‘ Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Annonacées fruit exotique consommable cru

Soncoya

Annona purpurea

Soncoya, fruithérissé d’Amérique centrale, cache sous une écorce
brune etcoriaceunepulpe orange soutenu. Son parfumméle mangue
mdre, abricot et notesrésineuses. La texture, dense et fibreuse,
entourede nombreuses graines noires. Rare frais en métropole, il se
déguste a parfaite maturité, lorsquel’écorce céde légérement et que
I'arome devient franc. Sa pulpe convient aussiauxboissons, sorbets et
confitures.

ﬂ Saison : de aolit & octobre - pleine saison : septembre
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Sur les étals

Pleine saison -

Dansson aire tropicale, le soncoya mrit surtout d’ao(t a octobre, pendant la fin de la saison humide. Les arrivages
frangais suivent cette courterécolte, avec un pic en septembre. Avant ao(t, les fruits sont encore en formation. Apres
octobre, 'offre fraiche disparait presque totalement au profit de pulpes congelées.

| Carte didentité & Bien choisir
Famille Annonacées L’écorce doit étre intacte, sans fente humide ni
Partiemangée  fruit zone noircie.

Le fruit mdrcéde |égérement sous une pression

Origine Le soncoya est originaire du g A
douce, malgreé sa peau epaisse.

Mexique et d’Amérique centrale.
Une odeurfruitée nette doit se dégagerprésdu

Provenance Importé de Guatemala, CostaRica, . |
Mexique pédoncule.
Gout Sa ch,alr dense et fibreuse [appelle @ Conserver
unmélange demangue mdre et
d’abricot, avec unelégérenote Durée ou
résineuse. 2a3joursatempérature  Dansunecorbeille aérée,
Variétés Soncoya & chair orange, Soncoya a ambiante une fois mar, loin du soleil et des fruits
chairrouge, Soncoya a chairjaune puis 24 heures au ecrasants.
réfrigérateur apres
ouverture.
Congélation
Congelezla pulpe épépinée en portions hermétiques
pendant 6 mois.
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La fiche complete, lesrecettes et le calendrier du mois




‘ Fruits & Légumes SONCOYA - EN CUISINE

des amis pour la vie

/ Préparer W Idées de recettes
Lavezl'écorce puisouvrez le fruit avecun couteau Jus de soncoyaau citronvert
solide. Sorbet soncoya et coco
Prélevezlapulpe alacuillere etretirez toutesles Confiture de soncoya ala vanille

rainesnoires. R
9 Creme de soncoya et banane

Passezlapulpe autamis pouratténuersatexture

fibreuse. SE MARIE BIEN AVEC
CUISSONS citron vert noix de coco vanille banane
Encompote, 10 a12 minutes a feu doux gingembre

En confiture, 20 a 25 minutes

Encoulis, 5 minutes aprés mixage

@ Valeurs nutritionnelles pouri00g
Eau 74g VitamineC 27 mg @& 34%
108 Protéines 1,4g VitamineB3(niacine) 0,9 mg 6%
keal Glucides 249  Fer 0,7mg ¢ 5%
452KkJ - portion100 g
Fibres 1,1g Phosphore 32mg ¢ 5%
Lipides 0,39

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Soncoya (Annona purpurea), pulp, raw — FAO/INFOODS Food
Composition Database for Biodiversity.

Q cété santé

La pulpe apporte des glucides, principale source d’énergie utilisable parl’organisme.
Savitamine C contribue au fonctionnement normal du systéme immunitaire et ala formation du collagéne.

Le calciumet le phosphore participent au maintien d’une ossature normale.

©\ Questions fréquentes

Qu’est-ce que le soncoya ?
Le soncoya est le fruit d’Annona purpurea, un arbre tropical proche du corossolier. [l possede une peau épaisse et
hérissée ainsi qu’une pulpe orange.

3 Le saviez-vous ?
7}\ Malgré son écorce couverte de pointes, le soncoya appartient auméme genre botanique que le
: corossol et lapomme cannelle.
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Fiche imprimable — usage personnel




