérature  Atempérature ambiante
Albovariegata, Thai Constellation ambiante,puisTa2jours  tantquelesécailles
auréfrigérateurpourla restent fermées, puis
chairmre. dansuneboite
hermétique au
réfrigérateur.
Congélation
Préleveruniquement la chair parfaitement mare,
retirer les résidus d’écailles et congeler en portions
jusqu’a 6 mois.
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La fiche complete, lesrecettesetle calendrier du mois
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‘ Fruits & Légumes MONSTERA DELICIOSA - EN CUISINE

/ Préparer W |dées de recettes
Attendre que les écailles se détachent sans Salade de monstera au citronvert
effort,encommengant parlabase. Sorbet monstera et coco
Retirerles petites membranesbrunesavecla Compote de monstera alavanille

ointe d’'un couteau. . .
P Tartare de fruits tropicaux

Préleverla chairblanche ala cuillere et écarter

toute partie encore ferme ou piquante. SE MARIE BIEN AVEC
CUISSONS citron vert noix de coco vanille banane
Compote afeudoux: 8a10 minutes gingembre

Poélée aubeurre : 334 minutes

@ Valeurs nutritionnelles pour100g
Eau 78g VitamineC 20 mg=s 25%
73 Protéines 1,8g Vitamine B3 (niacine) 0,5mg ! 3%
keal Glucides 19g Fer 0,4mg 3%

305 kJ - portion100 g o . .
Lipides 0,2g VitamineB2 Omg 3%

(riboflavine)

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Monstera, (ceriman), raw — USDA FoodData Central.

W Au potager @@ cxigeant - en potpossible
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Semis abrité

Plantation - -

Exposition Sol Arrosage

Lumiére vive filtrée, chaleur constante  Unsubstratriche, aéré ettrés Arroserlorsque les premiers

etprotection contre le soleil brilant. drainant,composé de terreau, centimetres du substratsontsecs,
d’écorces etde matiere minérale. sanslaisserd’eau danslasoucoupe.

Bons voisins : basilic, capucine, souci - a éloigner: lavande, cactus

Le saviez-vous ?
Le fruit mdrit de labase versla pointe : une méme piece peut donc étre consommeée parétapes pendant
plusieursjours.
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