100 g di alimenti contengono :
	Alimenti
	Proteine
	Lipidi
	Carboidr
	Colester
	Calorie

	Verdura/frutta/cereali
	
	
	
	
	

	Aglio
	0,9
	0,6
	8,4
	0
	41

	Albicocche fresche
	0,4
	0,1
	6,8
	0
	28

	Ananas 
	0,5
	0
	10
	0
	40

	Arance 
	0,7
	0,2
	7,8
	0
	34

	Asparagi
	3
	0,1
	3
	0
	24

	Borlotti secchi cotti
	6,9
	0,4
	16,4
	0
	93

	Carciofi 
	2,7
	0,2
	2,5
	0
	22

	Carote 
	1,1
	0,2
	7,6
	0
	35

	Ceci secchi cotti

Cicoria coltivata
	7

1,2
	2,4

0,1
	18,9

1,7
	0

0
	120

12

	Ciliegie 
	0,8
	0,1
	9
	0
	38

	Cipolle 
	1
	0,1
	5,7
	0
	26

	Farina di frumento
	11
	0,7
	77
	0
	340

	Farina integrale
	11,9
	1,9
	67,8
	0
	319

	Farina di mais
	8,7
	2,7
	80,7
	0
	362

	Fave fresche
	5,2
	0,4
	4,5
	0
	41

	Lenticchie secche cotte
	6,9
	0,4
	16,3
	0
	92

	Melanzane 
	1,1
	0,4
	2,6
	0
	18

	Mele 
	0,4
	0,1
	10,7
	0
	43

	Mirtilli 
	0,9
	0,2
	5,1
	0
	25

	Pane rosetta
	9
	1,9
	57,6
	0
	269

	Pane integrale
	7,5
	1,3
	48,5
	0
	242

	Pane al latte
	9
	8,7
	48,2
	0
	295

	Pasta di semola cotta
	4,7
	0,5
	30,3
	0
	137

	Patate bollite
	1,8
	0,1
	16,9
	0
	71

	Patate fritte
	3,9
	6,7
	26,6
	0
	188

	Peperoncini 
	1,8
	0,5
	3,8
	0
	26

	Piselli in scatola
	5,3
	0,6
	11,1
	0
	68

	Pompelmo 
	0,6
	0
	6,2
	0
	26

	Porri 
	2,1
	0,1
	5,2
	0
	29

	Prezzemolo 
	3,7
	0,6
	
	0
	20

	Prugne fresche
	0,5
	0,1
	10,5
	0
	42

	Radicchio verde
	1,9
	0,5
	0,5
	0
	14

	Riso 
	2
	0,1
	24,2
	0
	100

	Riso integrale cotto
	2,5
	0,6
	25,5
	0
	111

	Soia secca
	36,9
	19,1
	23,2
	0
	407

	Spinaci freschi
	3,4
	0,7
	2,9
	0
	31

	Uva 
	0,5
	0,1
	15,6
	0
	61

	Alimenti
	Proteine
	Lipidi
	Carboidr
	Colester
	Calorie

	Carne/pesce/olio/latte 
	
	
	
	
	

	Acciuga fresca
	16,8
	2,6
	1,5
	0
	96

	Acciuga sott’olio
	25,9
	11,3
	0,2
	0
	206

	Agnello 
	20,8
	8,8
	0
	71
	162

	Anguilla di mare
	14,6
	19
	0,7
	97
	237

	Bovino - fesa
	21,8
	1,8
	0
	53
	162

	Burro 
	0,8
	83,4
	1,1
	250
	758

	Caciotta vaccina
	24,6
	29,6
	0
	71
	365

	Calamari 
	13
	1,5
	0
	64
	66

	Cavallo 
	19,8
	6,8
	0
	61
	143

	Coniglio 
	19,9
	4,3
	0
	52
	118

	Crescenza 
	16,1
	23,3
	1,9
	53
	281

	Faraona - petto
	25,1
	0,7
	0
	0
	107

	Gallina 
	20,9
	12,3
	0
	93
	194

	Gamberi 
	16
	0,9
	2,9
	150
	74

	Gorgonzola 
	19,1
	27,1
	0
	70
	320

	Grana padano
	33,9
	28,5
	3,7
	109
	406

	Lardo 
	0
	99,9
	0
	95
	891

	Latte intero
	3,3
	3,6
	4,9
	11
	64

	Maiale coscia
	20,2
	3,2
	0
	64
	110

	Merluzzo 
	17
	0,6
	0
	50
	75

	Mozzarella vaccina
	18,7
	19,5
	0,7
	46
	253

	Orata 
	19,7
	8,4
	0
	64
	90

	Olio oliva/soia
	0
	100
	0
	0
	900

	Parmigiano 
	33,5
	28,1
	0
	91
	387

	Pecorino romano
	26
	33,1
	0
	90
	402

	Prosciutto crudo magro
	29,3
	4,6
	0
	66
	159

	Provolone 
	28,1
	28,2
	0
	73
	366

	Ricotta vaccina
	8,8
	10,9
	3,5
	57
	146

	Sarda 
	20,8
	4,5
	1,5
	120
	129

	Seppia 
	14
	1,5
	0,7
	0
	72

	Sgombro 
	17
	11,1
	0
	95
	168

	Sogliola 
	17
	1,3
	0
	0
	82

	Tacchino - fesa
	24
	1,2
	0
	50
	107

	Tonno sott’olio 
	25,2
	10,1
	0
	65
	191

	Trota 
	14,7
	3
	0
	55
	86

	Uova 
	12,4
	8,7
	0
	371
	128

	Vitello 
	20,7
	1
	0
	71
	92

	Vongole 
	10,2
	2,5
	2,2
	0
	72

	Yogurt intero
	3,8
	3,7
	4,3
	11
	65

	Yogurt scremato
	3,3
	0,9
	4
	0
	36


