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CARATTERISTICHE
NUTRIZIONALI

Basso contenuto calorico:
Circa 53 calorie

Ricco di vitamina C:

una buona quantita per il
rafforzamento del sistema
immunitario e la protezione
contro i danni dei radicali
liberi.

Vitamina A: contiene

una modesta quantita di
provitamina A, che supporta

COME PULIRLI

Rimuovi la “lanterna™

ogni frutto di physalis &
avvolto in una sorta di
involucro di foglie secche,
simile a una lanterna. Basta
rimuovere questa pellicola
esterna. Quando la “lanterna’
viene tolta, troverai il frutto
tondo e lucido, di colore
arancione o giallo, pronto per
essere mangiato.
Ispezionail frutto:

dopo aver rimosso la buccia,
ispezionalil frutto per

la salute della pelle e degli
occhi.

Apporto di fosforo e
potassio: utile per la
regolazione della pressione
sanguigna e per la funzione
muscolare e fosforo che
supporta la salute delle ossa
calcio: utile per la salute
delle ossa e dei denti.
magnesio: favorisce la
funzione muscolare e
nervosa.

assicurarti che non ci siano
macchie o danni, dovrebbero
essere intatti, morbidi e senza
segni di deterioramento.
Lavaggio:

sciacqua delicatamente il
frutto sotto acqua corrente
per rimuovere eventuali
residui di polvere o sporco.
Mangiarlo o conservarlo:
Una volta pulito, puoi
mangiare il physalis
direttamente, come snack,
oppure utilizzarlo in insalate,
frullati, dessert, o macedonie.




