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Melone, la primizia d'estate
che sconfie caldo e calorie
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Anche se l'origine del suo nome
deriva dal greco antico melon,
che significa appunto grossa me-
la, il melone evoca scenari e
sapori ben lontani dall'autunnale
frutto adamitico: sole, mare,
scampagnate, piatti freddi e pro-
fumo d'estate sono le prime sug-
gestioni che scatena, dal palato
alla mente, un fetta arancione
dell'aromatico frutto. E proprio
in questi primi giorni di caldo
intenso il melone è stato uno dei
prodotti dell'orto più richiesto ai
fruttivendoli della Marca: non
per nulla è il principe dei piatti
freddi estivi, abbinato a delle
gustose fette di prosciutto crudo,
o a pezzi in fresche macedonie o
insalatone agrodolci.

Del resto con le sue 30 calorie

per 100 grammi e il 90% di
acqua, rinfresca e disseta appor-
tando al nostro organismo notevo-
li quantità di caroteni antiossi-
danti, ideali per proteggere la
pelle dalle radiazioni solari, vita-
mina C in dose decisamente supe-
riori rispetto a mele, pere, albi-
cocche e banane, vitamina B6,
acido folico e preziosi minerali
fra cui calcio, fosforo, magnesio
e potassio. Inoltre grazie al suo
potere saziante è molto indicato
nelle diete. Con una sola nota
negativa: alcuni fanno fatica a
digerirlo. Il consiglio in questi
casi è di consumarlo solo se ben
maturo, meglio se a inizio pasto o
come spuntino, non troppo fred-
do ed evitare di bere troppa
acqua per non diluire eccessiva-

mente i succhi gastrici. Del resto
il melone fa parte della famiglia
delle cucurbitacee, come zucchi-
na, anguria e cetriolo, tutti pro-
dotti dell'orto che alcuni stomaci
delicati fanno fatica a sopporta-
re. Tuttavia non sarebbe estate
senza le loro squisite fette!

Anche se, a dirla tutta, in molte
zone d'Italia il melone è un frutto
anche invernale, tanto da essere
una pietanza tipica delle feste
natalizie: queste tipologie, dalla
scorza gialla e dalla polpa chiara,
sono particolarmente apprezzate
in Sicilia, terra d'elezione per la
produzione del nostro frutto. Dal-
l'assolata isola arrivano poi sulle
nostre tavole le primizie di stagio-
ne, con i retati siciliani già da
aprile - primi di maggio. Con
l'aumentare delle temperature,
a produzione si sposta poi più a
nord, verso l'Emilia e il Veneto,
con le tipologie Harper e Manto-
vane, fregiate quest'ultime an-
che dell'IGP. Esistono svariate
tipologie di melone: oltre ai
suddetti retati, con la scorza
tipicamente zigrinata, spopola-
no i cosiddetti "supermarket",
ben marcati all'esterno dai se-
gni delle fette, e i lisci, più
pregiati per profumo e aroma: la
produzione di questi ultimi è
quindi più concentrata a nord,
tipica zona di produzione è Ser-
mide nel Mantovano. Da citare
anche i meloni a scorza verde,
ben conosciuti dagli intagliatori
di verdura per la compattezza e
candore della polpa.
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