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Variazioni nutrizionali durante l'elaborazione degli alimenti
Effetto dell'elaborazione e cottura su energia, grasso, vitamina C e contenuto di fibre dei prodotti di patate per 100 g
	[image: image3.jpg]



	Patatine fritte
	Cialde di patate, congelate, cotte
	Patate vecchie, a fiammifero
	Patate vecchie, arrosto
	Patate vecchie, schiacciate
	Patate vecchie, lessate
	Patate nuove, in scatola, riscaldate
	Patate in polvere istantanee, preparate con acqua

	Energia (kJ)
	2275

	842
	796
	630
	438
	306
	271
	245

	Grasso totale (g)
	37.6

	8.2
	6.7
	4.5
	4.3
	0.1
	0.1
	0.1

	Vitamina C (mg)
	27
	36
	9
	8
	5
	6
	5
	23

	Fibre (g)
	4.9

	2.3
	2.2
	1.8
	1.1
	1.2
	0.8
	1.0
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 Fonte – Holland B, Unwin ID and Buss DH. Vegetables, Herbs and Spices. The fifth Supplement to McCance and Widdowson’s The composition of Foods (4th Edition). Cambridge: The Royal Society of Chemistry, 1991.

Riepilogo dei fattori (() che possono ridurre i nutrienti negli alimenti
	Nutrienti 
	Calore
	Luce
	Aria
	Acqua (per dissoluzione)
	Acido
	Alcalino
	Altro

	Proteine
	(
Se prolungato
	
	
	
	
	
	

	Minerali
	
	
	
	(
	
	
	

	Vitamina A
	(
Con aria
	
	(
Con calore
	
	
	
	Metalli

	Tiamina
	(
	
	(
	(
	
	(
	Diossido di zolfo

	Riboflavina
	
	(
	
	(
	
	(
	

	Folati
	(
	
	(
ma protetto dalla vitamina C
	(
	
	(
	

	Vitamina C*

	(
	(
	(
ma protetto dal diossido di zolfo
	(
	
	(
	Enzimi: metalli


* Meno stabile alla cottura e conservazione.
Fonte – Ministry of Agriculture, Fisheries and Foods. Manual of Nutrition. 10th Edition. London: HMO, 1995.
Stabilità di alcuni nutrienti nei piselli tramite una serie di processi
	
	Piselli crudi
	
	Piselli surgelati
	
	Piselli in scatola

	
	Proteine (%)
	Vitamina C (mg/100 g)
	Ferro (mg/100g)
	
	Proteine (%)
	Vitamina C (mg/100 g)
	Ferro (mg/100g)
	
	Proteine (%)
	Vitamina C (mg/100 g)
	Ferro (mg/100g)

	Raccolti
	25
	130
	9.6
	Surgelati e poi cotti
	26
	65
	7.4
	Inscatolati e cotti
	24
	50
	6.9

	Cotti con un minimo di acqua
	26
	116
	9.3
	Surgelati per 3 mesi e cotti
	26
	61
	7.1
	Inscatolati e cotti dopo 3 mesi
	25
	40
	7.0

	di 1 giorno e cotti
	24
	90
	6.9
	Surgelati per 9 mesi e cotti
	24
	63
	5.8
	Inscatolati e cotti dopo 9 mesi
	24
	38
	6.7

	di 4 giorni e cotti
	15
	57
	6.8
	
	
	
	
	
	
	
	


Fonte – Campden Food Preservation Research Association, 1987.
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