Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Rubiacées fruit exotique consommable cru

Vavangue

M Vangueria madagascariensis

Vavangue, petite sphére fauve del'océanIndien, cache sous sa peau

mince une pulpebrun orangé, dense etparfumée. Sa saveur méle

I'acidité du tamarin, ladouceur d’'une pomme trés mlre etune pointe

fermentée. Elle semange ala cuillere ou en sugantla pulpe autour des

Y graines. Rareen métropole, elle mérite d’étre choisie souple, odorante
etsans meurtrissure.

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

Pleine saison - -

Defévrier a mai, les fruits mirissent sous le climat chaud de Madagascar, de Maurice et de La Réunion. Les arrivages
sont les plusréguliers en mars et avril. Avant février, la récolte débute a peine. Aprés mai, les fruits frais deviennent
rares et cedent la place aux confitures ou aux pulpes congelées.

q Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Rubiacées Une peaujaune brun afauve, uniforme et sans

Partiemangée  fruit zone noircie.

Unfruit Iégerement souple sous une pression

Origine Lavavangue est originaire de ) ) i
Madagascar et des cotes d’Afrique douce, jamais spongieux.
orientale. Un parfum fruité et acidulé perceptible présdu
Provenance Importé de Madagascar, Maurice pédoncule.
Gout Son gput acidulése Sltl‘.le enﬁtrele Q Conserver
tamarin et lapomme trés mare,
avec unetexture denserappelant Durée ou
une poirefarineuse. 2a3joursatempérature  Danslebacalégumes,
Variétés Vangueria madagascariensis, ambiante, puis4a5jours  placéedansunsacheten
Vangueria infausta, Vangueria auréfrigérateurunefois  papierouuneboite
apiculata mdare. aérée.

Congélation
Extrairela pulpe, retirerles graines et congeleren
petites portions pendant 6 mois.
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‘ Fruits & Légumes VAVANGUE - EN CUISINE

des amis pour la vie

/ Préparer W Idées de recettes
Rincerpuis essuyerlapeau. Compote de vavangue alavanille
Couperle fruitendeux et préleverlapulpe ala Confiture de vavangue
cuillere. Chutney de vavangue au gingembre
Retirerles graines dures avant de mixerou de Sorbet vavangue et citron vert
cuire.
SE MARIE BIEN AVEC
CUISSONS
. R citron vert vanille gingembre noix de coco
Compote: 15 a20 minutesafeudoux.
Confiture : 20 4 25 minutes aprés I'ébullition. piment
Chutney : 30 minutes a feu doux.
@ Valeurs nutritionnelles pourl00g
Eau 87g VitamineC 15mgd 19 %
q7 Protéines 0,6g VitamineBl(thiamine) Omg ! 4%
keal Glucides Mg Fer 0,5mg 4%
197 kJ - portion 100 g
Fibres 1g Phosphore 22mg ! 3%
Lipides 0,1g

% des apports de référence d’un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Vangueria madagascariensis, fruit, raw — FAO/INFOODS Food
Composition Database for Biodiversity.

Q cété santé

Lavitamine C contribue alaformation normale du collagéne et ala protectiondes cellules contre le stress
oxydatif. Les glucides constituent la principale source d’énergie de la pulpe. Le calcium et le phosphore
participent au maintien d’une ossature normale.

©\ Questions fréquentes

Quelle est la saison de la vavangue ?
Lavavangue serécolte surtout de févriera mai dans’'océan Indien. Mars et avril concentrent les fruits les plus mars.

Comment manger une vavangue ?
Le fruit mlrse coupe en deux et sa pulpe se préléve a la cuillere. Les graines dures ne se mangent pas.

Ji\ Le saviez-vous ?
7/‘\ Le nom «vavangue » vient du malgache «voavanga », appellation traditionnelle de ce fruit.
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