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LE KIWI

DISPONIBILITE SUR LANNEE

Dégusté depuis 2 000 ans en Chine, le kiwi séduit aujourd’hui le monde
entier. En France, il est cultivé dans trois régions, dont I'une détient
méme un Label Rouge !

TROUVER LE BON PRODUIT

Ferme ou tendre, encore jeune ou bien mar : le kiwi se choisit selon
vos golts, mais aussi en fonction de sa nature. Le kiwi mdrit apres
larécolte. On dit de lui que c'est un fruit climactérique. La raison ?
L'amidon se transforme en sucre au fur et a mesure de sa maturation.
Comme la poire ou I'avocat, vous pouvez ainsi l'acheter Iégerement
immature.

CONSERVATION

« Sivous le choisissez jeune, conservez-le 3 a 4 semaines dans le bac
alégumes de votre réfrigérateur.

« Sivous souhaitez le faire marir plus rapidement, placez-le dans un
compotier a température ambiante, emballé dans un sac en papier.

» Acheté a maturité, souple au toucher, juteux et sucré, il se
conservera au frais jusqua 7 jours.

BIEN CUISINER LE KIWI

Eningrédient principal ou en simple touche doriginalité, le kiwi sait
s'accommoder du sucré comme du salé. C'est aussi la botte secrete
idéale pour attendrir les viandes blanches.

Retrouvez toutes nos recettes et astuces sur:

www.lesfruitsetlegumesfrais.com
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SALADE DE KIWIET N MARINE

PREPARATION CUISSON DIFFICULTE SAVEURS
20 min. Sans cuisson Facile Sucrée & Salée

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

2 kiwis « Torange

100 g de jeunes pousses de salade « 2cacdemiel

2 casdevinaigre de cidre » 2 casd huile dolive

400 g de filet de saumon frais * 4casdegrossel

sans la peau - Sel et poivre du moulin
ETAPES

Répartir la moitié du gros sel dans une assiette, poser le saumon
dessus et recouvrir avec le reste de gros sel. Filmer (avec un film
alimentaire étirable) et placer au réfrigérateur pendant 20 min.

Rincer et sécher le saumon, le découper en fines laniéres et les
disposer dans un plat de service.

Prélever le zeste et le jus de lorange et les verser dans un bol.
Ajouter le miel, I'huile, le vinaigre de cidre, le sel et le poivre. Bien
mélanger et assaisonner les laniéres de saumon avec cette sauce.
Peler les kiwis, les couper en deux puis en fines tranches.

Dans le plat de service, répartir harmonieusement les jeunes
pousses, les tranches de kiwi et le saumon.
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