


MELON

Origines et qualités

Rond ou sphérique, dla peau rugueuse, en relief
oulisse, dlachairjaune, orange ou verte,le melon,
dont on ne connait pas exactement |'origine
(Inde ou Afrique), est considéré comme un fuit
d'été méme s'il existe des variétés hivernales. |l
est composé d'un grand pourcentage d'eau
et contient une bonne quantité de provitamine
A, mais aussi des vitamines C et B, des minéraux
(potassium, magnésium, phosphore) et des fibres.
Pour bien le digérer, mieux vaut le consommer
seul, en dehors des repas. La meilleure période
pour déguster le melon francais va de juin &
septembre.

Effets sur la santé

Rafraichissant, le melon a des propriétés diuréti-
ques et dépuratives.

Il aide en cas de paresse intestinale.

Il a une action bénéfique sur la peau.

Il combat le vieillissement cellulaire.

Choix et conservation

Choisissez des melons parfumés, lourds, solides et
dont la partie inférieure cede Iégérement sous la
pression des doigts. Le melon ne se conserve pas
trés bien, juste quelgues jours dans un endroit
frais (évitez de le mettre dans le réfrigérateur, car
il perd son arébme).

Calories '
et principaux nutriments
pour 100g

Preparation cuisson

Le melon se mange tel quel, en entrée
(avec du jambon de Parme) ou en
dessert ; il entre dans la composition de
salade de fruits, de gateaux, de coulis,
de tartes, de compotes, de confitures
et de sorbets.
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