Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Annonacées fruit exotique consommable cru

Cceur de boeuf

Annona reticulata

Ceeurdebceeuf, I'annoneréticulée, cache sous une peauverte abrun
rouge, dessinée en écailles, une pulpeivoire treés tendre. Son parfum
méle poire mlre, vanille et créeme. Les graines noires seretirentune a
une. Cefruittropicalse mangealacuillere des qu'ilcede légerement
sousledoigt. lInefautpasle confondre aveclatomate dumémenom.

ﬂ Saison : de février @ mai - pleine saison : mars et avril
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Sur les étals

Defévrieramai, lesrécoltes de saison seche des Antilles et d'’Amérique tropicale alimentent les rares arrivages
métropolitains. Mars et avril offrent les fruits les plus réguliers. Enjanvier, ils sont encore peu nombreux. Apres mai, la
chaleuret les pluies réduisent larécolte dans plusieurs zones productrices.

@ . . . . .

Q\ Carte d'identité @ Bien choisir

Famille Annonacées Choisirun fruit lourd, sans fissure humide ni zone
Partiemangée  fruit noircie.

Lapeaudoit céderlégérement sous une pression

Origine Le cceurde beeuf vient des Antilles . )
douce presdupédoncule.

et del'Amérique centrale tropicale.
Un parfum sucré perceptible signale une chair
mdre, tandis qu'un fruit totalement durmanque
de maturité.

Provenance Importé de Colombie, République
dominicaine, Vietnam

Golit Sachairfondante et granuleuse
rappelle une poire trées mdre mélée

: o @ Conserver
decremevanillée.

Variétés SanPablo, Fernandez, Canul, Durée Ou
Sarteneja, Benque Deux a quatrejours a Dansune corbeille aérée,
température ambiante, loin du soleil et sans
puisun a deuxjours au empilerles fruits.
réfrigérateurlorsqu'il est
mdar.

Congélation

Retirerla peau et toutesles graines, citronnerla pulpe,
puis congelerjusqu'a six mois dans une boite
hermétique.

fruits-legumes.org
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La fiche complete, lesrecettesetle calendrier du mois




‘ Fruits & Légumes CEUR DE BEUF - EN CUISINE

des amis pour la vie

/ Préparer W |dées de recettes
Couperle fruit endeuxdanslalongueur. Creme de cceur de boeuf au citronvert
Préleverlapulpe alacuillére etretirer Sorbet coeur de beeuf et coco
soigneusement les graines noires. Salade de fruits tropicaux
Citronnerla chairdés|'ouverture pourlimiterson Compote vanillée de coeur de boeuf

brunissement.
SE MARIE BIEN AVEC

CUISSONS
R citron vert noix de coco vanille
Compote afeudoux — 10 minutes
Poélé enquartiers — 3a 4 minutes fruit de la passion yaourt
? Valeurs nutritionnelles pour100g
Eau 72g \VitamineC 19 mg L 24%
101 Protéines 1,7g Potassium 382mg a 19 %
keal Glucides 25g Vitamine B6 02mg @ 16 %
423kJ - portion100 g
Fibres 2,4g Cuivre 0,Img (| 9%
Lipides 0,69

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Custard-apple, (bullock's-heart), raw — USDA FoodData Central.

@ Au potager @00 cxigeant - en potpossible
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Semis abrité

Exposition Sol Arrosage

Plein soleil,dans une serre chaude et Un substratriche, profond et Arroserdés que la surface séche,

al'abriduvent. drainant, [égérementacide a neutre, sanslaisserd'eau danslasoucoupe,
convienta sesracines. puisréduire en hiver.

Bons voisins : basilic, souci, capucine - a éloigner : gazon,bambou, liseron

Le saviez-vous ?
Chaque fleur passe d'abord parune phase femelle, puis par une phase male, ce quilimite naturellement
|'autofécondation.
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