Su 100 gr edibili
. = 1T La parte edibile su
Alimenti "A 100 gr s=rebbe: | K€AI | Kloule

S 7s 9 | 02
ACCIUGHE o ALICI SOTTO SALE = 128 536
ACCIUGHE o ALICI SOTT'OLIO 100 206 862
ACETO 100 4 17
ACQUA 100 0 0
ACQUA TONICA 100 33 138
AGAR AGAR [EUCHEUMA sppl, secco 100 16 67
AGLIO [ALLIUM SATIVUMI, fresco 5 41 172
AGLIO, in polvere 100 246 1029
AGMNELLO [OWVIS AGNUS] g3 162 678
AGMNELLO, CARMNE GRASSA 100 279 1167
AGMNELLO, CARMNE MAGRA 100 121 506
AGMNELLO, CARME SEMIGRASSA 100 211 BE3
AGMNELLO, CORATELLA 100 110 460
AGNELLO, COSTOLETTE 77 386 1615
AGRETTI [LEPIDUM SATIVUM] a7 17 7l
ALBICOCCHE (PRUNUS ARMENIACA) o4 28 117
ALBICOCCHE, polpa secca 100 188 787
ALCOOL PURO 100 516 2159
ALLORO [LAURUS NOBILIS], secco 100 313 1310
AMARENE [PRUNUS CERASUS] 85 41 172
,;;A;Rjaﬁ BASSA GRADAZIONE (tra 23 e 100 261 1092
ggg%ﬂﬂgl)ALTA GRADAZIONE (superiori 100 232 971
AMIDO 100 379 1586
ANANAS [ANAMNAS SATIVUS] 57 40 167
AMNANAS SCIROPPATA 100 77 322
AMNATRA [ANAS BOSCHAS] 80 159 bb5
imgﬂitﬁ}m FIUME [ANGUILLA 71 261 1092
:xgﬂitﬁfl MARE [ANGUILLA 70 237 992
ANGUILLA MARINATA 88 259 1084
APERITIVI {fino a 22 %avol) 100 186 778
ARACHIDI [ARACHIS HYPOGEA] CRUDE 79 571 2389
ARACHIDI TOSTATE 65 597 2498
ARACHIDI TOSTATE E SALATE 100 602 25149
ARAGOSTA [PALINURUS ELEPHAS] 29 86 260
ARANCE [CITRUS AURANTIUM] g0 34 142
ARAMNCE, SCORZA 100 97 406
ARANCIATA IN LATTINA 100 38 159
ARINGA [CLUPEA HARENGUS] 50 190 795
ARINGA AFFUMICATA 70 194 g1z
ARINGA MARIMATA a5 199 833
ARINGA SALATA 73 218 Q12
ASIAGO 100 356 1490
SEEIAS.::‘GAILIIZ;]EIOSCO [ASPARAGUS c7 35 145
ASPARAGI DI CAMPO 87 29 121
ASPARAGI DI SERRA 52 24 100
ASPARAGI IN SCATOLA 100 19 79
ASTICE [HOMARLS VULGARIS] 36 a0 377
AVENA [AVENA SATIVA] 100 389 1628
AVOCADD [PERSEA GRATISSIMA] 76 231 967
Tratto da: Istituto Nazionale di
ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione




Su 100 gr edibili

Alimenti "B” Liop(f;tfsidrg')f;” kcal |kloule
BABA' AL RHUM 100 252 1054
BABACO [CARICA PENTAGONA] 100 21 88
BACCALA' [MERLUCCIUS MERLUCCIUS], ammollato g2 95 397
BACCALA', secco 75 122 510
BANANA [MUSA SAPIENTIUM] 65 66 276
BARBABIETOLE ROSSE [BETA VULGARIS, CV RAPA, 82 20 a4
FORMA RUBRA]
BASILICO [CCIMUM BASILICUM], frasco 100 40 167
BASILICO, secco macinato 100 251 1050
BEVANDE GASSATE DIETETICHE 100 17 71
BIETA [BETA VULGARIS, CV CICLA] g2 17 71
BIETA IN SCATOLA 100 31 130
BIGNE' 100 318 1331
BIRRA CHIARA 100 34 142
BIRRA SCURA 100 30 126
BISCOTTI AL LATTE 100 417 1745
BISCOTTI FROLLINI 100 493 2063
BISCOTTI INTEGRALI 100 448 1874
BISCOTTI PER L'INFANZIA 100 417 1745
BISCOTTI 'PETIT BEURRE' 100 415 1736
BISCOTTI RICOPERTI AL CIOCCOLATO 100 524 2192
BISCOTTI SAVOIARDQO 100 392 1640
BISCOTTI WAFERS 100 454 1900
BISCOTTO PER LA PRIMA COLAZIONE 100 418 1749
BOVING, CERVELLO 100 157 657
BOVINO, CUCRE 100 123 515
BOVING, FEGATO 100 146 611
BOVINQ, LESSATO IN GELATINA, IN SCATOLA 100 87 364
BOVING, LINGUA 100 231 967
BOVINO, LINGUA SALMISTRATA 100 260 1088
BOVING, MIDOLLO OSSEOQ 100 822 3439
BOVING, MILZA 100 107 443
BOVING, POLMONE 100 75 314
BOVINO, RENE 100 118 494
BOVINGO, SANGUE 100 75 314
BOVING, TRIPPA 100 108 452
BRA 100 328 1372
BRANDY 100 224 937
BRESAOLA 100 175 732
BRIE 100 319 1335
BRIOCHES 100 413 1728
BRIOCHES CON CREMA 100 391 1636
BRIOCHES CON MARMELLATA 100 394 1648
EE{S_IE:FSOLE'I_I'I DI RAPE [ BRASSICA RAPA, CV ESCU- 60 22 92
BROCCZOLO A TESTA [BRASSICA OLERACEA, CV BO- 51 27 113
TRYTIS CAPUT]
BRODO DI CARNE E VERDURA 100 5 21
BRODO DI CARME VARIA 100 7 29
BRCODO DI DADQ 100 3 13
BRODO DI GALLINA 100 9 38
BRODO VEGETALE 100 5 21
BUCCIA D'ARANCIA CANDITA 100 313 1310
BUDINO AL CIOCCOLATO 100 133 556
BUDING ALLA VANIGLIA 100 130 544
BURRATA 100 396 1657
BURRINI 100 517 2163
BURRO 100 758 3171
BURRO DI ARACHIDI 100 623 2607
Tratio da: Istituto Nazionale di ricerca per gli Ali-
ment e fa Nuirizione




S0 100 grechbih
Alimenti “C” Lfc%a;hf;cr';;lf;' kecal | kloua
107 355 1135
345 1450
438 1837
JOCEVA_ 0 AFFUMICATD 439 1837
CATICTT A ATTUY [CATA, 364 1537
1TTS ROMANA DI PE2ORA 364 1523
ICTTA TOSCENA 3732 1551
[CAZIOTTINA TRESZA 261 1032
[ZAFFE ALLAMERICANA, in lased 1 i
[CRFFF P2, Ir R7Pa 4 |7
[AITC ZRUDIQ. in grani 190 295
<AFFE CECAFFEINATZ, in lasca 4 17
[CAFFF LECAFFFTMATS, —OETATO, MACINATO 287 1231
CRFFE MORA, n Eazza a 1/
ZAFFE SOLUBILE, DECAFFEIMATO, in polvers 224 937
[CAFFF S0 LIRN F, RFCAFFFTRATO. In E207A tracee rarme
CAFFE LASLUBLLE, 1 pelvers 123 4i3
[CRFFE SOLUEILE, i- tazza tracee | bacos
FFE TOS™ AT, MACINATZ 287 1201
ALSMARD | LOLIED VULGARIS &8 235
[CALGMARD EURGELATS 70 233
[ZAMEMIERT 297 123
[ANDIT: 283 1134
ZAMMELLA [CIMMAMOMUM VEZLM & ARTMATICUM] 252 1054
[<ANNDLZ ALLS TRIMA 127 368 15e4
\POCOLLS 100 450 1333
[ZAPPLRI SCT ACCTO 137 20 34
<APRETTL CA2RA HIRELE] 75 122 512
[CAPRTON S [TFRYVLS App] . COSCTS 107 103 £33
CapRLOLL [CERVUS spp] SO =N 40 122 517
ZARAMELLE ALLA FRUTTH 100 327 1358
RAMFI | F Al 1 & MFM™S 107 393 16741
ZAHAMELLE L HE plak) 343 1455
ZARAMELLE MR 3IDE, MOL 100 430 1739
[ZARCLIFL [CYMARS S0 Y VUST S4 22 a2
CARCIDNL SURGCLAT 137 38 alize)
ZARCISFING SOTT'ASETS 100 18 2.
NETIFIML SO T L 100 &8 285
PO [CYNARS CERDUMCILLS] 0 10 £l
SAROTE [CAJCUS CAROTA] 35 332 133
RF& TCYPRIMUS CARPTT] 50 140 S35
STAGHZ [CASTARCA SATIWA] 4% 188 290
CASTAGNE, sahs 127 348 1450
ZASTRATD [CAIS AGHUS], CAINE SEMIGRASES 100 227 352
STRATS, CARNF GRARSA P 332 1375
SRl RA 1D, CARNE MaSHS 35 122 513
CAVALLD |COUMS CATALUS 197 113 L7
cAVALLS, CUDRE 107 145 5l
CRvALLL, FEGATO 10 145 50/
ZPWINLE 100 252 1054
. SalCh o Sl M 7
E«;D‘EIFE?IEA[]EP\%SICA CLERATEL. OV BOTRYTIS 56 25 105
2 |’O_I:[ D[ 32LKELLES JBRASSICA OLERACES, OV 25 =7 155
¥IFERA]
CRAWDLE ARCCEDS 0 \u'E_?.DE RAMZS0 [BRASSICA m 24 100
DLERACES Cwf BCTRITYS CIMOSA.
:,’:\I;:rr;q':";j;églkL]bbh [BHALSLCA OLEH, us 20 44
AAILC C-‘.PFJOF:[O WERLZ [DRASIICA LCRACCA, T 19 7o
BHLIA1 S ALEL]
AELE]_MUM] s=czhr plak) 334 12945
ZATC N 100 54 234
JC CAMCITOD 137 187 a2
<C7ALS YUESING ML SIL ZCRIIALUS] 55 127 L5
SEAL AGSREEATI 100 342 1431
[ZE IS [EFINEFHELL = GJAZAT <1 B0 535
[CRHIS D] TONDD | POLY2RICY CIINILM| 42 123 5l
[CE2MI& 5JRGELATA 53 88 el
[CF 2TOSTNG 107 168 1121
CCTRISLL | CJCUMIS SATIWUS] 7 14 5%
CETRIGLL [I 5ALAY QI 7 14 5%
CFTRIC TRT GOTT'AC =TS 57 14 59
“HAKMEASNE 10l 75 313
ZHEDCAZ 100 81 1534
107 155 1057
plan) 523 2138
ORI [CICH ZJRIUY INTYELS] S0 10 <2
?rf;E('jﬂCFNﬁTﬁl CARMA [CHTDORLIM 1Y TYRLIS, T a0 24 Toe]
R DA TASITO [CAITZGR™ M INTVRLS, U
B2 I FRATE] ! X i ) 20
ED%C;I;\‘\ WITLOOF [CHIZDRIIM INTYBUS G WIT- 10 17 2
[<:_IEGE [FRUNJE AVIUM] 3 38 153
AMAIEA  AlIF 1001 565 Aing
SODLATS BIANZD 102 528 2313
COCOLATS SO ROCTICLE 127 571 2335
0 AT RONIFNTF 107 542 FrAR
FOLA |4 LA LU & plan) 509 £130
FOLLE [ALLIUM CERA] 53 24 102
DLLL, s2cz-2 137 313 1710
SULLME [ALLUM CEPA O PRAECOR] i 3B 153
FOLLIME SOTT'ACETO 100 24 103
A CoLs 130 e 153
COCOMERD | CITRULLUE VULGARIS| Z 15 a3
COGNAC 107 213 395
MEE L 102 441 lieh
',I\“Il‘;lﬁ_ﬁézk CIOLSEUE CLMICU 1], CARYE e 138 vy
SONIELIO, CERNE GRASEA e 203 343
[COMIELID, CORME MAGRA 53 102 TS
[CONIEL 0, FRATAGI1= 107 147 515
CANC 2CR GCLATD 137 366 1531
[COFFA 127 493 2067
[COFFa SARME 107 398 1655
COMMEL EEE- LM SC5 1OLA 10l 218 415
207 ECHIMG: 100 450 1333
SIS ECHING, cotba 137 306 1z30
L e L b LD [MY LS ED L] Er B 352
ZRACKERS AL FORMASGIC 100 502 2120
WMCKERS INTECRA T 442 1354
RACKCRS HCH 52 _ATD 197 440 1241
RACKERS 54 _GTI 107 4258 1731
LACKERS SEMZA CRASST 107 393 1524
RACCTTC 107 248 1456
FALITI 107 24 189
[CRFMA& LT CACAD F NOOCTT F 107 537 2red
ZREMA FZR PASTICZERLA 102 192 303
[CREME CARAVE_ 127 i0g “ 55
FEOTOME TMASTURTILUM OFFITTNAGI 1G] 57 22 37
Ll A 5 COM MOKME LA A plan) 339 1415
USCA 31 GRARD 100 208 552
UMD [CUMINL M CYMINLM], 53 ZMD 137 373 1509
Trztlis la: inlittn Wasionale o ncprns ner gl i
reserair & 14 i s




Su 100 gr edibili

La parte edibile su 100

= = mn Ty
Alimenti "D-E ot Sarahe: kcal kloule

[DADI PER BRODO

_opE PER BRODO VEGETALE 100 253 1059
[DAIKON [RAPHUS SATIVUS] a7 15 63
IDATTERI [PHOENIX DACTYLIFERA], freschi 100 124 519
[DATTERI, secchi 90 253 1059
_omz:nm [DENTEX DENTEX] 65 101 423
_omz:nm SURGELATO 65 103 431
IDoLCcE VERDE 100 266 1113
IDOLCIFICANTE A BASE DI SACCARINA 100 397 1661
[DOLCIFICANTE ASPARTAME 100 400 1674
_oo_.nﬁopzqm FRUTTOSIO 100 400 1674
_oornﬁopzqm SACCARINA 100 0 0
_mop_s STAGIONATO 100 345 1443
_mopzﬁ FRESCO 100 306 1280
[EMMENTHAL 100 403 1686
|ERBA CIPOLLINA [ALLIUM SCHOENOPRASUM], fresca 100 23 96
IESTRATTO DI CARNE BOVINA 100 219 916

Tratto da: Istitufo Nazionale di ricerca per gli Ali-
_Hmnm e fa Nutrizione




Sy 100 gr edibili

Alimenti "F" L%T;?g:.g']fes:“ kcal kloule
FAGIOLI [PHASEDLUS WULGARIS] 41 104 435
FAGIOLTI ADUKT [WIGNA ANGULARIS], secchi 1a0 272 1138
FAGIOLL IM SCATOLA 100 43 160
FAGIOLI MUNG [ FHASECLUS AUREUS], secchi 100 279 1167
FAGIOLI, sacchi 100 311 1301
FAGIOLIMI [ FHASECLUS YULGARIS] g5 17 Fil
FAGICLINI IN SCATOLA 54 22 G2
FARACMA [NUMIDA MELEAGRIS] =1 158 &E1
FARACMA, COSCLA 8t 114 477
FARACHMA, PETTO s 107 444
FARIMNA DI AVENA 100 338 1623
FARIMA DI CASTAGMNE 100 323 1351
FARINA DI CECI 100 334 1397
FARINA DI COCCO 100 504 2527
FARINA DI FRUMENTS, INTEGRALE 1Q0 321 1343
FARINA DI FEUMENTO, TIFO O 100 343 1435
FARINA DI FEUMENTC, TIPO 00 100 343 1435
FARINA DI GRAND DURC 100 304 1272
FARINA DI GRAMND S4RACENO 100 364 1523
FARIMA DI MAIS 100 365 1527
FARINA DI DRZO 1Q0 360 1508
FARINA DI RI52 100 363 151%
FARINA DI SEGALE, integrale 1Q0 335 1402
FARIMA DI SEGALE, semi-integrals 100 316 1322
FARINA DI STIA, a basso contenuto lipidico 100 352 1473
FARINA DI SCIA, intera 100 447 1870
FARINA LATTEA 1a0 315 1736
FAWE [WICIA FABA] 30 37 155
FAWE SECZHE 1Q0 342 1431
FETA 100 250 1046
FETTE BISCOTTATE 100 410 1715
FETTE BISCOTTATE, DOLCI 100 404 1690
FETTE BISCOTTATE, INTEGRALT 100 365 1527
FETTE BISCOTTATE, VITAMINIZZATE 100 410 1715
FETTE [ SEGALE INTEGRALL 1a0 366 1531
FLIZHI [ FICUS CARICA] 75 47 137
FICHI D'INDIA [OPUNTLA FICUS INDICA] &4 53 222
FICHI SECCATI AL FORNO E MANDORLATI 100 277 1159
FLICHI SECCATI AL SQLE 100 232 a71
FLICHI SECCHI 100 242 1013
FINOCCHIO [PHOENICULUM WULGARE] a0 9 38
FINOCCHIO [PHOENICULUM WULGARE], SEMI 1Q0 345 1443
FIOCCTHL DI AVENA 100 395 1653
FIOCTHI DI CRUSCA DI GRAND 100 319 1335
FIOCCHL DI LATTE MAGRS 100 102 427
FIOCTHI O MALS (CORMNFLAKES) 100 364 1523
FLOCCHI DI RIS 1a0 246 1448
FIOCCHI D'ORIOD 1Q0 360 1508
FIOR DI LATTE 100 265 110%
FIORI DI ZUCCA [CUCURBITA PEFD] 79 12 EQ
FOZACCIA 100 292 1222
FOSLIE DI RAPA [BRASSICA RAaP4) 63 22 G2
FONTIMA 100 343 1435
FORMAGSING 1Q0 309 1293
FORM&GSING, a basso tenora di lipidi 1a0 239 1000
FORMAGGIO AL GORGONZOLA E AL MASCARPONE 100 406 1699
FORMAGGGI0 SPALMABILE {tipo Philadelphia) 100 313 1310
FRAGOLE [FRASARIA WESCA] 94 27 113
FRUMEMTC DURD [TRITIZUM DURUM] 100 314 1214
FRUMEMNTO TENERD [TRITICUM AESTIVIIM] 1Q0 319 1335
FUNGHI CHIODIML [ARMILLARLIA MELLEA] 50 15 63
FUMGHI GALLINACCT [CANTHARELLUS CIBARIUS 39 11 46
FRIES]
FUNGHI GALLINACCI, secchi 100 93 359
FUNGHI [N SCATQLA 100 27 113
FUMGHI CVULT [AMANITA CAESARIA, OWULD EDULE] a7 i8 75
FUMGHI PORCINELLT [LECINUM SCABRLUIM] 30 24 103
FUNGHI PORCINI [BOLETUS EDULIS] 92 27 113
;gg;;sl-;l PRATAICLI, COLTIVATI [AGARICUS CAMPE- 90 20 54
FUNGHI SECCHI 100 147 GG
FUMGHI SHIITAKE [LENTIMNUS EDQDES], secchi 1Q0 296 1238
FUNGHI SOTT'OLIC 1Q0 48 201
FUNGHI SPUGNCL [MORCHELLA ESCULENTA] 17 17 71
Tratto da: lsituta Nazionale df ricarca per gii Ali-
menii e la Nutiziene




Su 100 gr edibili
Alimenti "G" = pa;tfsidrg’gfes:“ 1991 kecal | kioule

|GAMBERETTI DI LAGO [ASTACUS spp] 100 105 439
|GAMBERETTI SURGELATI 100 63 264
|GAMBERO [CRANGON VULGARIS] 45 71 297
|GELATINA ALIMENTARE, secca 100 354 1481
|G ELATO AL CIOCCOLATO 100 216 904
|GELATO ALLA FRUTTA 100 179 74°
|GELATO FIOR DI LATTE 100 218 912
|GERME DI GRANO 100 416 1741
IGERMOGLI DI ERBA MEDICA [ MEDICAGO SATIVA] 100 24 100
|GHIACCIOLO ALL'ARANCIO 100 137 573
|GIARDINIERA SOTT'ACETO 100 7 29
|GIARDINIERA SOTT'OLIO 100 58 243
|GIRASOLE, SEMI 100 581 2431
|GOMME DA MASTICARE 100 341 1427
|GORGONZOLA 100 359 1502
|GORGONZOLA CON LE NOCI 100 371 1552
|GOUDA FRESCC 100 344 1439
|GOUDA STAGIONATO 100 361 1510
|GRANA 100 381 1594
|GRANCHIO [CALLINECTES SAPIDUS] 35 87 364
|GRANCHIO, POLPA IN SCATOLA 100 77 322
|GRANITA DI LIMONE 100 106 444
|GRANITO DI TENERO 100 354 1481
|GRAPPA 100 235 983
|GRISSINI 100 433 1812
|GRISSINI INTEGRALI 100 443 1854
IGROVIERA 100 388 1623
Tratto da: Istituto Nazionale di ricerca per gii Ali-
Imenti e la Nutrizione




Su 100 gr edibili

Alimenti "H-I-K-L" Lalop;;tfsidrggsefu kcal kloule
INDIVIA [CHICORIUM ENDIVIA] 69 16 67
INSALATA DI RISO 100 187 782
IRISH MO35 [CHONDRUS CRISPUS], fresca 100 8 33
ITALICO (tipo Bel Paese) 100 374 1565
|[KAKI Q LOTI [ DIOSPYROS KAKI] 97 65 272
|KIWI [ACTINIDIA DELICIOSA] 87 44 184
|KOMBU [LAMINARIA spp], secca 100 43 180
ILAMPONI [RUBUS IDAEUS] 100 34 142
ILARDO 100 891 3728
ILATTE DI BUFALA 100 102 427
ILATTE DI CAPRA 100 72 301
|LATTE DI MANDORLE 100 25 105
|LATTE DI PECORA 100 103 431
ILATTE DI 50IA 100 32 134
(L:?-;I-ETREODI VACCA, CONDENSATO, CON ZUC- 100 327 1368
|LATTE DI VACCA, INTERO 100 61 255
|LATTE DI VACCA, INTERO UHT 100 61 255
ILATTE DI VACCA, INTERO VITAMINIZZATO 100 58 243
ILATTE DI VACCA, INTERO, IN POLVERE 100 484 2025
|LATTE DI VACCA, PARZIALMENTE SCREMATO 100 49 205
bﬁi\_'TrTE DI VACCA, PARZIALMENTE SCREMATO 100 49 205
L;I"-\_ITATE]%II%!?E_&;}&, PARZIALMENTE SCREMATO 100 45 188
LATTE DI VACCA, PARZIALMENTE SCREMATO
IN POLVERE ! ! 100 418 1749
|LATTE DI VACCA, SCREMATO 100 36 151
|LATTE DI VACCA, SCREMATO IN POLVERE 100 351 1469
ILATTE DI VACCA, SCREMATO UHT 100 36 151
ILATTE EVAPORATO 100 151 632
ILATTERIA 100 450 1883
|LATTERINI [ATHERINA BOYERI] 100 145 607
|LATTUGA [LACTUCA SATIVA] 80 19 79
LATTUGA A CAPPUCCIO [LACTUCA SATIVA, 92 19 79
CV CAPITATA]
L'(QZTETPLI‘—':;ES.ALA [:)IA TAGLIO [LACTUCA SATIVA, CV 33 14 59
|LENTICCHIE [LENS ESCULENTA], secche 100 325 1360
|LENTICCHIE IN SCATOLA 100 61 255
|LEPRE [LEPUS EUROPAENUS], COSCIO 80 121 506
ILIEVlTO DI BIRRA, COMPRESSO 100 56 234
ILIMETTE [CITRUS AURANTIFOLIA] 65 38 159
ILIMONE [CITRUS LIMONUM] 64 11 46
|LIMONE, SCORZA 100 69 289
|LINO, SEMI 100 373 1561
ILIQUIRIZIA DOLCE 100 349 1460
ILIQUORI DA DESSERT (tra 31 e 35 %vol) 100 313 1310
ILUCCIO [ESOX LUCIUS] 56 80 335
|LU MACA [HELIX POMATIA] 24 og 410
ILUMACHE DI MARE [BUCCINIDAE spp] 24 137 573
[LUPINI [LUPINUS ALBUS] DEAMARIZZATI 76 114 477
Tratto da: Istituto Nazionale di ricerca per
gli Alimenti e la Nutrizione




Su 100 gr edibili

Alimenti "M-N-0O" | lecal kloule
MAGGIORANS [MAJORANS HORTENSIS], secca 100 271 1134
MAIOMNESE 100 655 2741
MAIS [ZES MAYS] 100 355 1485
MAIS DOLCE IM SCATOLA g2 122 Ei4
MAIS DOLCE, crude 100 93 389
MANDARANCI 2 CLEMEMTINE 37 53 222
MANDARIMI [CITRUS MOBILIS] a0 72 301
MANMDORLE DOLCT [PRUNLUS COMMUNIS] 24 542 2268
MAMSO [MANGIFERA INDICA] 106 57 233
MARGARIMA 100 760 2180
MARGARINA YEGETALE 100 746 3121
MARMELLATS (ALBIC. FICHI,MELE CCT. PESCHE
Sty ¢ LG - : 100 z09 B74
MARMELLATA
{ EMARENE,CILIEGE UWA MARASCHE] el e =
MARMELLATS (MNORMALL E TIFO FRUTTA WIWA) 100 222 529
MARMELLATA & RIDOTTO TEMORE DI ZUCCHERD e 123 215
MARMELLATA DL ALBICOCCHE 100 42 1013
MARMELLATS DL ARAMCE 100 261 1092
MARMELLATA DI PRUGNE 100 133 561
MARSALA ALL'UOWO 100 150 628
MARSALA TIFICO jine 205 ESH
MASCARFPONE 100 453 1625
MELA [FYRUS MALUS] a4 45 188
MELA COTOGHA [FYRUS CYDONIA] 79 34 142
IMELA, polpa secca 100 243 1017
MELAGRAME [FUMICA GRANATUM] 58 03 264
MELAMZAME [SOLANUM MELONGEA] a2 15 &3
MELANZAME SCTT'OLIC 100 49 205
MELCME D'ESTATE [CUCUMIS MELC] 47 33 134
I;]EI;]}NE D'INVERNO [CUCUMIS MELC, CW INDO- 5l 23 52
MELL' O PESCE MOLO [GADLS POTASSCU] a5 72 301
MEMTA [MENTHA SPICATA], fresea 100 4z 180
MEMNTA, secca 106 270 1167
MEREMDIMNE AL CICCCOLATS 100 352 1473
MEREMDINE COM MARMELLATA 100 359 1502
MERENDINE FARCITE 100 414 1732
MEREMDINE TIPC PAM DI SPAGME 100 463 1937
MERINGA, 100 379 L586
MERLUZZS [MERLUCCILS MERLUCCIUS] e 71 297
MERLUZZO SURGELATO 75 75 314
MIELE 100 303 1268
MIRTILLS MERC [WACCINIUM MYRTILLUS] ag 30 125
M= 100 203 B49
MONTASID 100 411 1720
MORA DI GELSO [MORUS MIGRA] 100 36 151
MORA DI ROVO [RUBUS FRUTICODSUS] 100 26 109
MORTADELLA DI SUING 100 317 1326
MORTADELLA DI SUING E BOVING 100 38E 1623
MOZZARELLA 100 243 1017
MOZZARELLA DI BUFALA 100 240 1004
MUESLI 100 364 1523
MNATTC 100 212 Bay
NESPOLE [ ERIOBOTRYA JAPONICA] 66 28 117
MOCCICLE [CORYLUS AVELLANA] 42 G625 2615
NCOCE DI COCCO [COCOS MUCIFERA] 70 351 1469
MOCE MOSCATA [MY RISTICA FRAGRANS] 100 385 1653
MNOCI [JUGLANS REGIA], fresche Bt 582 2435
NCCI, seccha k] 660 2761
MCRI [PORPHYRA LACINIATA], secca 100 135 569
CCA [ANSER ANSER] 70 37z 1561
CLIO DI COCTT 100 ga9 3761
CLIO DI COLZA 100 899 37el
OLIO DI GERME DI GRANO 100 899 3761
CLIO DI MAIS WITAMINIZZATC 100 ga9 3761
CLIO DI OLIVA 100 900 FFEA
CLIO DI OLIVA EXTRAVERGINE 100 900 3766
CLIO DI OLIVA VITAMINIZ ZATO 100 900 37eh
OLIO DI PALMA, 100 899 3761
CLIO DI SEMI DI ARACHIDI 100 900 3766
CLIO DI SEMI DI GIRASOLE 100 299 3761
CLIO DI SEMI DI MAIS 100 ga9 3761
CLIO DI SEMI WARI 100 900 37eh
OLIO DI SESAMO 100 89E 3757
CLIO DI 5004 100 gag 3761
CLIO DI VINACCIOLO 100 899 37el
COLIVE DA TAWOLA CONSERVATE 83 268 1121
CLIVE NERE [OLEA EURQPER SATIVA] 74 239 979
OLIVE YERDL [ OLEA EUROFEA] 34 142 594
CMBRINA [ CMBRINA CIRROSA] SURGELATA 53 7B 326
CRATA [SPARUS AURATLS], SURGELATA 6% 90 377
ORIGAND [DRIGANUM WULGARE], fresco 100 66 275
CRIGAMND, secca macinato 100 306 1280
ORTICA [URTICA DIDICA] 100 36 151
CRZO [HORDEUM YULGARE], PERLATC 100 318 1331
ORZO SOLUBILE O CAFFE' D'ORZC, in polvers 100 372 1EEG
ORZO SOLUBILE O CAFFE' D'ORZO, in tazza 100 5 21
CETRICA [OSTRES EDULIS] 12 59 289
OWING, CUCRE 100 1349 561
CWING, FEGATD 100 135 565
Tratto da: Istituta Nazionale i ricerss per glf
1 Alimenti e fa Nulrizione




5. 120 g- edisili
Alimenti "P-Q" e e | ecal | ke
PA JI SPASHA 100 313 1314
P&MCARRE AMERICANO COMUMNME 100 267 1117
PA&NMCETTE AFFUMICATA C BAZON oL 7S 1155
PANCETTA QOPFATA 100 393 Lecd
MASCETTA D1 MAIALE 100 BE1 2756
FANCED 1A MAGRETLA a0 313 L1314
PAMCCTTA TCEA 100 337 1410
PANZ AL LATTC 100 347 1452
P&NZ AL_E DLIVE 100 2ES 1137
PAME COMLEE, presealuia va 2500 100 278 1157
CONCTD 100 284 1153
PAE D] GRAMNG LURD 100 243 Loz5
D1 GRAMNC E SEGALE 100 26 94E
Dl SESALE 100 219 91E
&M= M1 SFGEIF RIS TATO: 100 254 1198
PAZ O] SO0 100 276 1155
GRATTUSIATO 100 354 1431
NTEGRALE o0 243 Lol7
D5TA™D 100 298 12c7
TIPO C, pezzazura da Z00g 100 -] 1155
PAMz, |LFG LD, pezzatuia da slg 10 290 1212
FANZ, TIPD 1, pezzazura - G00a 100 267 1117
P&M="TON= 1000 334 1337
PANMTHT ALL'C T 100 302 1254
Par™E, 20% cli lipii {ele cue na) 100 208 A62
PANNA, 30% di lipici 100 202 1222
PANME, 35% < lIpic] 100 337 10
M'&*MA, o basso contenuto di oo estero o 100 06 a5
Pacay s [IARLCA PArAaTA] /2 36 151
Fa SRR [R5 I0UM AMNLLM], 12 pa vare 100 306 12301
PARMIGIEND 100 arF4 1555
PASTA A_L'UCWVD, resca 100 308 1232
PASTA A_L'UCWD, secd 100 363 15:Q
PASTH 21 MANDORLE 100 467 1954
PASTA I OLIVE 100 3Z1 1335
QA 10 356 1130
S0 _A [MTEGRALE 100 324 1356
PASTA “ROIA 100 480 2008
PASTA 550GLIO 100 S60 23c3
PASTI DIETETICL SQSTITAT ] 100 355 1435
PASTICCIND &L COCCO 100 404 1530
PASTCRELLS 100 363 1523
MATATE [SOLAMUM TUBERCSUM] &3 ES 352
Feula B LULEL JIPOMAES BALA |85 Ead B7 )
PATATC NOWCLLE | SOLANUM TUBCIOS.M| 50 GF 2BC
PATATL, MCCOLA 100 348 1450
PATATE, POLVER S ISTAMTARNER 100 313 1331
PATATIME 1M SACCATTO 100 336 22c3
FECORA [CWIS ARIES] 100 203 1226
FECCRING 100 366 L5321
FECCRING CA GRATTUGIARE a0 378 L1532
MECORING RCMEND 100 379 1536
ﬁCﬂR'INﬂ_. FRFSC 100 332 1399
IPEFE YZREC [FIFCR MIGRLUM 100 255 1057
|PEPE MZIMD 2LCCANTI [CAPSIZUM AMMLLUM] =] 25 105
PEFEROMI 20OLCT [CAPSICUM ANMULM] &2 23 az
PEFEREML SLELLL JTAPSITIM BNNULM GROLSIM] =] 22 FL
PEFERONI SOTT'ACETO 100 15 a3
FEE~ [FYRLS COMMLLIS] O 41 172
PESLA [PRINLS PERSICA] tE 27 113
PESCA SULRUFPALA a0 B7 61
MESCE "ERSIZC | PERCA FLUYIAT. IS] 43 75 319
IE.’-CF 53404 TIH1AS Gl ARTIS] A 109 455
IPICC[ONE ACLLTO [COLUMBA LTVIA] S5 187 FE2
IEC[ONE GIOVANE “COLUMBA LTWIA 0 138 577
PIMNOLI [FIMLS PIMzA] 29 567 2372
PISELL] [FISUM SATIVUM]. “resch 47 Fi 31z
MISELL] CH SCATOA 100 53 222
PLAELLL N AATQA LEQUCIO ATL B EE 22
PISCLL] SURGCLATC 100 54 25
FTSFILLT, szechi 1010 306 1230
IWSTACCHI [PISTACIA WERA], Freschi 100 3o0 1632
PISTACCHI, =acchi 30 77 2414
PISTACCHI, bostet & 53 aki 100 B0l 2515
FLEZA CON POMOIDCRO 100 247 L1023
MNLZZA COM POMODCRO E MOZZARE_LE 100 271 1154
MOLEMTE, 100 182 =
PO [GAL TS GA1TUS], TNTFRO FA 175 32
POLLOD, AT G 193 iz
PCLLO, COSCTA &0 130 544
POLLO, FEGATIMNI 100 122 51C
POLLO, PETTC 100 27 408
POLLO, REGAGLIZ 100 196 825
POLPG [ DFLYS YULGARLS] Lt 7 258
POLPC SURSCLETC 100 51 217
POMCCOR] CA [NSALATA [SOLANLM LYCORERSICUM] 100 ir 1
MOMCCOR] MATURT | SOLAMNUM LYCOMZREICU™ | 100 19 Gl
PMORORT SEOCHT 1000 258 10749
PCMCCOR] SOTT QLI 100 213 351
POMCCOR], PELATI IN SCATOLA CON LIQUIDC 100 21 58
POMCLORG, COMCENTRATC (s05ta12a sedda By o0 S0 205
PCMCLORG, COMCENTRATS (50563123 S0<<a 25%) 100 71 257
MOMCCORG, CAMNSERYA [sostonza secca 30950 100 96 402
PUMPELMG [L1HUVS PAAL S]] i 26 s
FOMPCLMC ROSA ZITRUS PARADIS| 70 el 25
PP CORR 100 3E2 1632
PCRRI [4_L[IM FORRUI] 77 i 21
PORTC 100 157 657
[PREZZEMCLD [FETROSELINUM SATIVUM], “-esto 0 20 o4
PREZZEMCLD, 52002 100 181 T
MROSCIUTTD COTTC 100 215 a0s
PR T, GFF. MICETO 100 215 A0
ﬁ! A T TTC:, MAGR 100 132 R52
PROZCIUTT CRLDC 100 70 1528
PROSCIUTTO CELDS AFFUMICATC 100 218 412
IPROSCIU'I'I'D CRL DD, MAGRG 100 218 912
PROVO _A SAFFJMICATA 100 60 1033
PROVO _CHNCING COLZZ 100 343 1456
IPRU\’U_CNI: a0 373 Looh
PROO_CHC PZCCANTD 100 400 1674
PRLISY= [2RUMNUS DOMEETICA] 5l a3 S
pil_J[(_‘,i]_ REGTHE CLALDTE [FRUNIS ROMESTTCA, S T- a5 a1 172
FRLISY=, seeche = 0 A7
FOUAGLIA [COTURNIY COTURNIX] &7 161 674
Tratto da: lstitulo Mazionale of Hoeces par gl Alment
o fa o




Su 100 gr edibili
Alimenti "T-U-V" Le parte edibile su | peq) | kioule
100 gr sarebbe:

TACCHINA, ALA 75 241 1008
TACCHINA, COSCIA a7 253 1059
TACCHINO [MELEAGRIS GALLOPAVO], INTERC 75 146 511
TACCHINO, ALA 75 193 808
[TACCHING, COSCIA 837 186 778
TACCHINO, PETTO 100 134 561
[TALEGGIC 100 306 1280
ITAMARI, salsa di soia 100 &0 251
[TAPIOCA [MANIHOT UTILISSIMA] 100 363 1519
TARTUFC NERC [TUBER MELANGOSPCRUM] 79 31 130
[TE' DETEINATO, in foglie 100 108 452
[TE' DETEINATO, in tazza 100 tracce tracce
TE', in foglie 100 108 452
TE', in tazza 100 tracce tracce
TEMPEH 100 166 595
TIMO [THYMUS VULGARIS] (fresco) 100 g5 397
[TIMO, secco macinato 100 276 1155
TINCA [TINCA TINCA] 55 76 318
[TIRAMISLU' 100 411 1720
[TISAMNA IN TAZZA 100 1 4
[TCFU 100 76 318
[TONNO [THUNNUS THYNNUS] Q0 158 661
[TCNNO IN SALAMOIA, SGOCCIDLATO 100 103 431
TCNMNO SOTT'QUO, SGOCCIOLATO 100 258 1079
TCRDO [TURDUS ERYCETORUM] 58 143 508
[TOCRRONE CON MANDORLE 100 479 2004
[TORTA AL CIOCCOLATC 100 315 1318
TORTA MARGHERITA 100 368 1540
[TORTELLINI (fraschi) 100 310 1297
[TORTELLINI (secchi) 100 3§89 1623
[TRIGLIA [MULLUS SURMULETUS] a0 123 515
[TROTA [SALMO TRUTTA] 55 86 360
UOWQ DI ANATRA 833 190 795
UOVO DI GALLINA, ALBUME 100 47 197
UONVO DI GALLINA, INTERO 89 156 653
UOVO DI GALLINA, INTERO, IN FOLWYERE 100 574 2402
UOVO DI GALLINA, TUORLD 100 355 1485
UoWO DI OCA a7 189 701
UOVO DI TACCHINA a7 147 615
UvA [VITIS VINIFERA] 94 61 255
UvA SULTANINA/UVETTA, UVA SECCA 100 283 1184
[VALERIANA [VALERIANELLA CLITORIA] 100 21 8e
[VANIGLIA, estratto alcolico 100 288 1205
[VENTAGLIC O PETTINE [PECTEN JACOBEAUS] 32 88 368
[VERDURA E LEGUMI, SURGELATI 100 a4 268
WVERMQUTH DOLCE 100 151 632
VERMOUTH SECCO 100 109 456
[VINO BIANCO 100 71 297
VINO ROSATO 100 71 297
WVINO ROSS0 100 76 318
'VITELLO [BCS TAURUS], CARNE MAGRA 100 92 385
[VITELLO, CARNE SEMIGRASSA 100 144 602
[VITELLO, CORATELLA 100 103 431
'VITELLONE [BOS TAURUS], CARNE SEMIGRASSA 100 160 569
[VITELLONE, CARNE GRASSA 100 204 854
[VITELLONE, CARNE MAGRA 100 113 473
[VITELLONE, tagli di carne grassa 100 155 549
[VITELLONE, tagli di carne magra 100 108 452
[VITELLONE, tagli di carne semigrassa 100 140 556
WVODKA 100 222 929
WVONGOLA [AMIGDALA DECUSSATA] 25 72 301
WVONGOLE IN SCATCLA, AL NATURALE 100 148 619
Tratto da: Istituto Nazionale di ricerca per gli Aii-
menti e fa Nutrizione




Su 100 gr edibili
Alimenti "W-Y-Z" e | keal | Kkloule

WHISKY ) 100 238 006
WURSTEL 100 270 1130
WURSTEL DI POLLO 100 257 1075
WURSTEL DI TACCHINO 100 226 946
YOGURT DI LATTE INTERO 100 63 264
YOGURT DI LATTE INTERO AI CEREALI E MALTO 100 95 397
YOGURT DI LATTE INTERO ALLA FRUTTA 100 88 368
YOGURT DI LATTE MAGRO ALLA FRUTTA 100 20 377
YOGURT DI LATTE PARZIALMENTE SCREMATO 100 43 180
YOGURT DI LATTE SCREMATO 100 36 151
ZAFFERANO [CROCUS SATIVUS] 100 310 1297
ZAMPONE 100 360 1506
ZUCCA GIALLA [CUCURBITA MAXIMA] 81 18 75
ZUCCHERO (Saccarosio) 100 392 1640
ZUCCHERO DI CANNA, GREZZO 100 362 1515
ZUCCHINE [CUCURBITA PEPO] 88 11 46
Tratto da: Istituto Nazionale di ricerca per gli Alimenti
le la Nutrizione




