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Rambai
Baccaurea�motle�ana

Rambai��petit�fruit�blond�dËAsie�du�Sud¬Est��pousse�en�grappes

serrées�directement�sur�le�tronc��Sous�sa�peau��eloutée�et�souple��des

quartiers�translucides�li�rent�un�jus��if��à�mi¬chemin�entre�raisin�blanc�

litchi�et�pamplemousse��Il�se�déguste�surtout�frais��en�prenant�garde

au��pépins��Très�rare�en�France�métropolitaine��il�mérite�dËêtre�saisi

lorsquËun�arri�age�bien�mûr�apparaît�
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En�Malaisie�et�en�Indonésie��le�rambai�mûrit�surtout�de�mai�à�septembre��après�les�pluies�et�les�@oraisons�du�début

dËannée��Les�grappes�les�plus�fournies�arri�ent�en�juillet�et�août��A�ant�mai��les�fruits�restent�fermes�et�acides���après

septembre��les�arri�ages�frais�de�iennent�e�ceptionnels�
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Famille Ph�llanthacées

Partie mangée fruit

Origine Le�rambai��ient�des�forêts�humides

de�Malaisie��de�Sumatra�et�de

Bornéo�

Provenance Importé�de�Malaisie��Indonésie

Goût Sa�pulpe�juteuse�rappelle�le�litchi�et

le�raisin�blanc��a�ec�lËacidité�légère

dËun�pamplemousse�

Variétés Baccaurea�motle�ana��Baccaurea

rami@ora��Baccaurea�macrocarpa
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Durée

H�jours�à�température

ambiante��jusquËà�K�jours

au�réfrigérateur

Où

Dans�le�bac�à�légumes�

placé�dans�un�sachet

perforé�

Congélation

Peler�les�fruits��retirer�les�pépins�puis�congeler�les

quartiers�à�plat�a�ant�de�les�ensacher�

Retenir�des�fruits�jaune�crème�à�jaune�brun��sans

plages��ertes�

Presser�doucement�la�peau���elle�doit�céder

légèrement�sans�sËa<aisser�

Écarter�les�grappes�qui�suintent��sentent�la

fermentation�ou�portent�des�taches�noires

humides�

fruits-legumes.org

La�?che�complète��les�recettes�et�le�calendrier�du�mois
fruits¬legumes�org¨rambaï
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SE MARIE BIEN AVEC
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64
kcal

Eau 82 g

Protéines 0,7 g

Glucides 16 g

Fibres 0,8 g

Lipides 0,3 g

Vitamine�C 55 mg 69 %

Fer 0,8 mg 6 %

Vitamine�BH

¸ribo@a�ineº
0,1 mg 5 %

Vitamine�BG�¸thiamineº 0,1 mg 5 %

%�des�apports�de�référence�dËun �adulte�¸règlement�UE�GGLO¨HFGGº��Source���Rambai��ra	�°�Mala�sian �Food�Composition �Database�¸M�FCDº�
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Qu’est-ce que le rambai ?

Le�rambai�est�un�fruit�tropical�jaune�poussant�en�grappes�sur�un�arbre�dËAsie�du�Sud¬Est��Sa�pulpe�translucide�entoure

plusieurs�pépins�

Le saviez-vous ?

Les�grappes�de�rambai�poussent�directement�sur�le�tronc�et�les�grosses�branches��un�phénomène

appelé�cauli@orie�

Inciser�la�peau�épaisse�a�ec�lËongle�ou�la�pointe

dËun�couteau�

Écarter�lËécorce�puis�détacher�les�quartiers

translucides�

Retirer�les�pépins��fermes�et�amers��a�ant�de

mi�er�ou�de�cuire�la�pulpe�

Compote�à�feu�dou����GH�à�GK�minutes

Con?ture���HF�à�HK�minutes�après�lËébullition

Chutne����HK�minutes�à�petits�frémissements

Salade�de�rambai�et�mangue

Chutne��de�rambai�au�piment

Con?ture�de�rambai�au�citron��ert

Sorbet�rambai¬coco

HLN�kJ�¡�portion�GFF�g

La��itamine�C�contribue�au�fonctionnement�normal�du�s�stème�immunitaire�et�à�la�formation�normale�du

collagène��Les�glucides�fournissent�une�source�dËénergie�utilisable�par�lËorganisme��Le�fer�participe�au

transport�normal�de�lËo��gène��tandis�que�lËeau�constitue�lËessentiel�de�la�pulpe�

fruits-legumes.org

Fiche�imprimable�°�usage�personnel
fruits¬legumes�org¨rambaï


