
CARBOIDRATI

Pasta di semola corta 200 g /

Pasta di semola lunga 250 g /

Riso brillato 260 g /

Patate pelate 90 g /

Patate con buccia 100 g /

PROTEINE VEGETALI

Ceci 300 g /

Fagioli 240 g /

Lenticchie 250 g /

PROTEINE ANIMALI

Carne magra di vitello 65 g 70 g 55 g

Maiale / 75 g /

Petto di pollo 90 g 90 g 70 g

Petto di tacchino 100 g 90 g 70 g

Merluzzo 80 g / 70 g

Sogliola / / 70 g

Spigola 85 g / /

Dentice 85 g / /

Cernia 85 g / /

Tabella di conversione crudo - cotto

In questa tabella troverai i pesi corrispondenti a 100 g di alimento crudo al netto degli scarti (come 
indicato nel piano alimentare).

bollito arrosto al forno

metodo di cottura


