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CARATTERISTICHE
NUTRIZIONALI

Contenuto calorico: E un
frutto ipocalorico, con circa
50-60 kcal per 100 grammi
di polpa.

Ricco di Vitamina C: che
contribuisce a rafforzare

il sistema immunitario, e

COME PULIRLI

Incidi la buccia: Usa un
coltello affilato per incidere
la buccia. Fai un taglio
orizzontale lungo il diametro
del frutto (come se lo volessi
dividere a meta). La buccia
della granadilla € piu fragile
rispetto a quella del passion
fruit, quindi non sara difficile
aprirla.

vitamina A, utile per la vista e
la salute della pelle.

Fibre: Contiene una buona
quantita di fibre, che
favoriscono la digestione e il
transito intestinale.

Minerali: Buona fonte di
potassio, calcio, ferro e
fosforo.

Apriil frutto: Dopo aver
inciso la buccia, apri
delicatamente il frutto con le
mani. Noterai che all'interno
c'é una membrana bianca

e spugnosa che avvolge la
polpa gelatinosa.

Estrai la polpa: Usa un
cucchiaino per raccogliere
la polpa trasparente e i semi
neri.




