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LE LITCHI

DISPONIBILITE SUR LANNEE
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Fruit rafraichissant et exotique, son succés est grandissant sur les
étals frangais. Traditionnellement associé au Nouvel an chinois, le
litchi est un fruit festif qui regorge de vitamines.

TROUVER LE BON PRODUIT

Acheter de bons litchis frais ne simprovise pas ! Toujours cueilli mar,
il reste un fruit délicat. Suivez quelques conseils pour étre sar de faire
le bon choix :

» Autoucher, le fruit doit étre suffisamment dur et son écorce intacte.
Fuyez les litchis dont écorce se craquelle !

» Lorsqu'il est a maturité, le litchi présente une peau rose, parfois
teintée de jaune d{ au traitement naturel de conservation (fleur de
souffre) qui protége leur coque. Celui-ci agit uniquement sur I'écorce
et disparait en quelques heures, dés I'exposition a la lumiére du jour.

CONSERVATION
Bien au frais dans le bac a legumes du réfrigérateur, le litchi peut étre
gardé 15 jours.

BIEN CUISINER LE LITCHI

Le litchi se croque a tous les moments de la journée. Déguste
principalement cru, il se cuisine et agremente de nombreux plats :
tentez I'expérience, vous ne serez pas déegu !

Retrouvez toutes nos recettes et astuces sur :

www.lesfruitsetlegumesfrais.com
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WOK DE CREVETTES AUX LITCHIS FRAIS

ET A ANANAS

PREPARATION CUISSON DIFFICULTE SAVEURS
20 min. 20 min. Poéle Facile Sucrée & Salée

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

10 litchis frais « Tcmde gingembre frais

Y2 ananas Victoria « 1/2 orange pressée

1c asde sauce Teriayki » 1cacdefonddeveau

500 g de crevettes décortiquées « Tfilet d’ huile dolive

1échalote » 2 tomates

2 oignons cébettes » Quelques feuilles de coriandre
ETAPES

Décortiquer les litchis et les dénoyauter. Couper I'ananas en
morceaux.

Ciseler finement la citronnelle et les cébettes, et raper le
gingembre.

Eplucher puis émincer finement I'échalote. Laver, épépiner et tailler
les tomates en dés.

Dans un wok, faire revenir les échalotes, les cébettes, la citronnelle
et le gingembre rapé dans I'huile dolive pendant 3 a 4 min.

Ajouter les crevettes et les faire sauter pendant 2 a 4 min.
Oter les crevettes du wok et les réserver.

Ajouter le jus d'orange, la sauce Teriyaki, les dés de tomates, les
litchis et 'ananas en morceaux puis faire chauffer pendant 10 min.
Rajouter les crevettes dans le wok et les faire chauffer avec les
fruits 2 min.

Parsemer de coriandre fraiche ciselée juste au moment de servir
accompagné d'un riz pilaf ou d'un simple riz blanc parfumé.
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