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Fruit Sapotacées fruit exotique consommable cru

Sapote mamey
Pouteria�sapota

Sapote�mame���sous�sa�peau�brune�et�rugueuse��cache�une�chair

saumon�dense��lisse�et�fondante��Son�parfum�é�oque�lËabricot�mûr��la

patate�douce��la��anille�et�une�pointe�dËamande��Elle�se�déguste�à�la

cuillère�lorsque�la�peau�cède�légèrement�sous�le�doigt��Sa�grosse

graine�noire�se�retire�dËun�geste��Rare�en�métropole��ce�fruit�généreu�

mérite�dËêtre�acheté�parfaitement�mûr�
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Sur les étals

Pleine saison

De�mars�à�juillet��les�récoltes�du�Me�ique��des�Caraïbes�et�dËAmérique�centrale�sont�les�plus�fournies��a�ec�un�sommet

en�mai�et�juin��A�ant�mars��les�arri�ages�restent�irréguliers�et�sou�ent�fermes��Après�juillet��quelques�lots�tardifs

circulent�encore��mais�le�fruit�frais�de�ient�rare�sur�les�étals�métropolitains�
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Famille Sapotacées

Partie mangée fruit

Origine Elle�est�originaire�du�sud�du

Me�ique�et�dËAmérique�centrale�

Provenance Importé�de�Me�ique��République

dominicaine

Goût Sa�chair�crémeuse�rappelle�lËa�ocat

par�sa�te�ture��a�ec�des�sa�eurs

dËabricot��de�patate�douce�et�de

�anille�

Variétés Pantin��Magana��Pace��Viejo��Lorito
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Durée

Deu��à�cinq�jours�à

température�ambiante

pour�mûrir��puis�trois

jours�au�réfrigérateur�

Où

Dans�une�corbeille�à�lËair

libre�a�ant�maturité��puis

dans�le�bac�à�légumes�

Congélation

Retirer�peau�et�graine��citronner�la�chair��puis�congeler

les�morceau��ou�la�purée�pendant�si��mois�

Une�peau�brune��mate�et�rugueuse��sans�7one

détrempée�

Un�fruit�qui�cède�légèrement�sous�la�pression�du

pouce��comme�un�a�ocat�mûr�

Un�parfum�dou��près�du�pédoncule�et�une�chair

saumon��isible�sous�une�légère�gri<ure�
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La�?che�complète��les�recettes�et�le�calendrier�du�mois
fruits¬legumes�org¨sapote¬mame�¨
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CUISSONS
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124
kcal

Eau 65 g

Protéines 1,4 g

Glucides 32 g

dont�sucres 20 g

Fibres 5,4 g

Lipides 0,5 g

Vitamine�BL 0,7 mg 51 %

Vitamine�C 23 mg 29 %

Potassium 454 mg 23 %

Cui�re 0,2 mg 21 %

%�des�apports�de�référence�dËun �adulte�¸règlement�UE�GGLO¨HFGGº��Source���Sapote��mame���ra	�°�USDA�FoodData�Central�
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Comment manger une sapote mamey ?

Coupe7�le�fruit�mûr�en�deu���retire7�sa�grosse�graine�puis�mange7�la�chair�à�la�cuillère��La�peau�et�la�graine�ne�se

consomment�pas�crues�

Le saviez-vous ?

Au�Me�ique��lËamande�de�la�graine��appelée�pi�tle��est�traditionnellement�grillée�puis�moulue�pour

parfumer�certaines�boissons�au�cacao�

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

Retirer�la�grosse�graine�noire�et�sa�?ne

membrane�

Préle�er�la�chair�à�la�cuillère�ou�peler�les�quartiers�

Compote���GF�minutes�à�feu�dou�

Con?ture���HK�minutes�à�frémissement

Gâteau���IF�à�IK�minutes�au�four�à�GNF�ãC

Milk¬shake�de�sapote�mame�

Crème�mame��et�citron��ert

Con?ture�de�sapote�à�la��anille

Gâteau�moelleu��au�mame�
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La�sapote�mame��apporte�de�la��itamine�C��qui�participe�à�la�formation�normale�du�collagène�et�à�la�protection

des�cellules�contre�le�stress�o��datif�

Son�potassium�contribue�au�fonctionnement�normal�du�s�stème�ner�eu��et�des�muscles�

Ses�?bres�participent�au�transit�intestinal��tandis�que�la��itamine�BL�inter�ient�dans�le�métabolisme

énergétique�
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Fiche�imprimable�°�usage�personnel
fruits¬legumes�org¨sapote¬mame�¨


