






Come leggere le tabelle: 

Prendiamo come esempio la prima voce:  
Cous cous precotto, 100 g a secco diventano dopo cottura con acqua bollette 225g. 

 

    
Analogamente 100 g di riso basmati dopo bollitura diventano 300g, come indicato in tabella. 

Se guardiamo il petto di pollo, 100g di petto di pollo crudo diventano 90g dopo bollitura. 

• Come si utilizzano i fattori di conversione, ovvero i numeri nell’ultima colonna di destra(Y.F.)?  

 
 

 

• Facciamo un esempio pratico: 

Stai preparando la pasta per tutta la famiglia e nella tua dieta hai una porzione di 80 g di pasta. 

  
Come fai a sapere quanta pasta andrà nel tuo piatto dopo averla scolata?  
Ti basterà moltiplicare 80g (la tua porzione a secco) per il fattore di conversione.  
Quindi 80g x 2 (Y.F.) (facciamo una media non serve essere così precisi)= 160g 

N.B: ricorda che queste grammature fanno riferimento al solo alimento cotto senza condimento! 

Perchè è utile?  
 

 
 

• Ma così i valori nutrizionali devo considerarli a crudo o a cotto? 
In alcuni casi nelle banche dati di composizione degli alimenti trovi anche i pesi a cotto in base ad 
alcune modalità di cottura, tuttavia è sempre meglio far riferimento ai valori nutrizionali a crudo. 

Tornando al nostro esempio della pasta il suo apporto di calorie e di macronutrienti rimarrà invariato 
sia considerando la porzione di 80g a secco che di 160 g dopo cottura, infatti nonostante il peso sia 
raddoppiato ha solamente assorbito acqua (che non fornisce calorie). 
 
Quindi per i miei 160g di pasta posso considerare le stesse calorie degli 80g che ho messo in cottura. 

Buona cottura!

Nel caso in cui la tua porzione di alimento a crudo non sia di 100g, quindi la quantità usata qui come 
riferimento ma sia più alta o più bassa ti basterà moltiplicare la grammatura a crudo per il fattore di 
conversione.

In questo modo potrai avere a disposizione anche la corretta grammatura a cotto e potrai preparare 
ogni alimento presente nel tuo piano alimentare senza doverlo cucinare separatamente dal resto della 
famiglia, oppure prepararne più porzion in anticipo per il tuo  meal prep!


