
POMODORO
Proprietà benefiche
Ricco di licopene, vitamine ed oligoelementi i suoi effetti be-

-

-

-

Guida all’acquisto 

-

Come conservare 

-

Tratto da: http://www.alimentipedia.it/pomodoro.html
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Valori nutrizionali medi 
Composizione chimica e valore energetico per 100g di parte edibile.

Fonte: TABELLE “Composizione degli Alimenti” - Aggiornamento 2010 

Istituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione. Roma - Italia

Stagionalità
G F M A M G L A S O N D

Parte edibile (%): 100
Acqua (g): 94.2
Proteine (g): 1.2
Lipidi (g): 0.2
Carboidrati disponibili (g): 2.8
Zuccheri solubili (g): 2.8
Fibra totale (g): 1
Fibra solubile (g): 0.24
Fibra insolubile (g): 0.77
Energia (kcal): 17
Energia (kJ): 72
Sodio (mg): 3
Potassio (mg): 290
Ferro (mg): 0.4
Calcio (mg): 11
Fosforo (mg): 26 
Tiamina (mg): 0.03
Riboflavina (mg): 0.03
Niacina (mg): 0.7
Vitamina A retinolo eq. (µg): 42
Vitamina C (mg): 21

Valore energetico 

100 gr contengono 17 Kcal


