‘ Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Sapotacées fruit exotique consommable cru

Sapote mamey

Pouteria sapota

Sapote mamey, sous sa peau brune etrugueuse, cacheune chair
saumon dense, lisse etfondante. Son parfumévoquel’abricot mr, la
patatedouce, lavanilleetune pointe d’amande. Elle se déguste ala
cuillerelorsquela peau cedelégerement sousle doigt. Sa grosse
grainenoireseretired’un geste. Rare en métropole, ce fruit généreux
mérite d’étre acheté parfaitementmdr.

ﬂ Saison : de mars ajuillet - pleine saison : mai et juin
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Sur les étals

Demars ajuillet, lesrécoltes du Mexique, des Caraibes et d’Amérique centrale sont les plus fournies, avec un sommet
enmaietjuin. Avant mars, les arrivages restentirréguliers et souvent fermes. Aprésjuillet, quelques lots tardifs
circulent encore, mais le fruit frais devient rare surles étals métropolitains.

q Carte d’identité @ Bien choisir
Famille Sapotacées Une peaubrune, mate et rugueuse, sanszone
Partiemangée  fruit detrempee.

Un fruit qui céde légerement sous la pression du

Origine Elle est originaire du sud du R
pouce,comme unavocat mdr.

Mexique et d’Amérique centrale.
Un parfum doux prés du pédoncule et une chair

Provenance Importé de Mexique, République il Sac £t
dominicaine saumon visible sous une légere griffure.
Golt Sachaircrémeuserappellel’avocat @ Conserver
parsatexture, avec des saveurs
d’abricot, de patatedouceet de Durée ou
vanille. Deux acingjours a Dansune corbeille alair
Variétés Pantin, Magana, Pace, Viejo, Lorito température ambiante libre avant maturité, puis
pour marir, puis trois danslebacalégumes.

jours au réfrigérateur.

Congélation
Retirer peau et graine, citronnerla chair, puis congeler
les morceaux ou la purée pendant six mois.

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




‘ Fruits & Légumes SAPOTE MAMEY - EN CUISINE

des amis pour la vie

/ Préparer W Idées de recettes
Couperle fruit endeux danslalongueur. Milk-shake de sapote mamey
Retirerla grosse graine noire et sa fine Créme mamey et citronvert
membrane. Confiture de sapote alavanille
Préleverlachairalacuillere oupelerles quartiers. Gateaumoelleux au mamey

CUISSONS SE MARIE BIEN AVEC

Compote : 10 minutes a feu doux citron vert noix de coco vanille orange

Confiture : 25 minutes a frémissement
Géateau: 30 a 35 minutesaufoural80 °C

chocolat noir

¢ Valeurs nutritionnelles pour100g
Eau 65g VitamineBé 0,7mg - 51%
12" Protéines 1,4g VitamineC 23mg - 29%
keal CGlucides 32g Potassium 454mg @ 23%
519kJ - portion100 g

dontsucres 20g Cuivre 0,2mg a 21%

Fibres 5,49

Lipides 0,59

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

‘ Coté santé

La sapote mamey apporte de lavitamine C, qui participe alaformation normale du collagene et ala protection
descellules contre le stress oxydatif.

Son potassium contribue au fonctionnement normal du systéme nerveux et des muscles.

Sesfibres participent au transit intestinal, tandis que la vitamine Bé intervient dansle métabolisme
énergétique.

©\ Questions fréquentes

Comment manger une sapote mamey ?
Coupezle fruit mren deux, retirezsa grosse graine puis mangezla chair ala cuillére. La peau et la graine ne se
consomment pas crues.

A Le saviez-vous ?
“g AuMexique, 'amande de la graine, appelée pixtle, est traditionnellement grillée puis moulue pour
AN parfumer certaines boissons au cacao.
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