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La mela A" un frutto originario dei paesi dell'Asia centrale e occidentale.
Noto fin dall'antichitA , A" ricordata anche nella Bibbia. Gli antichi egiziani e i romani la
apprezzavano molto, furono proprio i romani a introdurre le mele in Gran Bretagna.
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Le mele non sono particolarmente icche di vitamine & minera, una vitamina C e di potassio. Sono invece una buona fonte di fibre, solubili  insolubili Tra di essere roviamo la pectina, un potente gelatinizzante utiizzato per produrre le marmelate. Quesio tipo difibra A" n grado di abbassave il colesterolo assunto con gl alimenti
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elimina

Lindice di sazietA non molto elevalo non a rende Ia scelta miglore per uno spuntino, A" sempr 1a ad ali alimentiproteic o grassi,

Non bisogna mai dimenticare che una mela media pesa 2 etti e ha ben 100 kcal

Le mele L un potere antiossidant

VarietA di mele

I in Nord America.

In talia le mele sono coltivate soprattutto nelle regioni del Nord, in particolare nel Trentino-Alto Adige. anche nei paesi

Esistono pik di 2000 varieth di mele, ra e piAk colivate oviamo la Delicous, la Granny Smih, la Stayman, Iimpero, la Annurca, la Renetia, la Stark Delicious.

Queste non sono pi . ma g si
DisponibilitA delle mele
Le mele maturano nella tarda estate, ma. ttto Fanno poichA® lentamente in atmosfera controllata. Questo metodo di conservazione assicura una durata sei volte superiore rispetto alla normale conservazione in celle frigorifere.
A come la Delicious si altre a questo
Guida alfacquisto delle mele

Le mele fresche sono disponibil fino a Gennaio, poi entrano sul mercato quelle conservate in atmosfera modificata.

le mele piA* grandi, che A" piA facile che maturino troppo rispetto alle piAt piccole.

Altatto devono risulare sode (non devono ammaccarsi con la semplice pressione di un ito), e non pr Questo vale
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Se poste in frigorifero, le mele si conservano a lungo, anche 6 settimane. Controllatel e a . poichA: marcire anche le altre,

Consenvatele lontano

erdure con foglie perchA® le mele, cosA~ come le banane, le pere e i meloni, producon etilene, un gas in grado di deteriorarle,
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