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Il nome "melograno" deriva dal latino malum ("mela") e granatum ("con semiA”). La
forma del melograno ricorda in effetti quella di una mela, ma ecco all'interno la sorpresa
dei suoi numerosi chicchi dal gusto leggermente acidulo.

Il frutto delA melograno, oA melagrana, A" tipico della stagione autunnale e matura a partire dal
mese di ottobre. Non dimentichiamo di portarlo in tavola quando lo abbiamo a disposizione
perchA© si tratta di un vero e proprio toccasana per la  salute.

Calorie della melagrana

La melagrana A calorieA e 100 grammi di

ProprietA e benefici
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vitamina E e vitamine del gruppo B. In autunno il suo contenuto di preziose vitamine ci aiuta a prevenire i malanni di stagione e a rafforzare forganismo.

Si tratta inoltre di una fonte di vitamina, soprattuto di vitamina A, vitamin;

eri e fibre. La sua ricchezza d'acqua e il suo contenuto di potassio lo rendono un alimento utle per depurare forganismo e per stimolare la diuresi.

La melagrana contiene ancheA sali mineralimportanti come il manganese, il potassio, lo zinco, il rame e il fosforo. La composizione di questo prezioso frutto si completa con acqua, 2u

use aliment

d abbassare la pressione sanguigna soprattutto quando il suo innalzamento A" dovuto

Inoltre il melogranoA A" benefico per il sistema immunitario, ci aluta a tenere sotto controllo  ivellidi colesterolo

iInostro organismo dale infezione rafforzando FattivitA.del sistema immunitario.

Infine, A Ia scienza sta studiandoA gl effett dellestratto di melograno perA proteggere i feniA e per mettere al i

Utilizzi della melagrana e dei suoi chicchi

leA macedonie.

Come possiamo utiizzare al meglio i rutto del melograno in cucina per le nostre ricetie? Alcune persone sono feliissime di sgranare i chicchi di melograno e di condirl semplicemente con un po do succo di limone, mentre altre utiizzano i chicchi come ingrediente aggiuntivo ad alra frutta di stagione per preparare

e cereal

ve il cous cous o al farro e alluva per preparare uninsalata di frut

i di melagrana sono un ingrediente davvero gustoso da abbir

lleA insalate di cereali. Ad esempio,

salat, a partire dalle insalate di

di melagrana si abbinano anche a pia
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2 0 un limone. Infatt basta avere a disposizione un normalissimo spremiagrumi. In questo modo otterrete una bevanda ricca di vitamine e di antiossi

E se volessimo preparare delA succo di melograno? Non c’A” niente di piA* sempiice. Forse non sapevate ancora che preparare il succo di melograno (o melagrana) A” semplice come spremere un'aranci

Melograno come antitumorale

tata. Le antocianine contenute nel succo di melograno sono in grado di svolgere unazione protettiva nei confronti

del melograno pi: rinomate sono quelle anitumorali: grazie alla presenza i tannini e polifenol, questo frutto svolge una potente azione contro i tumori, iducendo i radicali liberi In particolare sono stati rilevati effett contrastanti i tumore al seno e la pros

Le proprieth

1cro alla pelle.

del danni da raggi UV, una delle cause princ

Melagrana per Ia salute del cuore

I consuma regolare di succo di melograno aiuta anche  ridurre il colesterolo LDL, e aumentare il colesterolo HDL, migliorando ulteriormente la salute del cuore. Melograno per la bellezza Il frutio

i melograno protegge il cuore: il suo succo puA¢ agire come anticoagulante riducendo il rischio di arteriosclerosi. Esso svolge anche un‘azione di prevenzione nelle malatte cardiovascolari
del melograno, grazie alla capacith di ridurre i coaguii del sangue e facilitame la circolazione, puA? contribuire a creare un aspetto piA* giovanile. Protegge la pele e contribuisce alla rigenerazione delle cellule, favorendo la riparazione dei tessuti. Grazie agli antiossidanti e le vitamine present, il melograno rallenta i processi di invecchiamento cellulare e riduce liperpigmentazione,

il melagrano rientra in molti cosmetici per la pele e  capelli.A

macchie di et e rughe. Il succo di melograno A" anche un valido aiuto in caso di acne e pelle grassa. Per la sua efficacia nella cura estetic
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