Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Anacardiacées fruit exotique consommable cru

Prune de Cythére

Spondiias dulcis

Prune de Cythere, tropicale etbrillante, cache sous sa peauvertdoré
une chair croquante, juteuse et franchementacidulée. A maturité, elle
s’adoucitetprenddesnotesd’ananas, demangueverteetde
pomme. Son noyau hérissé de fibresimpose une découpe attentive.
Elle se croque avec du seletdu piment, se presseenjusoudonnedu
reliefauxchutneys, salades et sauces.

ﬂ Saison : de janvier a décembre - pleine saison : octobre et novembre
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Sur les étals

De septembre ajanvier, lesrécoltes antillaises et tropicales sont les plus généreuses, avec des fruits plus charnus en
octobre et novembre. En ao(t, les premiers arrivages restent irréguliers et souvent verts. Aprésjanvier, la présence en
métropole diminue nettement et la prune de Cythere se trouve surtout transformée.

q Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Anacardiacées Choisirune peaulisse,tendue et sans taches

Partiemangée  fruit noires en creux.

Rechercherunfruit lourd pour sa taille, signe

Origine Elle est originaire de Mélanésie et AR
d’une chairbienjuteuse.

dePolynésie occidentale.
Préférerune teinte jaune doré pourune saveur

Provenance Importé de République ) ) s
dominicaine Thailande. SriLanka douce, ouverte pourles préparations acidulées.
Golt Sa chalrferme'etju‘feus? r’appelle Q Conserver
une pomme acidulée mélée de
mangue verte et d’ananas. Durée ou
Variétés Golden Apple, Kenti, Dwarf 3abjoursatempérature  Danslebacalégumes,
Ambarella ambiante, puis5joursau  placéedansunsacen
réfrigérateurlorsqu’elle papier entrouvert.
est mre.

Congélation
Retirerle noyau fibreux, couperla chairen morceaux
et congeleraplatjusqu’a 8 mois.
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‘ Fruits & Légumes PRUNE DE CYTHERE - EN CUISINE

des amis pour la vie

/ Préparer W |dées de recettes
Rincer puis pelersilapeau parait épaisse ou Jus de prune de Cythére
coriace. Chutney pimenté
Découperlachairen quartiers autour du noyau Salade créole croquante

herisse de fibres. Compote au gingembre

Arroserles morceaux de citron vert pour

conserverleurcouleur. SE MARIE BIEN AVEC
CUISSONS citron vert piment gingembre poisson blanc
Encompote pendant 15 & 20 minutes noix de coco

Alapoéle pendant 8 310 minutes
En chutney pendant 25 a 30 minutes

@ Valeurs nutritionnelles pouri00g
Eau 86g VitamineC 36mg @ 45 %
qa Protéines 1g Potassium 250mg 4 12%
keal Glucides 12g Magnésium 18mg ¢ 5%
201kJ - portion100 g
Fibres 2,6g Phosphore 22mg { 3%
Lipides 0,39

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

@ Au potager @0®® cxigeant: enpotpossible
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Semis abrité

Plantation - -

Exposition Sol Arrosage

Plein soleil, forte chaleur et Unsolriche, profond, légerement Arroserrégulierement sans laisser

emplacement protégé du vent. acide etparfaitementdrainé lui d’eau stagner, puisréduire les
convient. apports en hiver.

Bons voisins : basilic, capucine, souci - a éloigner : bambou, chiendent, liseron

Le saviez-vous ?
Sonnoyau porte des prolongements ligneux recourbés qui retiennent fortement les fiores de la chair.
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