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Che cos’è 
La pianta della melanzana (Solanum melongena L.) appartiene alla famiglia delle Solanacee: se ne 
consuma il frutto (una bacca), nota con lo stesso nome. Originaria dell’India, importata nel Medi-
terraneo dai mercanti arabi nel VII secolo, la melanzana è una verdura tipica della stagione estiva, 
perché non cresce a temperature inferiori ai 12°C. 
Le varietà coltivabili sono molte, ciascuna caratterizzata non solo da una diversa morfologia (for-
ma, dimensioni, colore), ma anche da un gusto diverso, più o meno piccante/amarognolo. In Italia, 
le più note e consumate sono: la Violetta lunga palermitana, allungata e viola scuro; la Violetta 
lunga delle cascine, dal colore violetto; la Melanzana di Murcia, con frutto violetto e rotondo; la 
Tonda comune di Firenze, con frutto violetto pallido, pochi semi e polpa tenera.
Meno nota è la melanzana bianca, mentre la melanzana rossa (di Rotonda, Puglia, DOP) più picco-
la, con una forma e un colore simili a quelli del pomodoro e un sapore piccante/fruttato, appartie-
ne alla specie Solanum aethiopicum, che cresce solo in climi caldi e asciutti.

Che cosa contiene 
La melanzana è molto ricca di acqua. 
Povera di calorie, è invece fonte di fi-
bre. Ottimo il contenuto di minerali, 
potassio per primo, meno rilevante 
quello di vitamine, in cui spiccano 
i folati totali. Le principali varietà di 
melanzana, viola scuro e violetta, 
appartengono al gruppo dei vege-
tali rosso-viola, che comprende per 
esempio i frutti di bosco, i pomodo-
ri, i peperoni rossi, le rape e rapanelli, 
le carote e le patate viola, le arance 
rosse, alcune varietà di mele a buc-
cia rossa. La caratteristica principale 
di tutti questi vegetali è l’alto con-
tenuto di polifenoli antocianidinici, 
responsabili dell’intensità della colo-
razione. Accanto alle antocianidine, 
le melanzane contengono anche 
altri antiossidanti, tra cui spicca l’a-
cido clorogenico. Contrariamente 
a quanto si potrebbe ritenere, le 
cotture alla griglia o al forno, tra le 
migliori come base per diverse pre-
parazioni, non risultano penalizzanti 
per il contenuto di antiossidanti. 

Che cosa bisogna sapere
Le melanzane non possono essere 
consumate crude, sia per il sapore decisamente amarognolo (occorre pretrattare fette o cubet-
ti con sale grosso per un paio d’ore) e sia per il contenuto di solanine, potenzialmente tossiche, 
inattivate quasi totalmente dalla cottura. Ulteriore elemento tranquillizzante viene dal contenuto 
di solanine nel frutto a crudo (9-14 mg/100 g), che è la metà di quanto ritenuto accettabile per gli 
ortaggi (20-25 mg/100 g). Molto versatile in cucina, la melanzana è un tipico ingrediente estivo, per 
antipasti (melitzanosalata greca o il baba ganush mediorientale), sughi per pasta, contorni a piatti 
di pesce (caponata di melanzane), infine piatti unici piuttosto calorici (parmigiana di melanzane, 
moussaka, imam baildì greco e turco).

LA SCHEDA: la melanzana

Contenuto medio dei principali
nutrienti in 100 g di melanzana

Elemento Quantità media
a crudo 

Energia kcal
Acqua g
Fibre totali g
Carboidrati g
Proteine g
Grassi totali g

25
92,3
3,0

5,88
0,98
0,18

Potassio mg
Calcio mg
Magnesio mg
Fosforo mg
Sodio mg
Ferro mg
Zinco mg

229
9
14
24
2

0,23
0,16

Vitamina C mg
Niacina mg
Vitamina B6 mg
Folati totali mcg
Vitamina A UI

2,2
0,649
0,084

22
23

Fonte: Modif. da USDA Database




