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Fruit Annonacées fruit exotique consommable cru

Cœur de bœuf
Annona�reticulata

Cœur�de�bœuf��lÕannone�réticulée��cache�sous�une�peau��erte�à�brun

rouge��dessinée�en�écailles��une�pulpe�i�oire�très�tendre��Son�parfum

mêle�poire�mûre���anille�et�crème��Les�graines�noires�se�retirent�une�à

une��Ce�fruit�tropical�se�mange�à�la�cuillère�dès�quÕil�cède�légèrement

sous�le�doigt��Il�ne�faut�pas�le�confondre�a�ec�la�tomate�du�même�nom�
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Sur les étals

Pleine saison

De�fé�rier�à�mai��les�récoltes�de�saison�sèche�des�Antilles�et�dÕAmérique�tropicale�alimentent�les�rares�arri�ages

métropolitains��Mars�et�a�ril�o<rent�les�fruits�les�plus�réguliers��En�jan�ier��ils�sont�encore�peu�nombreu���Après�mai��la

chaleur�et�les�pluies�réduisent�la�récolte�dans�plusieurs�7ones�productrices�
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Famille Annonacées

Partie mangée fruit

Origine Le�cœur�de�bœuf��ient�des�Antilles

et�de�lÕAmérique�centrale�tropicale�

Provenance Importé�de�Colombie��République

dominicaine��Vietnam

Goût Sa�chair�fondante�et�granuleuse

rappelle�une�poire�très�mûre�mêlée

de�crème��anillée�

Variétés San�Pablo��Fernande7��Canul�

Sarteneja��Benque
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Durée

Deu��à�quatre�jours�à

température�ambiante�

puis�un�à�deu��jours�au

réfrigérateur�lorsquÕil�est

mûr�

Où

Dans�une�corbeille�aérée�

loin�du�soleil�et�sans

empiler�les�fruits�

Congélation

Retirer�la�peau�et�toutes�les�graines��citronner�la�pulpe�

puis�congeler�jusquÕà�si��mois�dans�une�boîte

hermétique�

Choisir�un�fruit�lourd��sans�?ssure�humide�ni�7one

noircie�

La�peau�doit�céder�légèrement�sous�une�pression

douce�près�du�pédoncule�

Un�parfum�sucré�perceptible�signale�une�chair

mûre��tandis�quÕun�fruit�totalement�dur�manque

de�maturité�

fruits-legumes.org

La�?che�complète��les�recettes�et�le�calendrier�du�mois
fruits¬legumes�org¨coeur¬de¬boeuf¨
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CUISSONS
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101
kcal

Eau 72 g

Protéines 1,7 g

Glucides 25 g

Fibres 2,4 g

Lipides 0,6 g

Vitamine�C 19 mg 24 %

Potassium 382 mg 19 %

Vitamine�BL 0,2 mg 16 %

Cui�re 0,1 mg 9 %

%�des�apports�de�référence�dËun �adulte�¸règlement�UE�GGLO¨HFGGº��Source���Custard¬apple��¸bullockÕs¬heartº��ra	�°�USDA�FoodData�Central�
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Semis abrité

Plantation

Récolte

Exposition

Plein�soleil��dans�une�serre�chaude�et

à�lÕabri�du��ent�

Sol

Un�substrat�riche��profond�et

drainant��légèrement�acide�à�neutre�

con�ient�à�ses�racines�

Arrosage

Arroser�dès�que�la�surface�sèche�

sans�laisser�dÕeau�dans�la�soucoupe�

puis�réduire�en�hi�er�

Bons voisins :�basilic��souci��capucine�¡�à éloigner :�ga7on��bambou��liseron

Le saviez-vous ?

Chaque�@eur�passe�dÕabord�par�une�phase�femelle��puis�par�une�phase�mâle��ce�qui�limite�naturellement

lÕautofécondation�

Couper�le�fruit�en�deu��dans�la�longueur�

Préle�er�la�pulpe�à�la�cuillère�et�retirer

soigneusement�les�graines�noires�

Citronner�la�chair�dès�lÕou�erture�pour�limiter�son

brunissement�

Compote�à�feu�dou��°�GF�minutes

Poêlé�en�quartiers�°�I�à�J�minutes

Crème�de�cœur�de�bœuf�au�citron��ert

Sorbet�cœur�de�bœuf�et�coco

Salade�de�fruits�tropicau�

Compote��anillée�de�cœur�de�bœuf
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Fiche�imprimable�°�usage�personnel
fruits¬legumes�org¨coeur¬de¬boeuf¨


