
Fiche d’identité 
Nom : Artocarpus Altilis. Plus connu sous le nom 
d’arbre à pain, il peut mesurer jusqu’à 25 m et son 
tronc atteindre 1,80 m de diamètre.

Fruits : ‘uru ou maiore (Polynésie française), mei 
(Tonga, Wallis, Niue), uto (Fidji), ‘ulu (Samoa, Hawaï)…

Origine : Originaire de l’Asie du sud-est, l’arbre à 
pain s’est propagé à travers le Pacifique au fil des flux migratoires. Il est 
aujourd’hui présent dans toute la région, y compris sur les atolls.

Plantation : L’arbre à pain a besoin d’espace, de soleil et d’un sol 
drainant. Il lui faut environ 6 ans pour commencer à donner des fruits et 
il peut en produire ensuite pendant plus de 50 ans.

Période de récolte : Novembre à mars puis juillet-août. Chaque arbre 
peut donner entre 50 et 200 fruits par an. 

À savoir !
Il existe des centaines de variétés d’arbres à pain à travers le monde. La taille, la couleur, le poids mais aussi la saveur des fruits varient en fonction des pays dans 
lesquels ils sont cultivés. Certains fruits présentent une couleur vert foncé et pèsent le poids d’une pastèque, d’autres ont une chaire couleur lavande et ne sont pas plus 
gros qu’une pomme (variété des îles Salomon). 

Cette biodiversité est préservée au sein du National tropical botanical garden (Hawaï) par le Breadfruit Institute qui est aujourd’hui responsable de la 
gestion du plus grand dépôt d’arbres à pain au monde avec 300 accessions et 150 variétés conservées. Plus d’informations sur https://ntbg.org/breadfruit 

L’ info en + : Un fruit de l’arbre à pain surplombe la tombe de William Bligh, le capitaine britannique envoyé à Tahiti à bord du Bounty pour rapporter des 
plants d’arbres à pain jusqu’aux Antilles afin d’en nourrir les esclaves. Sa première tentative fut infructueuse en raison de la célèbre mutinerie, mais sa seconde expédition (1792) fut un succès 
et permit d’implanter l’arbre à pains aux Caraïbes.

Tout est bon dans 
l’arbre à pain ! 
Au-delà de ses fruits, l’arbre à pain 
regorge d’ intérêts !

 e Son bois, léger et flexible, sert à la construction de 
pirogues, de meubles, d’instruments de musique ou même 
d’habitations !

 e Les feuilles permettent de recouvrir les plats ou d’envelopper les 
aliments avant de les placer dans le four traditionnel. Comestibles, 
elles peuvent être aussi consommées !

 e Certaines variétés, que l’on trouve essentiellement en Micronésie, 
possèdent des graines qui sont consommables (et très appréciées).

 e Le bourgeon, l’écorce et le latex contenu dans les feuilles sont 
largement exploités en médecine traditionnelle pour soigner 
l’asthme, les angines, les orgelets, panser les plaies, traiter les 
fractures, les contusions ou autres douleurs articulaires. 

L’ info en + 
L’arbre à pain est très présent dans la tradition orale des populations 
du Pacifique. Ainsi, en Polynésie, l’origine du ‘uru est contée à travers la 
légende de Rua-ta’ata, habitant des îles-sous-le-vent qui se transforma 
en arbre à pain pour nourrir sa famille lors d’une période de famine. 
Des chants lui sont également consacrés en Polynésie et en Micronésie 
pour en louer les qualités nutritionnelles. Le fruit de l’arbre à pain est 
également représenté dans différentes formes d’artisanat (sculpture, 
couture, tressage, etc.)
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Consommation 
Certaines variétés comme le huero, murissent très vite 
et peuvent être consommées immédiatement. D’autres 
se conservent et les qualités gustatives des fruits se 
révèlent pleinement 2 ou 3 jours après qu’ils aient 
été cueillis. 

Cuisson
S’il est d’usage de le déguster cru ou de le cuire au 
four traditionnel (trou creusé dans la terre et tapissé 
de pierres ardentes) ou dans un foyer ouvert (sur les 
braises), le ‘uru conserve toute sa saveur lorsqu’il est 
cuit dans un four moderne, à la vapeur ou même bouilli 
à l’eau.

Valeurs nutritionnelles 
Aliment énergétique, le ’uru est connu pour ses valeurs nutritives. L’histoire raconte qu’il suffirait à un homme de planter dix de ces arbres pour nourrir deux générations ! 
Riches en amidon, les fruits de l’arbre à pain sont aussi riches en fibres, essentielles dans la régulation de la glycémie, dans la réduction du taux de graisse dans le sang ou dans la 
lutte contre la prise de poids puisqu’elles influent sur la sensation de faim. La quantité de sucre contenue dans les fruits varie en fonction de leur degré de maturité au moment de la 
consommation. Le ’uru est également source de calcium et de vitamine C.

L’ info en + : Son faible index glycémique (deux fois moins élevé que celui du riz), en fait un aliment de choix pour les personnes diabétiques.

Conservation
Aujourd’hui, on trouve le fruit de l’arbre à pain congelé, en conserve ou en farine, mais pendant longtemps, les 
populations des îles ont dû user d’ingénieuses méthodes pour conserver le ‘uru qui n’était disponible que 3 à 4 mois dans 
l’année. Primordiale, cette conservation permettait de faire face aux périodes de disette (saison sèche, cyclone, grande 
traversée maritime). Ainsi, jusque dans les années 1970, la dessiccation (séchage) et la fermentation étaient largement 
répandues. Cette dernière, obtenue après un entassement progressif de fruits dans une fosse, permettait de préparer 
une pâte qui se conservait ensuite pendant des mois. Appelée MAHI à Tahiti, elle prenait le nom de MA aux îles Marquises, 
MASI aux îles Samoa ou encore MARATAN aux États Fédérés de Micronésie. 

Ces techniques ancestrales de conservation ont été abandonnées peu à peu, lorsque les îles, desservies régulièrement 
par des liaisons maritimes marchandes, ont vu tout risque de famine s’écarter.

En pain, en gâteau, en gratin, en confiture, en frites même, le ’uru 
se cuisine à toutes les sauces et se décline au gré des envies !

Le ’uru, un fruit pas comme les autres

Voyage à travers la région Pacifique
LE FABULEUX DESTIN DE L’ARBRE À PAIN


