‘ Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Malpighiacées fruit exotique consommable cru

Nance

Byrsonima crassifolia

Nance, petitedrupe dorée d’Amérique tropicale, tiententre la cerise et
lamirabelle. Sa peau fine couvreune chairjaune, tendre etlégérement
- farineuse, serrée autour d’'un noyau dur. Son parfum puissant méle

' abricot mdr, miel et note fermentée. Frais, ilreste rare en métropole. Il
sedécouvre plus souventenbocal, en purée oudansuneboisson
d’Amérique centrale.

ﬂ Saison : de juin a septembre - pleine saison : juillet et aoit
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Sur les étals

Pleine saison - -

Le nance mirit surtout dejuin a septembre dans les zones tropicales américaines. Les arrivages frais, trés limités,
suivent cetterécolte et culminent enjuillet et aolt. Avantjuin, les fruits restent verts. Aprés septembre, ils sont
surtout proposeés surgelés, en conserve, en purée ou au sirop.

q Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Malpighiacées Retenirdesfruitsjaune d’oruniformes, sans

Partiemangée  fruit plagesvertesautourdu pédoncule.

Choisirune peauintacte, souple sousune légere
pression et dépourvue de tachesbrunesen
Creux.

Origine Lenancevient desrégions
tropicales du Mexique, d’Amérique
centrale et dunord del’Amérique
du Sud. Rechercherun parfum fruité puissant,

caractéristique d’'un fruit arrivé a maturité.

Provenance Importé de Mexique, Guatemala,
Salvador =
) ) , @ Conserver
Golt Lenance possede une chairtendre
et légérement farineuse, proche Durée oa
d’une mirabelle acidulée mélée - . 51 &
Gabr N 3 a 5]0“"5 D,an.slle bacalégumesdu
abricot mdr. réfrigérateur, dansune
Variétés Nance amarillo, Nancerojo,Nance boite aérée.
dulce

Congélation
Retirerles noyaux, étalerla pulpe surune plaque puis
la transférer dans un sachet hermétique.

fruits-legumes.org
La fiche compléete, lesrecettes et le calendrier du mois

fruits-legumes.org/nance/
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/7 Préparer

Rincerrapidement lesfruitsetretirerles petits
pédoncules.

Fendre la chairavecla pointe d’'un couteau puis
dégagerle noyautresdur.

Passerlapulpe autamis pour préparerun coulis
sans fragments de noyau.

CUISSONS
Poché dansun sirop pendant 10 minutes
Compoté afeudoux pendant 15 a 20 minutes
Cuit en confiture pendant 25 minutes

¢ Valeurs nutritionnelles

Eau
73 Protéines
keal Glucides
305 kJ - portion100 g
Fibres
Lipides

NANCE - EN CUISINE

W Idées de recettes

Confiture de nance aucitronvert
Sorbet de nance
Nances au sirop vanillé

Coulisde nance et noixde coco

SE MARIE BIEN AVEC

citron vert noix de coco vanille piment
fromage frais
pour100 g
79g VitamineC 92mg G 116 %
0,7g VitamineKl 12 ug | 16 %
18g Potassium 244 mg q 12 %

759 VitamineE 1,2mg q 10%

129

% des apports de référence d’'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Nance, raw — USDA FoodData Central.

§/ Aupotager
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Semis abrité

@0®® cxigeant: enpotpossible
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Récolte

Exposition Sol

Arrosage

Plein soleil, sous serre chauffée ou
dansun emplacementtrés abrité.

Un substratdrainant, Iégerement
acide etriche en matiére organique

lui convient.

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

Le saviez-vous ?

fruits-legumes.org
Fiche imprimable — usage personnel

Arroserlorsquela surface séche, sans
laisserd’eau dansla soucoupe.

Le noyau trés dur du nance peut renfermerjusqu’a trois graines.

fruits-legumes.org/nance/




