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Características

• Nome científico: Manilkara zapota L.

• Nome popular: sapoti, sapotilha.

• Origem: México e América Central - especificamente da Península de

Yucatán, no México, até a Costa Rica.

• Difundido em todas as regiões tropicais do mundo, incluindo a América

Central e do Sul, as Antilhas, a Índia e a Flórida (EUA)

• Adapta-se a variadas condições climáticas, do solo e altitude

➢ É mais produtivo em altitudes inferiores a 400 m, temperatura elevada, acima 
de 28°C, suportando longos períodos de seca, apesar de se beneficiar com a 
irrigação em épocas críticas.

• Fruto climatérico, com deterioração dentro de 2 a 10 dias



No Brasil

• No Brasil: Ocorre desde o Estado de Roraima até o Rio Grande do

Sul, entretanto as condições ambientais mais propícias para o seu

cultivo estão nas regiões Norte e Nordeste.

• Pernambuco: Maior produtor brasileiro

➢ A maior ocorrência se dá na Zona da Mata, que possui características

climáticas semelhantes à sua região de origem.

• Outros estados produtores: Bahia, Ceará, Pará, Paraíba, Rio Grande 

do Norte e Sergipe.



• É o 252° produto mais comercializado na CEAGESP. 

• Em 2017 foram comercializadas 17,91 toneladas deste fruto. 

No Brasil
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Valor Nutricional
Nutriente Valor em 100g Unidade

Água 78 g

Valor energético 83 kcal

Carboidratos 19,96 g

Proteínas 0,44 g

Gorduras 1,10 g

Fibras 5,3 g

Cálcio 21 mg

Ferro 0,8 mg

Fósforo 12 mg

Magnésio 12 mg

Potássio 193 mg

Sódio 12 mg

Vitamina C 14,7 mg

Vitamina A 60 IU

Fonte: USDA Food Composition Databases (2018)



Sapoti e Ciclos de Vida

Vitamina A (Retinol e Carotenóides)

• Importante no processo de diferenciação celular (Destaque no 
desenvolvimento infantil)

• Atua no crescimento e na manutenção de células de tecidos 
epiteliais (maior importância na infância)

• Componente dos pigmentos visuais das células dos cones e bastonetes, 
sendo essencial para o bom funcionamento da visão.

• Ação antioxidante (Importante principalmente na terceira idade)

Vitamina C (*)

• Ação Antioxidante

• Necessária para síntese de colágeno (infância e velhice)

• Redução do Ferro +3, aumentando sua absorção (Infância)

• Importante em processos de coagulação e cicatrização



Sapoti e Ciclos de Vida
Fibras alimentares

• Controlam motilidade gastrointestinal (maior importância na 3ª idade)

• Prevenção do câncer de Cólon (maior importância da 3ª idade)

• Controle da velocidade do aumento de glicemia pós refeição 

• Maior saciedade (importante na infância e na fase adulta)

Cálcio (*)

• Essencial para o funcionamento muscular

• Necessário para o funcionamento do sistema nervoso

• Principal compositor de ossos e dentes (infância e 3ª idade)

Fósforo

• Presente na formação de todas as células

• Necessário para o metabolismo de lipídios e carboidratos

• Importante na interação enzimática em inúmeros processos fisiológicos



➢ Casca fina, polpa tenra, muito doce e 

sem acidez, contêm uma substância 

gelatinosa que lhe dá um aroma 

especial.

➢ Preparações: in natura, sorvetes, bolo, 

mousse, pudins, geléias, compotas, 

vitaminas, chikoo halwa e chikoo barfi

(doces indianos).

CULINÁRIA



I n g r e d i e n t e s

1  k g  d e  s a p o t i s ;

1  x í c a r a  ( c h á )  d e  á g u a ;

s u c o  d e  m e i o  l i m ã o .

M o d o  d e  p r e p a r o

D e s c a s q u e  e  r e t i r e  a s  s e m e n t e s  

d o s  s a p o t i s .  E m  s e g u i d a ,  p i q u e -

o s  e  c o l o q u e - o s  e m  u m a  

p a n e l a .  J u n t e  o  a ç ú c a r ,  a  á g u a  

e  o  s u c o  d e  m e i o  l i m ã o .  L e v e  

a o  f o g o  m é d i o  e  v á  m e x e n d o  

c o m  u m a  c o l h e r  d e  p a u  a t é  o  

s a p o t i  c o m e ç a r  a  s e  

d e s m a n c h a r  e  d e s p r e n d e r  d o  

f u n d o  d a  p a n e l a .  D e i x e  e s f r i a r ,  

a r m a z e n e  e m  u m  p o t e  c o m  

t a m p a  n a  g e l a d e i r a .

GELÉIA DE 
SAPOTI



Modo de preparo:

Retire a casca e a semente do sapoti. Corte em pequenos pedaços. Bata o sapoti no 

liquidificador, junto com as gemas e o óleo, até obter um creme. Despeje o creme em 

uma vasilha e misture o açúcar e a farinha de trigo aos poucos. Misture o fermento e a 

água e acrescente à massa. Adicione as claras em neve e mexa suavemente. Coloque 

a massa do bolo em uma forma com furo central untada com manteiga e polvilhada 

com farinha de trigo. Leve ao forno preaquecido (200 °C) por aproximadamente 50 

minutos.

Ingredientes:

2 unidades médias Sapoti;

2 ovos;

4 colheres de sopa de óleo; 

3/4 xícara de chá de açúcar; 

2 xícaras de chá de farinha de trigo; 

1 colher de chá de fermento químico; 

1 colher de sopa de água; 

Manteiga sem sal e farinha de trigo para 

untar.



Curiosidades

• A goma de mascar já foi produzida a partir do látex (seiva) da árvore do 

sapoti – foi substituído por resinas sintéticas.

• A cantora  Ângela Maria é conhecida pelo nome de sapoti, apelido dado 

a ela pelo ex-presidente Getúlio Vargas, que comparou sua voz à doçura 

da fruta.

• A palavra sapoti deriva do azteca “tzapotl”, que originou zapota e sapota, 

que, no Brasil, foi incorporada a partícula i do tupi, resultando no vocábulo 

sapoti.

• Já foi tema do enredo da escola de samba Estácio de Sá – contam os 

historiadores que se transformou na fruta preferida do Imperador Dom 

João. Por conta disso virou enredo de escola de samba.



ENREDO DO SAPOTI

https://www.youtube.com/watch?v=6C6LtmGpj3s

Q u e  t i  t i t i é  e s s e
Q u e  v e m  d a  S a p u c a í  ( b i s )
T á  q u e  t á  d a n a d o
T á  c h e i r a n d o  a  s a p o t i
B a i l a  n o  c é u  a  e s p e r a n ç a
O  c h e i r o  d o c e  e  o  p e r f u m e
V ê m  n o  a r

O l ê ,  o l ê ,  o l ê
Ve m  d e  t e r r a  m e x i c a n a
M a n d e i  b u s c a r  p r a  v o c ê

S a c o d e  p r a  c o l h e r
D o  p é  q u e  e u  q u e r o  v e r  ( b i s )
A t é  o  d i a  a m a n h e c e r

D.  J o ã o  a c h o u  b o m
D e p o i s  q u e  o  s a p o t i  s a b o r e o u
D e u  p r a  D o n a  L e o p o l d i n a
A  C o r t e  s e  e m p a p u ç o u  ( e  m a n d o u )

E  m a n d o u  r a p i d a m e n t e
E s p a l h a r  n o  c o n t i n e n t e
A t é  o  O r i e n t e  c o n h e c e u

E  h o j e  n o  q u i n t a l  d a  v i d a  s o u  
c r i a n ç a
M e  d á  q u e  o  s a p o t i  é  m e u

I s s o  v i r o u  t u t t i - f r u t t i
T u t t i - m u l t i n a c i o n a l  ( q u e  l e g a l ! )
V i r o u  g o m a  d e  m a s c a r  ( b i s )
R o d a  p r a  l á  e  p r a  c á
N a  b o c a  d o  p e s s o a l

https://www.youtube.com/watch?v=6C6LtmGpj3s
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