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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).

metodo di cottura

&3 bollito 8 arrosto [0 al forno

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

CARBOIDRATI o
........ PastadlsemolacortaZOOg/
........ Pastadlsemolalunga 2509/
.............. Rlsobrlllat02609/
Patatepelate ........................ 909/ .............................
Patateconbuwamog/ .............................
PROTEINE VEGETAL EF
................... CeC|3OOg/
.................. : ag|0“24og/
S 2509/ ............................
PROTEINE ANIMALI = O
........ : amemagradlwteuo%g709559
.................. e /759/
............. Pettodlpollo90g90g70g
........... Pettodltacch|no100g90g70g
................ G 809/709
................. : ogllola//70g
................. Splgma%g//
................. s 859//



