Segue Tabella N. 19. - Composizione chimica e valore energetico per 100 ml.

Vita-
Glicidi Ener- Tia- Ribo- mina A | Vita-
N % 6,25 | Lipidi | dispo- | Alcool gia Ferro | Calcio | Fosforo| mina | flavina | Niacina| reti- |minaC
Bevande alcooliche nibili nolo
equiva-
lenti
g g g g keal mg mg mg mg mg mg meg mg
Aperitivi a base di vino — 0 17,0 17,5 186 — ] — — - — — — —
Birra chiara 0,2 0 3,5(4) 2,8 34 — 1,0 28 0,004 | 0,030 | 0,880 — 1
Brandy . . . o +» o - — 0 — 32,0 224 — 0,7 0,7 0 — — — —
Grappa — 0 — 33,6 235 — —_— — — — - — —
Liquori da dessert — 0 31,0 28,2 313 —- - — — — — —_ —
Marsala all’'uovo — 0 12,4 14,8 150 — — — — — — — o
Marsala tipico — 0 28,0 14,2 204 — — — — — — — —
Vermouth dolce — 0 14,6 13,0 145 — — — — — — — —
Vermouth secco - 0 4,0 15,2 121 — — — —- — — — —
Vino da pasto bianco — 0 — 10,1 71 1,0 9,0 74 0,009 | 0,050 | 0,004 — —
Vino da pasto rosso — 0 - 10,7 75 — — e — — — — —
Whisky e 0 — 32,0 224 — — - — = o= el =%

() Variabili da 2 a 5 g. per 100 ml.




TaBeLLA N. 20. - Calorie fornite da prodotti alimentari vari nom compresi nella guida alimentare.

Calorie
Desserts:
Pasta o biscotto secco . . . . . . . . . . . 5 4 1 medio 120
Ciambella Hevitata . . . . . v v o o o o o o 1 medio 125
Torta di mele, di ciliege, di frutta. . . . . . 1 fetta 350
Torta di cioccolata , . 1 fetta 445
Crema di latte:
Crema e latte, metA e meta . . . . . . . . . . 1 cucchiaio 20
Crema per caffé . . . . . . . & e 1 cucchiaio 30
Panna montata . . . . . . . . . ., . 1 cucchiaio 55
Grassi, ‘olii e alimenti simili:
Burro, margarina . . . . . . . . . . .. 1 cucchiaio 35
Altrl grases, QI8 . v v w0 0smun @ s @ TP 1 cucchiaio 40
Condimento per insalata (olio e aceto) . . . . 1 cucchiaio 60
Maionese 1 cucchiaio 110
Zucchero e dolci:
Zucchero . . . . . . . ... .. - 1 cucchiaino 15
Marmellate, gelatine, miele, sciroppi . . . . . 1 cucchiaio 55
Caramelle gommose . . . . . . . . . Te w W oA v 304 20
Caramelle dure. . . . . . . . . R 30 gr circa 110
Caramelle Nougat ......... P R 3 medie 115
Caramelle tipo Mou . . . . ., . . . [ e R 30 gr circa 115
Cioccolatini . . . . . . . . . ., . .. B T & 2-3 125
Cioccolato a latte, sempl. o con mandorle . e 30 gr circa 150
Bevande: '
Bibite analcoliche. . . . . . . . . . . .. . .. 1 bicchiere 70
CocaCola. o .. ... e e e e e e e 1 bicchiere 95
Birra, 3,6% alcool . . . . . . . . e e e e 1 bicchiere 100
Whisky, 90-proof. . . . . e e e e e 1 bicchierino 110
Miscellanea:
Olive, nere . . . . . . . . . . . . . .. ... 2 grandi 15
Salatini . . . . . . . . . . . .. C e e e 5 piccoli 20
Popcorn con aggiunta di grasso . . . . . . . .. 1 sacchetto 65
Patate fritte . & . o o v o o o v v o e . Coe 10 pezzi 115
Sugo di carne . . . . . . . . C e e e e e . 2 cucchiai 35
Salsa bianca . . . . . . . . ... .. .. Coe 25 gr 110




TaseLra N. 22. - Equivalenze quantitative tra prodotti da cereali, patate e legumi avuto riguardo al contenuto in glicid (il raffronto & stabilito tra
quantitd di mercato).

100 grammi di m ,m .Ma mw, m a . g ,.n.....“
AERE AR ERRAAArE IR R-AE N AR RIRE BE
S8 |2|28|3 3|8 |2|eciEY| 8| & |2 & 3|8 |2 ¢4
equivalgono a || "gr | gr | gr | gr | gr | gr | gr | gr | gr gr gr gr gr gr gr gr gr
Grissini . . . . . . . . |100|107 | 109|111 | 120 | 121 | 128 [ 132|132 | 138 | 140 | 144 | 153 | 155 | 164 | 165 | 170 576
Riso. o+ o+ oo | 94|100|103 | 104 | 112 | 114 | 120|124 | 124 | 129 | 131 | 135 | 144 | 146 | 154 | 155 | 160 541
Biscotti .« . . . .. .| 01| 97]100| 102|109 | 111 | 117|121 |121| 126 | 128 | 131 | 140 | 142 | 150 | 151 ) 156 527
Pasta alimentare . . . . | 90| 96| 98|100 | 108 109|115 | 119|119 | 124 | 126 | 129 | 138 | 140 | 147 | 148 | 153 518
Gallette . . . . . .. .| 84| 89| 92| 93100101 | 107|110 | 121 | 115 | 117 | 120 | 128 | 130 | 137 | 138 | 142 482
pasta all'vove . . . . . | 83| 88| 90| 92| 99100106 109|109 | 114 | 116 | 119 | 127 | 128 | 135 | 136 | 141 476
Pasta glutinata . . . . .| 78| 83| 85| 87| 93| 95100103 | 103} 107 | 109 112 | 120 | 121 | 128 | 129 | 133 | 450
Pacie casalings » « « « < || 76] 81| 83| 4| 91| 92| 97| 100 400 | 104 | 106 | 109 | U6 | 1§ | 124 125 | 129 | 436
Pane bianco (£ gr 100) . | 76| 81| 83| 84| 90| 92| 97|100|100| 104 | 106 | 109 | 116 | 117 | 124 ) 125 129 | 436
Panettone casalingo . . . | 73| 77| 80| 81| 87| 88| 93| 96| 96| 100 | 102 | 104 } 111 | 113 ) 119 |} 120 124 | 419
Pane viennese . . . . .| 71| 76| 78| 79| 85| 87| 92| 94| 95| 98 | 100 | 103 | 110 | 111 | 117 | 118 | 122 412
pae alliolio . . . . . .| 70| 74| 76| 77| 83| 84| 85| 92| 92| 96 | 97 | 100 | 107 | 108 | 114 | 115 | 119 401
Piselli socchi . . . . . .| 65| 69| 71| 73| 78| 79| 84| 86| 86| 90 | 91 | 94 | 100 | 101 | 107 | 108 | 111 376
Peve seechie . . o .+ .| 64| 69| 70| 72| 77| 78| 82| 85| &5| me | 90 | 93 | 99 | 100 | 106 | 106 | 110 371
pessidhis . v o0« | 61| 48] s7| @) 73) | 78| w1 &L} B2 | 88 | &8 93 ) W95 | 100 | 208 | 4R 352
Geci. . . v vnwunel @il es) o6 67) 73| 7| v8| 80| %] w5 | 85| %2 | 93| 94 | 99| 200 | 103 | 350
Pasioli soccld . . .. - | 99 83| o4 85| w| M| W] W) W| & | 82 s | s W M| N 100 | 338
Patafe .. @ + 5 v 5 « i & 17 18 19 19 21 21 22 23 23 24 24 25 27 27 28 29 30 100




TaBeLLa N. 22. - Equivalenze quantitative tra alcuni tipi di frutta fresca avuto riguardo al contenuto in vitamina A (Il raffronto & stabilito tra
quantita di mercato).

100 grammi di
g
v s &0
-0 c o] =)
8 o i i ‘g 3 3 & g
2 5 | & 5 & | 2 E | 9 & | E N o M S8 :
2 |8 V8 = |2 |88 |8 |28 |3 |28 | |2|2|28)§:5
« | O | | & | © |l | m|& |4 | O | & | B | & |&|& [ &
gono a gr gr gr gr gr gr gr gr gr gr gr gr gr gr gr gr
Albicocche . . . . . . . 100 132 278 333 394 663 698 1774 | 1803 | 2366 | 2785 | 3056 | 3235 | 4583 | 9565 | 13750
Caki . . . . . . . .. 76 100 211 253 300 504 531 1348 | 1370 | 1798 | 2116 | 2322 | 2459 | 3483 | 7270 | 10450
Pesche. . . . . . . . . 36 47 100 120 142 239 251 639 649 852 | 1003 | 1100 | 1165 | 1650 | 3443 | 4950
Melone . . . . . . . . 30 39 83 100 118 199 210 532 541 710 835 917 971 | 1375 | 2870 | 4125
Ciliege . . . . . . . . 25 33 70 85 100 168 177 450 457 600 706 775 821 | 1162 | 2426 | 3487
Susine. . . . . + . . . 15 20 42 50 59 100 105 268 272 357 420 461 488 692 | 1443 | 2075
Banane . . . . . . . . 14 19 40 48 56 95 100 254 258 339 399 437 463 656 | 1370 | 1969
Mandarini . . . . . . 6 7 16 19 22 37 39 100 102 133 157 172 182 258 539 775
Arance .. . . . 6 7 15 18 22 37 39 98 100 131 154 169 179 254 530 762
Cocomero . . . . . 4 6 12 14 17 28 30 75 76 100 118 129 137 194 | 404 581
Klele: : o o w = 4 5 10 12 14 24 25 04 65 85 100 110 116 165 343 494
BVa 2 o a0 5 5 @ 3 4 9 11 13 22 23 58 59 77 91 100 106 150 313 450
BGHY 5o s o w0 G 3 B 9 10 2 [~ 20 22 535 56 7% 86 94 100 142 296 425
Fragole . + « « « o « & 2 3 6 7 9 14 15 39 39 52 61 67 71 100 209 300
Mele cotogne . . . . . 1 1 3 3 4 7 7 19 19| 25 29 32 34 48 | 100 | 144
PEFE, = o 5w oy ) & 5 & 1 1 2 2 3 5 5 13 13 17 20 22 24 33 70 100




TaseLra N. 22. - Equivalenze quantitative tra alcuni tipi di ortaggi avuto riguardo al contenuto in vitamina A (I raffronto & stabilito tra quantit

di mercato).
100 grammi di g =
= g ) =

g = - ; e | 8 " g o

| g lgg P|e |3 g 2| = 88| B | % | 8|2 |8 |5 |2

| 8|8l 8 || 8 |mg | E|E = 3 3 2 g . 8 = =

o o o o b5 et Q se w N or} m e 7] m o mW S e

B, S [S21 3| 2 2 = 2 | § 8 & w T oy & g 5 & “

wn O [mo| N m 2a] ®) Q = (4] A g ~ .m .m O N @] O

equivalgono a | o™ Tgr |Tgr [gr gr | gr [ gr | gr | gr| gr gr gr gr gr gr gr gr gr
Spinaci . . . . . . . | 100 [ 106 | 174 | 326 | 336 | 346 | 352 | 471 | 471 471 | 1730 | 1892 | 2119 | 7065 | 9019 | 9116 [10597 11775
Carote, . . . .. ... 94 | 100 | 164 | 308 | 317 | 327 | 332 | 444 | 444 | 444 | 1633 1786 | 2000 | 6667 | 8511 | 8602 |10000 |11111

Broccoletti di rape . . . | 57| 61100187 | 193|199 | 202 | 271 | 271 271 | 994 | 1087 | 1218 | 4060 | 5183 | 5239 | 6090 | 6767

Zucca gialla , . , . ., , | 31| 32| 53100103 | 106 | 108 | 144 | 144 144 | 531 580 | 650 | 2167 | 2766 | 2796 | 3250 | 3611
Bietole . . . ..., .| 30| 31| 52| 97|100 103 | 105 | 140 | 140 140 | 514 | 562 | 630 | 2100 | 2681 | 2710 | 3150| 3500
Broceoli . . . . . .. .| 29| 31| 50| 94| 97100 102|136 136 136 | 500 | 547 612 2042| 2606 | 2634 | 3062 | 3403
Cardi . . . . . ..., | 28| 30| 49| 93| 96| 98100134 134 | 134 | 491 537 | 602 | 2007 | 2562 | 2589 | 3010 | 3344
Cicoria . . . .. ... | 21| 22| 37| 69| 71| 73| 75 100 | 100 | 100 | 367 | 402 | 450 | 1500 | 1915 | 1935 | 2250 | 2500
Indivia . . . .. .. .| 21| 22| 37| 69| 71| 73| 75 |100/ 100 100 | 367 | 402 | 450 | 1500 | 1915 | 1935 | 2250 | 2500
Scarola . . . .. .. .| 21| 22| 37| 69| 71| 73| 75100 100 | 100 | 367 | 402 | 450 | 1500 | 1915 | 1935 | 2250| 2500
Pomodori da sugo . . . 6 6| 10| 19| 19| 20| 20| 27| 27 27 | 100 | 109 | 122 | 408 | 521 | 527 612 681
Peperoni. . . . . . . . 5 6 9| 17| 18| 18| 19| 25| 25 25 91 100 | 112 | 373 | 477 | 482 560| 622
Asparagi. . . ., ., . . . 5 5 @l 45| 16| 16| 17| 22| 22 22 82 89 | 100 | 333 | 426 | 430 500| 556
Lattuga bianca . . . . . 1 1 2 5 5 5 5 7 7 7 24 27 30 [ 100 | 128 | 129 150 | 167
Carciofi . . . ... .. 1 1 2 4 4 4 4 5 5 5 19 21 23 78 | 100 | 101 117 131
Zucchine verdi . . . . . 1 1 2 4 4 4 4 5 5 5 19 21 23 77 99 | 100 116 | 129
Cavolo verde. . . . . . 1 1 2 3 3 3 3 4 4 4 16 18 20 67 85 86 100| 111
Cavolfiore . . . . . . . 1 1 1 3 3 3 3 4 -+ 4 15 16 18 60 77 77 90| 100




TapeLia N. 22. - Equivalenze quantitative tra alcuni tipi di frutta fresca avuto riguardo alc ontenuto in vitamina C (I raffronto & stabilito tra quan-

tita di mercato).

R pe——

100 grammi di i
o & o
gl hatgletelBls g :

ElE|5|8|S|8|2|&|8|8|&|<|a|=8|p |6 | &)=
equivalgono a gr | gr | &r | gr | gr | gr | gr | g | gr gr gr gr gr gr gr gr gr gr
Fragola . . . . . . . 100 | 161 | 166 | 232 | 252 | 362 | 483 | 527 | 725 | 829 | 829 1160 | 1160 | 1450 | 1450 | 1933 | 1933 | 2900
Arance . . . . . . . .| 62]100|103 | 144 | 157 | 225 | 300 327 | 450 | 514 | 514 | 720 | 720 | 900 | 900 1200 | 1200 | 1800
Limoni . . . . . . . .| 60| 97 |100 (140|152 | 219 292 | 318 | 437 | soo| s00| 700 | 700 | 875 | 875 1167 | 1167 | 1750
Castagne. . . . . . . . | 43| 69| 71 100 | 109 | 156 | 208 | 227 [ 312 | 357 | 357 | 500 | 500 | 625 625 | 833 | 833 | 1250
Mandarini . . . . . . . | 40| 64| 66| 92100 144 | 192 | 209 | 287 | 329 | 329 | 460 | 460 | 575 | 575 767 | 767 | 1150
Melone . . . . . . . .| 28| 44| 46| 64| 70| 100 | 133 145 | 200 | 229 | 229 | 320 | 320 | 400 | 400 533 | 533 | 800
Mele cotogne . . . 21| 33| 34| 48| 52| 75|100 | 109|150 | 171 | 171 240 | 240 | 300 | 300 | 400 | 400 | 600
Banane . . . . . . . 19| 31| 31| 44| 48| 69| 92 |100 | 137 | 157 157 | 220 | 220 | 275 | 275 | 367 | 367 550
Gl & . & 0 5050 14| 22| 23| 32| 35| 50| 67| 73|100| 114 | 114 160 | 160 | 200 | 200 | 267 | 267 | 400
Cilietie + o » = & » o s 12 19| 20| 28| 30| 44| 58| 64| 87| 100 | 100 140 | 140 | 175 | 175 | 233 | 233 | 350
Pesche. . . . . . . . 12| 19| 20| 28| 30| 44| 58| 64| 87| 100 | 100 140 | 140 | 175 | 175 | 233 | 233 | 350
Albicocche . ., . . . . . 9| 14| 14| 20| 22| 31| 42| 45| 62 71 21| 100 | 100 | 125 | 125 | 167 | 167 250
Susine. . . . .+« . s 9| 14| 14| 20| 22| 31| 42| 45| 62 71 21| 100 | 100 | 125 | 125 | 167 | 167 250
Mele . . . .« « =« . 7| 11| 11| 18| 17| 25| 33| 36| 50 57 57 80 80 | 100 | 100 | 133 | 133 | 200
Ut o v 5553 3 71 |l 1| 16| 17| 25] 33) 36| 50 57 57 80 80 100/ 100 | 133 | 133 | 200
Cocomero . . . 5 8 g1 12 13| 19| 25| 27} 37 43 43 60 60 75 75 | 100 | 100 | 150
Pere. o o o i o e e 5 8 gl 2| 23| 9| 25| 27| I3¥ 43 43 60 60 75 75 | 100 | 100 | 150
Fichi » « v & ¢ oo v @ 3 6 6 8 9| 121 17| 18| 25 29 29 40 40 50 50 67 67 | 100




TaseLLa N. 22. - Equivalenze quantitative tra alcuni tipi di ortaggi avuto

riguardo al contenuto in vitamina C (I raffronto & stabilito
di mercato).

tra quantita

100 grammi di = 8
- E g o g

3 5 o| § .m wl s = | 5 | 8 ..m AR ) = = ® =t ¢

85| & |0|la|S|n|2|S|88| 2| & |58 |2 | 2|8 | 3

vtk I 5 e | 2 1 & [ gr | gr g | gr | gr | gr | & [ ar [ ex | &r | & | g¢

Broceoli . . ., ., . . . ., 100|111 | 120 151 | 157 | 207 | 207 | 244 | 437 488 638 922 | 1186 | 1186 | 1186 | 1186 | 1186 | 2075
Broccoletti di rape . . 90 | 100 | 109 | 136 | 142 | 187 | 187 | 221 395 441 577 833 | 1071 | 1071 | 1071 | 1071 | 1071 1875
Peperoni . . . G e 83 921100125130 | 172|172 | 203 | 363 406 531 767 986 986 986 986 986 | 1725
Cavolfiore . . . : 66| 73 80 | 100 [ 104 | 137 | 137 | 162 | 289 324 423 611 786 786 | 786 786 786 | 1375
Spinaci . . ... .. .| 64| 71| 77| 96100 | 132|132 | 156|279 | 312 | 408 | 589 | 757 | 757 | 757 | 757 | w57 | 1325
Cavolo verde. . . . . . 48 | 53 58| 73 75 | 100 | 100 | 118 | 211 235 308 4 571 571 571 571 571 | 1000
Scarola P : 48 53 58| 73 751100 | 100 | 118 | 211 235 308 gl 571 571 571 571 571 | 1000
Bietole . . . . . . 41 45 49 | 62 64 85 85100 | 179 200 262 378 486 486 486 486 486 850
Zucchine verdi . . . 23 25 28 | 35 36| 47| 47| 56| 100 112 146 211 271 271 271 271 271 475
Pomodori da sugo . 20 23| 25| 31| 32| 42| 42| 50| 89| 100 | 131 | 189 | 243 | 243 | 243 | 243 | 243 | 425
Asparagi . . . . . 16 17 19 24| 25 32| 32| 38| 68 76 100 144 186 186 186 186 186 325
Patate , . . . & i 11 12 13 16 17| 22| 22| 26| 47 53 69 100 129 129 129 129 129 225
Cipolle . . . . . . 8 9 16| 13 13 12| 17| 21 37 41 54 78 100 100 100 100 100 175
Cicoria . . . . . . . 8| 91 10| 13) 13| 17| 17| 21| 37| 41| 54| 78| 100| 100| 100 | 100| 100| 175
MR s sy e vy B) Wi g3 8] 0| ar| | | | B B we| wel| 10| wel s s
Swmemge s v s oo B V| W) 1) | 9| ap) w | @] &) sk 98| wel| see| | el wel s
Cetrioli . . . . i B 8 9 10| 13 13 12 17 21 37 41 54 78 100 100 100 100 100 175
Lattuga bianca . . . 5 5 6 7 8 10 10| 12 21 24 31 44 57 57 57 57 57 100




