La Scheda

Le Cucurbitacee

Che cosa sono

m Alla famiglia delle Cucurbitacee appartengono piante molto molto diverse tra loro, in larga parte di con-
sumo comune: zucche, zucchine, cetrioli, meloni e angurie. Originarie del’America Centrale (zucche e
zucchine), dell’Africa (angurie e meloni), di India e Malesia (cetrioli), le Cucurbitacee sono oggi facilimen-
te coltivate in serra o in terreno libero.

Che cosa contengono
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cetrioli e soprattutto nergla kea zucching)-s4 (melon
angurie accoﬁmagna- Acqua g 90 (meloni)-96 (cetrioli)
g C Fibre g 0,2 (anguria)-1,3 (zucchine)
no i mesi estivi. Pove- , — .
re di calorie. ma con Potassp mg 140 (cetrloll)-33_3 (melonl)_

’ o Magnesio mg 8-11 (solo angurie e meloni)
una buona capacita Calcio mg 7 (angurie)-21 (zucchine)
saziante, grazie anche Sodio mg 1 (zucche)-13 (cetrioli)
alla presenza di fibre, Zolfo mg 9-12 (solo angurie e meloni)
le Cucurbitacee sono Fosforo mg 2 (angurie)-65 (zucchine)
ottimi componenti Vitamina C mg 8 (angurie)- 32 (meloni)
delle diete per il con- Vitamina B6 mg 0,02 (zucche) -0,15(zucchine)
trollo ponderale. Tutte Niacina mg 0.1 {anguria)-0,7 (zucchine)

- Folati mcg 2 (anguria)-52 (zucchine)
copten_gong sali m_lne- Beta-carotene eq. 36 (zucchine)-3594 (zucche)
rali, vitamine, amino- Vitamina K mcg 0,3-2,5 (angurie e meloni)
acidi. Il tenore di zuc- Vitamina E mg 0,07 (cetrioli)-1,06 (zucche e zucchine)
cheri, che caratterizza Saccarosio g 0,2-1,8 (angurie e meloni)
angurie e meloni, va Fruttosio g 1,2-3,9 (angurie e meloni)
valutato con attenzio- Glucosio g 0,7-3,2 (angurie e meloni)
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fre di diabete.

Che cosa assicurano

® Angurie, meloni e cetrioli forniscono un’ottima quota di acqua, favorendo la reidratazione rapida e la
diuresi; zucca e zucchine ne perdono gran parte in cottura. Oltre alla stagionalita, la quota di acqua,
insieme alla presenza di potassio, fa preferire anguria, meloni e cetrioli soprattutto in estate. | colori
giallo-arancio e rosso segnalano la presenza di beta-carotene, che stimola la produzione di melanina,
protettivo soprattutto in estate nei confronti del danno da UV. Da segnalare il blando effetto lassativo
del melone.
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