
Alimenti CHO/100 gr 

Pasta 70 

Pasta integrale 60 

Riso 80 

Pane 60 

Pane integrale 50 

Patate 20 

Gnocchi 30 

Legumi cotti 15 

Farina 75

Farina integrale 65

Frutta 10

Frutta zuccherina 15

Latte –yog. nat 5 

Percentuali di carboidrati nei principali
alimenti (a crudo)


