La fiche compléte, lesrecettesetle calendrier du mois

Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

B~ des amis pour la vie

m Sapindacées fruit exotique consommable cru

Pulasan

Nephelium mutabile

Pulasan, cousin tropical dulitchi, cache sousune coquerouge

hérissée une chair blanche, luisante et trés juteuse. Sa douceur évoque

leraisinmuscat, avec une note florale et moins d'acidité quele

‘ ramboutan. La pulpe se détache assezbien du noyau lorsque le fruit
estmdr. Rare en métropole, ilmérite d'étre mangé nature, juste ouvert

avec les doigts, pour saisir son parfumfragile.

/) Saison : de juin & aot - pleine saison : juillet et aolt
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Sur les étals

Pleine saison - -

En Asie du Sud-Est, larécolte principale s'étend dejuin a ao(t, aprés la floraison de fin de saison séche. Les rares fruits
expédiésvers la France arrivent durant cette courte fenétre. Avant juin, ils manquent de maturité ; aprés aodt, les
arrivages frais deviennent tresirréguliers.

L Carte d'identité @ Bien choisir

Famille Sapindacées Choisirune coque rouge foncé ou pourpre, sans

Partiemangée  fruit grande zone brune nimoisissure.

Rechercherdespointes soupleset charnues

Origine Il est originaire de la péninsule N N
Malaise et de Bornéo, en Asie du plutot que seches ou cassantes.
Sud-Est. Prendre unfruit lourd pour sa taille, ferme sousles
Provenance Importé de Malaisie, Indonésie doigts et sansjus auniveau dupedoncule.
Golt Salchallrtendr.e Iet1uteuse rappelle @ Conserver
lelitchi et leraisin muscat, avecune
douceur plusronde et peu Durée ou
d'acidité. 3abjoursatempérature  Danslebacalégumes,
Variétés Seebabat, Lee, P1,P3, Merah, Putih ambiante, jusqu'alo placédansun sachet
jours au réfrigérateur. perforé pourlimiterle
desséchement.
Congélation
Peler, retirerle noyau, étalerles morceaux surune
plaque puisles placerdans un sac hermétique.
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des amis pour la vie

/ Préparer

Inciserlégérement la coque au milieu sans
entamerla chair.

Tordre les deux moitiés pourlibérerla pulpe
blanche.

Retirerle noyau central avant une préparation
mixée ou cuite.

CUISSONS
Poché dansunsiropléger: 5 minutes
Encompote afeudoux: 10 minutes

Dansunchutney : 20 minutes

” Valeurs nutritionnelles

Eau
68 Protéines
keal Glucides
285 kJ - portion100 g
Fibres
Lipides

PULASAN - EN CUISINE

W |dées de recettes

Salade de pulasan et mangue
Sorbet pulasan-citronvert
Chutney de pulasan au gingembre

Pulasan poché aulait de coco

SE MARIE BIEN AVEC

citron vert noix de coco mangue
gingembre menthe
pour100 g

82g VitamineC 13mg @ 16 %
0,99 Fer 0,5mg ! 4%
16g VitamineB3(niacine) 0,5mg ¢ 3%
0,99 Phosphore 21mg ¢ 3%
0,2g

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Pulasan, raw — Malaysian Food Composition Database (MyFCD).

Q caté sants

Lavitamine C contribue aufonctionnement normal du systéme immunitaire et alaformation du collagéne. Les
glucides constituentla principale source d'énergie de la pulpe. Soneau participe al'hydratation apportée par

['alimentation.

©\ Questions fréquentes

Comment manger un pulasan ?

Lacoques'incise puis s'ouvre enlatordant. La pulpe se mange fraiche aprés retrait du noyau.

) Le saviez-vous ?

7}\ Sonnom viendrait du malais « pulas », qui signifie tordre, enréférence au geste utilisé pour ouvrir sa

coque.
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