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ALBICOCCHE 94 86,3 0,4 0,1 6,8 0 6,8 1,5 28 117 1 320 0,5 16 16 0,03 0,03 0,5 360 13

AMARENE 85 84,2 0,8 tr 10,2 0 10,2 1,1 41 172 2 114 0,4 15 17 0,03 0,05 0,4 24 7

ANANAS 57 86,4 0,5 0 10 0 10 1 40 167 2 250 0,5 17 8 0,05 0,01 0,2 7 17

ANONA 72 78,2 1,8 0,2 15,8 - - 2,2 72 301 4 250 0,3 17 - 0,05 0,08 0,8 tr 43

ARACHIDI, TOSTATE 65 2,3 29 50 8,5 4,9 3,1 10,9 597 2499 6 680 3,5 64 283 0,16 0,08 14 0 0

ARANCE 80 87,2 0,7 0,2 7,8 0 7,8 1,6 34 142 3 200 0,2 49 22 0,06 0,05 0,2 71 50

AVOCADO 76 64 4,4 23 1,8 tr 1,8 3,3 231 967 2 450 0,6 13 44 0,09 0,12 1,1 14 18

BABACO 89 92,5 0,7 0,2 4,5 0 4,5 1,1 34 142 1 169 0,3 13 7 0,2 0,05 1,2 27 28

BANANE 65 76,8 1,2 0,3 15,5 2,4 12,8 1,8 66 276 1 350 0,8 7 28 0,06 0,06 0,7 45 16

CASTAGNE 82 51,9 3,2 1,8 33,4 22,3 8,6 7,3 154 644 9 395 1 30 70 0,08 0,28 1,11 0 -

CILIEGE 86 86,2 0,8 0,1 9 0 9 1,3 38 159 3 229 0,6 30 18 0,03 0,03 0,5 19 11

CLEMENTINE 75 87,5 0,9 0,1 8,7 0 8,7 1,2 37 158 4 130 0,1 31 18 0,09 0,04 0,3 12 54

COCCO 52 50,9 3,5 35,3 9,4 0 9,4 - 346 1460 23 256 1,7 13 95 0,05 0,02 0,5 0 3

COCOMERO 52 95,3 0,4 tr 3,7 0 3,7 0,2 15 63 3 280 0,2 7 2 0,02 0,02 0,1 37 8

DATTERI SECCHI 90 17,3 2,7 0,6 63,1 0 63,1 8,7 253 1059 5 750 2,7 69 65 0,08 0,15 2,2 5 0

FEIJOA 67 81,9 0,7 0,8 9,6 0 9,6 6,5 46 192 18 225 4 6 387 - - - - 19

FICHI 75 81,9 0,9 0,2 11,2 0 11,2 2 47 197 2 270 0,5 43 25 0,03 0,04 0,4 15 7

FICHI D'INDIA 64 83,2 0,8 0,1 13 0 13 5 53 222 1 190 0,4 30 25 0,02 0,04 0,4 10 18

FRAGOLE 94 90,5 0,9 0,4 5,3 0 5,3 1,6 27 113 2 160 0,8 35 28 0,02 0,04 0,5 tr 54

GUAVA 98 87,2 0,7 0,5 3,5 0 3,5 5,4 21 88 4 150 0,2 10 - 0,03 0,04 1 82 243

KIWI 87 84,6 1,2 0,6 9 tr 9 2,2 44 184 5 400 0,5 25 70 0,02 0,05 0,4 - 85

LAMPONI 100 84,6 1 0,6 6,5 0 6,5 7,4 34 142 3 220 1 49 52 0,05 0,02 0,5 13 25

LIMONI 64 89,5 0,6 0 2,3 0 2,3 - 11 46 2 140 0,1 14 11 0,04 0,01 0,3 0 50

LITCHI 72 80,6 1,1 0,1 17,2 0 17,2 1,3 70 292 1 150 0,5 2 - 0,05 0,07 0,5 - 49

LOTI O KAKI 97 82 0,6 0,3 16 0 16 2,5 65 272 4 170 0,3 8 16 0,02 0,03 0,3 237 23

MANDARANCI 87 85,3 0,8 0,2 12,8 0 12,8 2,2 53 222 2 160 0,3 30 19 0,08 0,07 0,3 25 37

MANDARINI 80 81,4 0,9 0,3 17,6 0 17,6 1,7 72 301 1 210 0,3 32 19 0,08 0,07 0,3 18 42

MANDORLE, SECCHE 24 5,1 22 55,3 4,6 0,8 3,7 12,1 603 2520 14 780 3 240 550 0,23 0,4 3 0 0

MANGO 73 82,8 1 0,2 12,6 tr 12,6 1,6 53 222 1 250 0,5 7 11 0,02 0,04 0,6 533 28

MELAGRANE 59 80,5 0,5 0,2 15,9 0 15,9 2,2 63 264 7 290 0,3 tr 10 0,09 0,09 0,2 15 8

MELE 79 82,5 0,3 0,1 13,7 tr 13,7 2,5 54 226 2 125 0,3 6 12 0,02 0,02 0,3 8 5

MELE DELIZIOSE 79 86,8 0,2 0,1 11,1 tr 11,1 1,5 44 185 - - - - - - - - - 7

MELE GOLDEN 73 86,9 0,4 0,1 10,7 tr 10,7 1,7 43 178 tr 132 0,2 5 - - - - - 5

MELE GRANNY SMITH 81 87,8 0,5 0,1 9,4 tr 9,4 1,9 38 161 - - - - - - - - - 2

MELE IMPERATORE 75 86,2 0,2 0,1 11,3 tr 11,3 1,9 44 185 - - - - - - - - - 7

MELE RENETTE 71 87,6 0,3 0,1 10 tr 0 1,7 40 167 tr 105 0,2 5 - - - - - 8

MELE COTOGNE 79 84,3 0,3 1 6,3 tr 6,3 5,9 34 142 - - 0,1 4 14 0,02 0,03 0,7 0 14

MELONE D'ESTATE 47 90,1 0,8 0,2 7,4 0 7,4 0,9 33 138 8 333 0,3 19 13 0,05 0,04 0,6 189 32

MELONE D'INVERNO 51 94,1 0,5 0,2 4,9 0 4,9 0,7 22 92 - - 0,3 21 16 0,01 0,02 0,5 5 12

MIRTILLI 100 85 0,9 0,2 5,1 0 5,1 3,1 25 104 2 160 0,7 41 31 0,02 0,05 0,5 13 15

NESPOLE 66 85,3 0,4 0,4 6,1 0 6,1 2,1 28 117 6 250 0,3 16 11 0,04 0,05 0,4 170 1

NOCCIOLE SECCHE 42 4,5 13,8 64,1 6,1 1,8 4,1 8,1 655 2742 11 466 3,3 150 322 0,51 0,1 2,8 30 4

NOCI FRESCHE 58 19,2 10,5 57,7 5,5 1,9 3,4 - 582 2436 3 - 2,6 131 238 0,58 0,17 0,8 6 tr

OLIVE NERE 74 68,6 1,6 25,1 0,8 0 0,8 - 234 980 54 432 1,6 62 18 0,1 0,1 1 55 20

OLIVE VERDI 84 76,8 0,8 15 1 0 1 4,4 142 594 - - 1,6 64 14 0,03 0,08 0,5 48 0

PAPAIA 70 89,3 0,4 0,1 6,9 0 6,9 2,3 29 121 7 140 0,5 28 16 0,03 0,03 0,3 265 60

PASSIFLORA 42 74,4 3 0,3 5,7 0 5,7 13,9 36 151 19 200 0,6 10 - 0,03 0,14 2,5 190 18

PECAN 49 5 7,2 71,8 8 3,3 4,3 7,9 705 2951 tr 603 2,4 61 300 0,71 0,15 1,4 8 0

PERE 84 87,4 0,3 0,1 8,8 0 8,8 2,8 35 146 2 127 0,3 6 11 0,01 0,03 0,1 tr 4

PESCHE 91 90,7 0,8 0,1 6,1 0 6,1 1,6 27 113 3 260 0,4 4 20 0,01 0,03 0,5 27 4

PINOLI SECCHI 29 4,3 31,9 50,3 4 0,1 3,9 4,5 608 2546 - - 2 40 466 0,39 0,25 2,7 9 0

PISTACCHI 50 3,9 18,1 56,1 8,2 3,3 4,5 10,6 608 2546 - 972 7,3 131 500 0,67 - 1,4 23 0

POMPELMO 70 91,2 0,6 0 6,2 0 6,2 1,6 26 109 1 230 0,3 17 16 0,05 0,03 0,2 tr 40

PRUGNE 89 87,5 0,5 0,1 10,5 0 10,5 1,4 42 176 2 190 0,2 13 14 0,08 0,05 0,5 16 5

RIBES 98 77,4 0,9 tr 6,6 0 6,6 3,6 28 121 3 370 1,3 60 43 0,03 0,06 0,3 17 200

UVA 94 80,3 0,5 0,1 15,6 0 15,6 1,5 61 255 1 192 0,4 27 4 0,03 0,03 0,4 4 6

www.spossatezza.eu

Tabella Frutta – Proprieta’ e 
calorie. www.spossatezza.eu

http://www.spossatezza.eu/

	Foglio1

