: Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

P des amis pour la vie

m Anacardiacées fruit exotique consommable cru

Umbu

Spondlas tuberosa

Umbu, petit fruitvert du Sertao brésilien, tient dansla paume et cache
ungrosnoyau. Sa peau fine, verte puis jaune, entoure une chair pale,
trésjuteuse. La premiére bouchée surprend parune aciditéfranche,
entre pruneverte etmangue peumdre. A maturité, une douceur miellée
apparait. Rare frais en France, ilserencontre surtout en pulpe, nectar,
sorbetou confiture.

ﬂ Saison : de janvier a avril - pleine saison : février et mars
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Sur les étals

Dansle Nordeste brésilien, les pluies déclenchent la floraison et les fruits m{rissent surtout dejanvier a avril. Février et
mars concentrent les récoltesles plus abondantes. Les premiers umbus apparaissent parfois en décembre, tandis
qu’enmailes dernierslots ceédent la place aux pulpes congelées, nectars et confitures.

q Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Anacardiacées Retenirun fruit vert-jaune a peau fine, tendue et

Partiemangée  fruit sanstache brunatre.

Rechercherune légére souplesse sousle doigt,

Origine L'umbu est originaire du Sertao i
sanszone molle nipeaufendue.

semi-aride du nord-est du Brésil.
Privilégierun parfum frais, acidulé et fruité

Provenance Importé de Brésil i ° )
perceptible pres dupédoncule.
Golit Sachairacidulée, douce a pleine
maturité et trésjuteuserappelle g Conserver
une prune verte mélée de mangue.
Variétés BRS 48, BRS 52, BRS 55, BRS 68 Durée ou
2jours atempérature Danslebac alégumes,
ambiante, puis5joursau  nonlavéet placédansun
réfrigérateurunefois sachet perforé.
mdar.
Congélation
Extrairela pulpe, retirerle noyau et congeler en petites
portionsjusqu’a 8 mois.
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‘ Fruits & Légumes UMBU - EN CUISINE

des amis pour la vie

,) Préparer W |dées de recettes
Rinceret essuyerlapeau, qui peut se manger. Sorbet al’'umbu
Couperle fruit en deux et détacherla chairautour Caipirinha d’umbu
dugrosnoyau. Chutney d'umbu au gingembre
Passerla pulpe au tamis pour obtenirun coulis Coulis d’'umbu et noix de coco
lisse.
SE MARIE BIEN AVEC
CUISSONS
R . noix de coco gingembre piment
Compote: 8al0 minutesafeudoux
Confiture : 20 325 minutes poisson blanc sucre de canne
Sirop : 10 minutes a frémissement
Chutney : 25 a 30 minutes
@ Valeurs nutritionnelles pour100g
Eau 89g VitamineC 24mga 30 %
37 Protéines 0,8g Potassium 152mg ¢« 8%
keal Glucides 9,4g Vitamine Bl(thiamine) 0,img 5%
155 kJ - portion100 g . . .
Fibres 2g VitamineB2 0.1mg 4%

iboflavi
Lipides 0g (riboflavine)

% des apports de référence d'un adulte (reglement UE 1169/2011). Source : Umbu, cru — Tabela Brasileirade Composigcéo de Alimentos (TACO),
42 edicao.

Q cété sante

Une portion de 100 g apporte 24,1 mg de vitamine C, qui contribue ala formation normale du collagéne et ala
protection descellules contre le stress oxydatif.

Ses?2gde fibres participent au fonctionnement normal du transitintestinal.
Son potassium contribue au fonctionnement normal du systéme nerveux et des muscles.

Le saviez-vous ?
Le nomumbu vient du tupi « y-mb-u», souvent traduit par « arbre qui donne a boire », enréférence ases
racinesrenfiées capables de stockerl’eau.
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