Valori nutrizionali dei principali alimenti
(valori riferiti a 100 g di prodotto)

o P PR et Calcio |Fosforo| Ferro | Sodio |Potassio| Vit. A | Vit. C

PESCE Kcal |Protidi [Glucidi| Lipidi | Fibra [Colest. mg mg mg mg mg ug ug
- ! ! (‘¢ ¢ /[ [+ | [ [ |
| mwegose | 85 | 16 | 1 | 19 | - [ o | @ | w0 | o8 | - | - | - | -

" cemo | o | 1 |05 | 2 | - | - | u | we | os | - | - | - | -

| Dentice ] 01 | 167 ] 07 | 85 | - | - | 8 | 2 | 12| - | - | - | - |

e || | oo | - | s | | m ot [ L | - | - |
samone |15 | 84 | 1 |12 | - | % | o | m | o1 | o | a0 | u | - |
I 7 N 2 N T 2 7 T S B T
" towo [ e |25 |01 | a1 | - | w0 | % |oa |13 | e | - | w0 | - |

Trota 86 14,7 - 3 - 55 14 220 2 40 465

CARNE ‘ Kcal ‘Protldl‘Gluudl‘ Lipidi ‘ B ‘Colest Calcio Fosforo‘ Ferro Sodio Potassio Vit A Vit C

-------------
Vitelone | 127 | 205 ] - ] 5 | - ] - | 4 | 200 | 19 | 4 ] 30 | - | - |
Conigo | 118 | 109 | - | 43 | - | 52 | 2 | 20 | 1 ] & | 30 | - | -
Farsona | 194 | 344 | 03 | 61 | - | %9 | 1 | 200 | 28 | 180 | w0 | |
Maile | 247 | %01 | - | 141 | - | % | 9 ] 260 | 12 ] & | 40 | - | - |
Swumo | o2 | 209 | - | 09 | - | S | - | - | - | - | - | - | -

Vitello 107 20,7 - 2,7 - 71 14 214 2,3 89 360

FORMAGGI i P T R Calcio |Fosforo| Ferro | Sodio |Potassio V|t V|t C
e LATTICINI ‘ Kcal ‘PrOtIdI‘GMCIdI‘ Llpldl‘ Fibra ‘Colest.‘ mg ‘ mg mg mg mg

—-------------
| Crescema | 281 | 161 | 19 | 233 | - | 53 | 557 | 285 | 01 | 350 | 110 | 135 | - |
| Fontina | 343 | 245 | 08 | 269 | - | 8 | 870 | 61 | 03 | 68 | - | 40 | - |

| Gmna | 34 | 3 | - | 28 | - | 100 | 1165 ] 62 | o1 ] 700 | 120 | 224 | |
| Riota ] 16 ] 88 ] 85 | 209 | - | &7 | 205 | 27 ] 04 | 78 | 19 | 18 | - |
| seamoma | 334 | 25 | 1 | 26 | - | 70 | 52 ] 20 | 03 ] - | - | 32 [ - |

Taleggio 315 19 0,9 26,2 - 70 433 328 0,1 873 89 482

Riproduzione vietata, tutti i diritti sono riservati.



Valori riferiti a 100 g di prodotto

- ‘ el ‘Prondl‘Gluudl‘ Lipidi ‘ Fibra ‘Colest ‘Cmgio‘Fosforo‘ Ferro ‘ Sodio ‘Poltﬁgsio‘ ViJgA ViJgC
_-------------
| Crackerssalati | 428 | 94 | 801 ] 10 | 28 | - | - | - [ - | - | - | - | - |
| Aenciata | % | 01 | 0 | - | - | - | - | - | - | - | 18 [ - | - |

| Minestroneliot. | 208 | 101 | 476 | 88 | - | - | 120 ] 160 | 28 | 5600 | s00 | - | - |

BEVANDE Calcio Fosforo Ferro Sodio Potassio| Vit. A [ Vit. C
ALCOLICHE ‘ Kcal PrOtIdI‘GhJCIdI‘ Lipidi ‘ Fibra [Colest. mg mg ug ‘ ug

_-------------
|G 22 | - | - | - ] - | - | - | - | - | - | - | - ] -
| Bimachira | 34 | 02 ] 35 | - | - | - | 1 | 28 | - | 10 | 3 | - ] 1

AT TE idi idi| Lipidi | Ei Calcio [Fosforo| Ferro | Sodio |Potassio| Vit. A | Vit. C
e YOGURT Protidi |Glucidi| Lipidi | Fibra |Colest.

[ laeps Ut | o | s2 | st | 16 | - | 7 | @ [ e | o | - | - | - | 1
voqrtiaeim | oo | 38 | 43 | as | - | w | s | w5 | 1 | s | w0 | w | 1

FAST FOOD ‘ Kcal PI’OtIdI‘G|UCIdI‘ Lipidi ‘ Fibra ‘Colest ‘C?T:Sio ‘Fosforo Ferro ‘ Sodio ‘Potaasio‘ Vilng ViJgC

—-----------
| Cheesburger | 255 | 14 | 216 | 181 ] a5 | - | - | - | - | - | - | - | - |

Sodio Potassio| Vit. A | Vit. C

Calcio |Fosforo| Ferro
FRUTTA ‘ Kcal PI’OtIdI‘G|UCIdI‘ Llpldl‘ Fibra |Colest. mg mg mg mg ug ug

awns a0 | o5 | w0 o5 |1 | -~ | v | 5 L os | o la | 1 | w
“owe o5 | 1z |4 | oa |10 | - | 1 | e | os | 1 Lwo | s | 1
cimgs | aw | os | o | o1 | a3 | - | o | | os | s |z | 1 | u
[ w | w12 |9 L os | a2 | -~ | s | o | os | 5 law | - | @
e o | os s | oi | se | - | m | 5 oz | o Ll | - | 4

Riproduzione vietata, tutti i diritti sono riservati.



Valori riferiti a 100 g di prodotto

mg mg mg mg

S S A O
oo | | 3 | st os | ar | - | x| w | os | 1 | w0 | 2 | s |
o | o5 | a1 | to | oz |3 | - | s | w | o7 | w | 20 | e | 4 |
oo | o a2 | 1 | - a2 | - | s | @ | oa | 4 | s | 2 | 12|
e | a0 | a1 |20 |04 |26 | - | 1 | % | 03 | x| | - | u |
eomoaor | a7 | a2 |28 |0z | 4 | - | u | % | o | 3 | wm | @ | a|

VERDURE ‘ Kcal |Protidi ‘G|UCIdI‘ Lipidi ‘ Fibra ‘Colest ‘Calcio‘Fosforo‘ Ferro ‘ Sodio ‘Potassm‘ Vit. A ‘V't C

fAT A . Calcio |Fosforo| Ferro | Sodio |Potassio| Vit. A | Vit. C
CEREALI ‘Kcal Protldl‘Glumdl‘Llpldl‘Flbl’a ‘Colest. mg ‘ mg ‘ mg mg mg ‘ ug ug

T 7 N N T I N I I N -1 [ e
tevicotate | 48 | ma | o3 | o | as | - | s | | se | - | - | - | |
ouopeis | w0 | w04 | 05 | 1o | s2 | - | u | | o7 | s | 2o | - | - |
ostaenon | s | 09 | i |t |27 | - | 2 | | a6 | 4 | | - | -
[ Rsopuoies | o | 14 | o3 | 03 |05 | - | w0 | w0 | 29 | s | w0 | - | - |

DOLCI ‘ Kcal ‘Pl’otldl ‘Glu0|d|‘ Lipidi ‘ Fibra ‘Colest Calcio ‘Fosforo‘ Ferro | Sodio ‘POtaSS'O‘V't ‘V't C

mg mg mg mg

1 s S s O SO S
[ Geocomery | 0 | 42 | %3 | 25 | - | @ | s | | - | | - | | -
Vereninealtate | 413 | 02 | 673 | 151 | 19 | & | w2 | 18 | - | w | - | - | -
e w2 | - Jaoss | - | - | - | 1 | - Lo | 1 | 2 | - |

SALUMI Protidi |Glucidi| Lipidi | Fibra | Colest. Calcio |Fosforo| Ferro | Sodio |Potassiof Vit. A | Vit. C

| Mortadella | 317 | 147 ] 15 | 281 | - | 70 | 9 | 180 | 14 | 506 | 10 | - | - |
| Prosciuttocrudo [ 224 ] 269 | - | 128 | - | 66 | 15 | 177 | 12 ] 223 | 4sa | | |
| SalameMilano | 392 | 267 | 15 | 311 | - ] % | 2 | 36 | 15 ] 107 | 42 | | - |

Riproduzione vietata, tutti i diritti sono riservati.



Valori riferiti a 100 g di prodotto

IéEE%l(JZMII ‘ Kcal |Protidi|Glucidi| Lipidi | Fibra |Colest. C?rl]gio Fors%‘gro anrgo S?r%io Po’rcﬁ;sio ViJ.gA ViJgC
N A A A N (N (N (N (N U N N N
| Fagoli | 218 | 202 | ar7 | 2 | 173 ] - | 102 | 464 | 9 | 3 | w8 | - | - |
| piseli | 286 | 217 [ 482 | 2 | 157 | - [ 48 | 30 | 45 | 3 [ 90 | 10 | 4 |
CONDIMENTI‘ Kcal Protldl‘Gluudl‘ Lipidi ‘ Fibra |Colest. Cfr'];io F°5f°r° Fe”o SOO”O POtaSS'O vit. A‘ vit. €
_-------------
| OlioEvioliva | 89 | - | - ]9 | - | - | - | - ]o2 ]| - [ - | 3% | - |

horese | o5 | 43 | 20 | o | - | 0 | 1 | 2 | os | - | - | s | - |

UOVA ‘ Keal PI’OtIdI‘G|UCIdI‘ Lipidi ‘ Fibra | Colest. Calcio‘Fosforo Ferro Sodlo Potassio| Vit. A‘ Vit. C

mg Y

Uova anatra intero 190 12,2 0,7 15,4 - 300 57 195 2,8 122 129 360

Riproduzione vietata, tutti i diritti sono riservati.



