‘ Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Rutacées fruit exotique consommable cru

Wampee

Clausenalansium

Wampee, petit fruit doré en grappes, cache sous une peau fineune
pulpe translucide, juteuse et vivement parfumée. Sa saveur oscille
entreraisin blanc, mandarine et citron doux, avec une pointerésineuse
pres des pépins. Fragile apresrécolte, il se déguste surtout frais, mais
son aciditéréveille aussisauces, chutneys et desserts. Les fruits les
plus mdrs prennentune teintejaune ambré.

[\ Saison : de juin & aot - pleine saison : juillet
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Sur les étals

Pleine saison -

Danslesuddela Chine et le nord du Vietnam, le wampee mirit pendant la chaleur humide du début d’été. Les
arrivages les plus fournis se concentrent dejuin a ao(t, avec un sommet enjuillet. Avant juin, les fruits restent rares.
Aprés ao(t, leur peau fine et leur faible aptitude au transport limitent fortement I'offre.

q Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Rutacées Une peauuniformément jaune doré, sans grande

Partiemangée baie zone verte.

Desfruitsrebondis qui ceédent treslégerement

Origine Le wampeevient du sud dela Chine i
souslapression.

et dunord du Vietnam.
Une grappe aux pédoncules encore souples, sans

Provenance Importé de Chine, Vietham ) i
. jus collant nitaches brunes.
Gout Sapulpejuteuserappelleleraisin
blanc etla mandarine, avec une .@ Conserver
peau acidulée proche du kumquat.
Variétés Yeem Pay, Guy Sam, Fa Kee, Durée o
Chicken Heart, Seedless 4a Sjours Danslebacalégumesdu
réfrigérateur, placé dans
unsachet perforé.
Congélation
Oui, sous forme de pulpe pelée et épépinée, dans une
boite hermétique.
: OEE 0
fruits-legumes.org

R . . fruits-legumes.org/wampee/
Lafiche complete, lesrecettesetle calendrier du mois '



‘ Fruits & Légumes WAMPEE - EN CUISINE

des amis pour la vie

/ Préparer W |dées de recettes
Rincerdélicatementla grappe sous|’eaufraiche. Salade de wampees et mangue
Fendre lapeau fine avecl’ongle puispresserle Chutney de wampee au gingembre
fruit pourlibérerlapulpe. Poisson auwampee aigre-doux
Retirerles gros pépins, fermeset amers. Sorbet auwampee
CUISSONS SE MARIE BIEN AVEC
Alapoéle, 3a4 minutes canard poisson blanc gingembre
Encompote,10 a15 minutes
) L ) noix de coco citron vert
Dansunsirop frémissant, 5 minutes
¢ Valeurs nutritionnelles pour100g
Eau 85g VitamineC 28 mg@ 35%
59 Protéines 0,7g Fer 0,9mg | 6%
keal CGlucides 14 itami
g VitamineB2
247 kJ-pOFtiOh]OOg (riboﬁavine) Omg ‘ 3%
Fibres 0,69
o Vitamine B3 (niacine) 0,3mg ¢ 2%
Lipides 0,19

% des apports de référence d'un adulte (reglement UE 1169/2011). Source : Wampee, raw — Philippine Food Composition Tables.

@ Au potager @@® cxigeant: en potpossible
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Semis abrité

Exposition Sol Arrosage

Plein soleil,contreun murchaud eta Unsolriche, légérementacide a Maintenirle substratfrais en été sans

|’abri du vent. neutre, frais mais parfaitement laisserd’eau stagnerautourdes
drainé. racines.

Bons voisins : tréfle blanc, ciboulette, capucine - a éloigner : noyer, fenouil

Le saviez-vous ?
Le wampee appartient ala méme famille botanique que le citron, ce que rappellent les glandes
aromatiquesvisibles dans sa peau.

fruut;—legumes.org fruits-legumes.org/wampee/
Fiche imprimable — usage personnel '



