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AGLIO 75 80 0,9 0,6 8,4 0 8,4 3,1 41 172 - - 1,5 14 63 0,14 0,02 1,3 5 5

AGRETTI 97 92,3 1,8 0,2 2,2 0 2,2 2,3 17 71 - - 1,2 131 34 0,03 0,19 0,8 392 24

ASPARAGI DI BOSCO 57 89,3 4,6 0,2 4 0 4 - 35 147 5 198 1,1 25 90 0,13 0,43 1,5 155 23

ASPARAGI DI CAMPO 87 91,4 3,6 0,2 3,3 0 3,3 2,1 29 121 - - 1,2 25 77 0,21 0,29 1 82 18

ASPARAGI DI SERRA 52 92 3 0,1 3 0 3 2,1 24 100 - - 1 24 65 0,27 0,25 0,9 13 24

BARBABIETOLE ROSSE 82 91,3 1,1 tr 4 0 4 2,6 20 84 84 300 0,4 20 21 0,03 0,02 0,2 tr 7

BIETA (beta vulgaris, cv, cicla) 82 94,5 1,3 0,1 2,8 0 2,8 1,2 17 71 10 196 1 67 29 0,03 0,19 1,8 263 24

BROCCOLETTI DI RAPA 60 90,7 2,9 0,3 2 0 2 2,9 22 92 - - 1,5 97 69 0,04 0,16 1 225 110

BROCCOLO A TESTA 51 90,3 3 0,4 3,1 0 3,1 3,1 27 113 12 340 0,8 28 66 0,04 0,12 1,8 2 54

CARCIOFI 34 84 2,7 0,2 2,5 0,5 1,9 5,5 22 92 133 376 1 86 67 0,06 0,1 0,5 18 12

CARDI 70 94,3 0,6 0,1 1,7 0,2 1,5 1,5 10 42 23 293 0,2 96 11 0,02 0,04 0,2 tr 4

CAROTE 95 91,6 1,1 0,2 7,6 0 7,6 3,1 33 138 95 220 0,7 44 37 0,04 0,04 0,7 1148 4

CAVOLFIORE 0,66 90,5 3,2 0,2 2,7 0,3 2,4 2,4 25 105 8 350 0,8 44 69 0,1 0,1 1,2 50 59

CAVOLI DI BRUXELLES 76 85,7 4,2 0,5 4,3 0,8 3,3 5,2 37 155 - - 1,1 51 50 0,08 0,14 0,7 220 81

CAVOLO BROCCOLO VERDE RAMOSO 72 89 3,4 0,3 2 0 2 3,1 24 100 - - 1,2 72 74 0,08 0,21 1,8 123 77

CAVOLO CAPPUCCIO ROSSO 94 92,3 1,9 0,2 2,7 0 2,7 1 20 84 - - 1 60 24 0,06 0,05 0,6 tr 52

CAVOLO CAPPUCCIO VERDE 93 92,2 2,1 0,1 2,5 0 2,5 2,6 19 80 23 260 1,1 60 29 0,06 0,04 0,6 19 47

CETRIOLI 77 96,5 0,7 0,5 1,8 0 1,8 0,7 14 59 13 140 0,3 16 17 0,02 0,03 0,6 tr 11

CICORIA DA TAGLIO 89 95 1,2 0,1 1,7 0 1,7 - 12 50 7 180 1,5 150 26 0,03 0,08 0,3 267 8

CICORIA DI CAMPO 80 93,4 1,4 0,2 0,7 0 0,7 3,6 10 42 - - 0,7 74 31 0,03 0,19 0,3 219 17

CICORIA WITLOOF 100 94,3 0,7 0,3 3,2 0 3,2 1,1 17 71 - - 0,3 18 26 0,04 0,03 0,3 10 3

CIPOLLE 83 92,1 1 0,1 5,7 0 5,7 1,1 26 109 10 140 0,4 25 35 0,02 0,03 0,5 0 5

CIPOLLINE 93 88,2 1,3 0,1 8,5 0 8,5 1,7 38 159 - - 0,4 51 48 0,05 0,04 0,8 0 6

FINOCCHI 59 93,2 1,2 tr 1 0 1 2,2 9 38 4 394 0,4 45 39 0,02 0,04 0,5 2 12

FIORI DI ZUCCA 79 94,3 1,7 0,4 0,5 0 0,5 - 12 50 - - 2 39 37 0,09 0,16 - 252 28

FOGLIE DI RAPA 63 92,5 2,6 0,1 2,8 0 2,8 - 22 92 - - 2,7 169 49 0,08 0,37 1,8 299 81

FUNGHI COLTIVATI 95 90,4 3,7 0,2 0,8 0 0,8 2,3 19 79 5 320 0,8 6 100 0,09 0,13 4 0 3

FUNGHI COLTIVATI, COTTI 100 86 4,8 0,3 0,5 0 0,5 3,3 29 121 5 320 0,8 5 70 0,07 - - 0 1

FUNGHI OVULI 87 92,9 2 0,3 - - - - 11 46 - - 1,1 17 89 0,1 0,31 4 0 3

FUNGHI PORCINI 92 92 3,9 0,7 - - - 2,5 22 92 52 235 1,2 22 142 0,38 0,26 4 0 3

GERMOGLI DI SOIA 98 86,3 6,2 1,4 3 - 3 - 49 205 30 218 1 48 67 0,23 0,2 0,8 24 13

INDIVIA 69 93 0,9 0,3 2,7 0 2,7 1,6 16 67 10 380 1,7 93 31 0,05 0,3 0,5 213 35

LATTUGA 80 94,3 1,8 0,4 2,2 0 2,2 1,5 19 80 9 240 0,8 45 31 0,05 0,18 0,7 229 6

LATTUGA A CAPPUCCIO 92 92,2 1,5 0,2 3 0 3 1,3 19 80 - - 1,2 53 25 0,08 0,18 0,3 237 27

LATTUGA DA TAGLIO 83 95,6 1,1 0,1 2,2 0 2,2 1,5 14 59 - - 0,9 46 22 0,04 0,09 0,4 194 59

MELANZANE 92 92,7 1,1 0,4 2,6 0 2,6 2,6 15 63 26 84 0,3 14 33 0,05 0,05 0,6 tr 11

PATATE 83 78,5 2,1 1 18 15,9 0,4 1,6 85 356 7 570 0,6 10 54 0,1 0,04 2,5 3 15

PATATE, ARROSTO 100 64,7 2,9 4,5 25,9 22,8 0,6 1,8 149 630 9 570 0,7 8 55 0,23 0,02 0,7 tr 8

PATATE, BOLLITE (20') 100 80,3 1,8 0,1 17 15 0,4 1,3 72 306 7 280 0,4 5 31 0,18 0,01 0,5 tr 6

PATATE, FRITTE 100 56,5 3,9 6,7 30,1 26,6 0,6 2,2 189 796 12 660 0,8 11 62 0,24 0,02 0,7 tr 9

PATATE NOVELLE 96 81,9 2 0,3 15,8 14,1 0,2 1,4 67 280 10 318 0,6 10 54 0,12 0,03 2,4 tr 28

PEPERONCINI PICCANTI 89 87,8 1,8 0,5 3,8 2,1 1,5 - 25 105 - - 0,5 18 18 0,09 0,23 3 824 229

PEPERONI 82 92,3 0,9 0,3 4,2 0 4,2 1,9 22 92 2 210 0,7 17 28 0,05 0,07 0,5 139 151

POMODORI DA INSALATA 100 94,2 1,2 0,2 2,8 0 2,8 1,1 17 71 3 290 0,4 11 26 0,03 0,03 0,7 42 21

POMODORI MATURI 100 94 1 0,2 3,5 0 3,5 1 19 80 6 297 0,3 9 25 0,02 tr 0,8 135 25

POMODORI PELATI IN SCATOLA 100 94,7 1,2 0,5 3 0 3 0,9 21 88 9 230 0,2 9 24 tr tr 0,8 80 18

PORRI 77 87,8 2,1 0,1 5,2 0 5,2 2,9 29 121 - - 0,8 54 57 0,06 0,08 0,5 tr 9

PREZZEMOLO 80 87,2 3,7 0,6 tr 0 tr 5,6 20 84 20 670 4,2 220 75 0,1 0,21 0,6 943 162

RADICCHIO ROSSO 72 94 1,4 0,1 1,6 0 1,6 3 13 54 - - 0,3 36 30 0,07 0,05 0,3 tr 10

RADICCHIO VERDE 95 88,1 1,9 0,5 0,5 0 0,5 tr 14 59 - - 7,8 115 45 0,06 0,53 0,3 542 46

RAPE 69 93,3 1 0 3,8 0 3,8 2,6 18 75 - - 0,6 40 29 0,02 0,07 0,9 0 23

RAVANELLI 99 95,6 0,8 0,1 1,8 0 1,8 1,3 11 46 59 240 0,9 39 29 0,03 0,02 0,4 tr 18

SEDANO 80 88,3 2,3 0,2 2,4 0,2 2,2 1,6 20 84 140 280 0,5 31 45 0,06 0,19 0,2 207 32

SEDANO RAPA 72 88 1,9 0,1 3,8 0 3,8 - 23 96 - - 0,5 52 90 0,07 0,11 0,5 0 6

SPINACI 83 90,1 3,4 0,7 3 2,3 0,4 1,9 31 126 100 530 2,9 78 62 0,07 0,37 0,4 485 54

Tabella Verdura / ortaggi       
Proprieta’ e calorie. 
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