des amis pour la vie

‘ Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

m Phyllanthacées fruit exotique consommable cru

Rambai

Baccaureamotleyana

Rambai, petit fruit blond d’Asie du Sud-Est, pousse en grappes
serrées directement surletronc. Sous sa peau veloutée etsouple, des
quartiers translucides livrent un jus vif, a mi-chemin entreraisin blanc,
litchietpamplemousse. llse déguste surtoutfrais, en prenantgarde
auxpépins. Trésrare en France métropolitaine, ilmérite d’étre saisi
lorsqu’un arrivage bien mdr apparait.

ﬂ Saison : de mai a septembre - pleine saison : juillet et aoit
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Sur les étals

En Malaisie et enIndonésie, le rambai mrit surtout de mai a septembre, aprés les pluies et les floraisons du début
d’année. Les grappes les plus fournies arrivent enjuillet et ao(t. Avant mai, les fruits restent fermes et acides ; aprés
septembre, les arrivages frais deviennent exceptionnels.

©\ Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Phyllanthacées Retenirdesfruitsjaune créme ajaune brun, sans

Partiemangée  fruit plagesvertes.

Presserdoucementlapeau: elle doit céder

Origine Lerambaivient des foréts humides o , :
de Malaisie, de Sumatra et de légerement sans s’affaisser.
Bornéo. Ecarterles grappes qui suintent, sententla
Provenance Importé de Malaisie, Indonésie fermentatlon ouportent des taches noires
R humides.
Golt Sapulpejuteuserappellelelitchiet
leraisinblanc, avec l'acidité légere @ Conserver
d’'un pamplemousse.
Variétés Baccaureamotleyana, Baccaurea Durée Oou
ramiflora, Baccaurea macrocarpa 2joursétempérature Danslebacélégumes,
ambiante,jusqu’a5jours  placédansunsachet
auréfrigérateur perforé.

Congélation
Pelerles fruits, retirerles pépins puis congelerles
quartiers a plat avant deles ensacher.

fruits-legumes.org
La fiche compléete, lesrecettes et le calendrier du mois

fruits-legumes.org/rambai/



‘ Fruits & Légumes RAMBAI - EN CUISINE
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/ Préparer W Idées de recettes
Inciserlapeau épaisse avecl’ongle oula pointe Salade de rambai et mangue
d’un couteau. Chutney de rambai au piment
Ecarterl’écorce puis détacherles quartiers Confiture de rambai au citron vert

translucides. .
Sorbetrambai-coco

Retirerles pépins, fermes et amers, avant de

mixer ou de cuire la pulpe. SE MARIE BIEN AVEC
CUISSONS noix de coco citron vert piment crevette
Compote afeudoux:12a15 minutes mangue

Confiture : 20 a 25 minutes aprées|’ébullition

Chutney : 25 minutes a petits frémissements

@ Valeurs nutritionnelles pouri00g
Eau 82g VitamineC 56mg@l 69 %
Gq Protéines 0,7g Fer 0,8mg | 6%
keal Glucides 16 itami
g VitamineB2

268 kJ - portion100 g (riboflavine) 0,img ! 5%

Fibres 0,89
o Vitamine Bl (thiamine) 0,1mg 5%

Lipides 0,39

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

Q caté sants

Lavitamine C contribue aufonctionnement normal du systéme immunitaire et alaformation normale du
collagene. Les glucides fournissent une source d’énergie utilisable parl’organisme. Le fer participe au
transport normal de 'oxygéne, tandis que I'eau constitue I'essentiel de la pulpe.

©\ Questions fréquentes

Qu’est-ce que le rambai ?
Lerambai est un fruit tropical jaune poussant en grappes surun arbre d’Asie du Sud-Est. Sa pulpe translucide entoure
plusieurs pépins.

A Le saviez-vous ?
7}\ Les grappes de rambai poussent directement surle tronc et les grosses branches, un phénomene
A appelé caulifiorie.
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