La banana contiene molto zucchero, e nutriente, ricca soprattutto di potassio, di vitami
http://www.dimensionenotizia.com/modules/news/article.php?storyid=11147

La banana contiene molto zucchero, A" nutriente, ricca_soprattutto di potassio, di
vitamina C

Nutrizione

Inviato da : Mary Petrella

Pubblicato il : 27/3/2024 9:30:00

ione ¢ a guarizione ditote. Le prime banane furono consumate nella penisola malese € nel 500 a.C. arivaronoin India dove un paio di secoli dopo le assaggiA* anche

Tipica dei paesi tropicali, si trova facilmente tutto Fanno,

veniente soprattutto dalf America Centrale. Alcuni paesi (come slanda) colivano le banane in serra.

GiA dopo un dei rizomi si i frutt; in genere i caschi (che possono contare fino a 200 fruti) vengono raccolt in caschi piA* piccoli  le banane, ancora verdi, vengono trasportate con navi frigorifere dove la temperatura viene mantenuta sui dodici gradi

Le banane vengonoA poi fatte maturare innalzando gradatamente la temperatura e trattandole con etilene: aumenta la colorazione gialla, diminuiscano i tannini e Famido si trasforma in zuccheri.
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Le princpali qualitk sono la Musa sapientium, Ia Musa Cavendishi e la Musa paradisiaca, che, essendo piA povera di zucchero e piAt ricca di amido, s cucina o viene fatia essiccare per icavarme una farina.

b 1 meno di 200 keal. Essendo ricca diibe, a differenza di alira ruta, ha anche un notevole potere saziante ed A" pertanto adatta da utlizzare come spuntino nelle diete ipocalorche.

1 pro - Daa la facile portatili, A" seconda solo alla mela per gii spuntin, PoichAG e banane (200 circa),
1 contro - PoichA® A" comunque un frutto calorico (e volte e nespole e 2,5 volte e fragole). nelfambito di una dieta ipocalorica, A" meno indicata come frutta di fine pasto o per i dolci (crostate). A

A

INFO AL. - Proteine: 1,09; grassi: 0,33; carboidrati per differenza: 22,84 (fibre: 26); ceneri: 0,82; acqua: 74,91; colesterolo: 0; sodio: 1; calorie: 89.
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