Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Myrtacées fruit exotique consommable cru

Pomme d'eau

Syzygium samarangense

Pomme d’eau, ce petit fruiten forme de cloche surprend par sa peau
lisse et brillante, rose, rouge ou vert pale. Sa chair blanche craque sous
ladent puislibéreunjusléger, frais et peu sucré. Le coeur peut étre
cotonneuxetporte parfois quelques graines. Fragile apréslarécolte,
elle sedéguste surtout crue, bien fraiche, avec du citronvertou une
pointe de piment.

/| Saison : de avril & aoiit - pleine saison : juin et juillet
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Sur les étals

Pleine saison - -

Lapomme d’eau arrive surtout d’avril a ao(t, lorsque les récoltes tropicales sont généreuses en Asie et dans les
territoires ultramarins. Juin et juillet offrent les fruits les plus abondants. Mars apporte quelques premiers lots. Aprés
ao(t, les arrivages deviennent irréguliers et la peau supporte moins bien le transport.

Carte d’identité @ Bien choisir
Famille Myrtacées Une peau brillante, lisse et uniformément colorée
Partiemangée  fruit Un fruit ferme sousles doigts, sanszone molle
Origine Lapommed’eauvientdela pres dupedoncule
péninsule Malaise et desiles d’Asie Une base bienrenflée, sans fissure nitrace de
du Sud-Est. desséchement
Provenance Importé deThailande, Vietham =
. g Conserver
Golt La chaircroque comme une poire
peumire, aveclejuslégerd’une Durée ou
pastéque et une note florale. 2 a qjours Danslebac alégumesdu
Variétés Black Diamond, Black Pearl, Thub réfrigérateur, dans une
Thim Chan,Pomme d’eau rouge, boite aéree
Pommed’eauverte Congélation

La congélationramollit fortement la chair ; mieux vaut
congelerune purée citronnée.
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‘ Fruits & Légumes POMME D'EAU - EN CUISINE

des amis pour la vie

/ Préparer W |dées de recettes
Rincerdélicatement sous|’eau fraiche. Salade de pomme d’eau et concombre
Retirerle pédoncule et la petite base séche. Chutney de pomme d’eau au gingembre
Couperenquartiers puis oterle coeur cotonneux Pomme d’eau pochée aucitronvert
etlesgraines éventuelles. Tartare de crevettes alapomme d’eau
CUISSONS SE MARIE BIEN AVEC
Auwok,5 a7 minutes citron vert gingembre piment concombre
Encompote,12a15 minutes
; ) 3 . ) crevette
Pochee dansunsiropléger,8 a10 minutes
Enchutney, 20 a 25 minutes
¢ Valeurs nutritionnelles pour100g
Eau 91g Potassium 75mg 4%
3q Protéines 0,5g VitamineC 2,9mg'! 4%
keal Glucides 8,6g VitamineB3(niacine) 0,3mg" 2%
142 kJ - portion150 g
dontsucres 6,7g Vitamine Bl(thiamine) Omg! 2%
Fibres 1g
Lipides 0,2g

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Wax apple — Taiwan Food Composition Database.

W Au potager @@@ cxigeant - en potpossible
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Semis abrité

Exposition Sol Arrosage
Plein soleil, chaleur constante et Le soldoitétre profond, humifére, Arroserrégulierementsanslaisser
protection contreles vents froids. drainantetlégérementacide. d’eau stagnerautourdesracines.

Bons voisins : basilic, capucine, tréfle nain - a éloigner : noyer noir

Le saviez-vous ?
Lapomme d’eaun’est pasune pomme : c’est une baie botanique de laméme famille que le girofiier.
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