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* L'albicocca A” il frutto prodotto dall'albicocco (Prunus armeniaca), una
pianta appartenente alla famiglia delle Rosacee, genere Prunus, specie Armeniaca. A"
una pianta antichissima (4.000 anni circa), proveniente dalla Cina nordorientale. Da qui si
A" diffusa passando attraverso le zone centrali dell'Asia per arrivare fino in Armenia.
Sembra sia stato Alessandro Magno il primo a portare I'albicocca in Occidente. Fu
introdotta in Grecia e in Italia dai romani, ma furono gli arabi a consolidarne la diffusione
nella zona del Mediterraneo. L'albicocco A" una pianta di grandezza media (I'altezza varia
di norma dai 5 ai 7 m), anche se allo stato selvatico puA2 superare abbondantemente i
dieci metri.

imi paesi; A" una pianta che p
metA del mese di luglio. A" un tibile indice
la sigla £220 (a dditivo A" i circa 0.7 mg per kg i pess

11100 g: il a A

biente. Una volta giunte in frigorifero (al massimo per 6-7 giorni) in sacchetti o contenitori di plastica.A
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Tyrinthos
= Valdesi 2
= Veecot
= Vitillo

Le proprietA - Lalbicocca A" i fruto che contiene le dosi pi elevate di potassio e carotene; l carotene A” una sostanza molto importante, utiizzata dalforganismo per la produzione di vitamina A. Inolire Falbicocca & rca di vitamina A, B, C e PP didiversi oligoelementi come magnesio, fosforo, ferro ecc.). Ha anche propriet lassative, favorite dalla presenza del sorbitolo (uno
zucchero). Unindicazione importante A" quella di evitare di aprire  noceioli e consumarne il contenuto, perchA® contengono una sostanza tossica (un defivato delfacido cianirico).

A

Dal database del Ministero americano delfagricoluraA

Scarto: 79A A (nocciolo)

Nome scientifico:A Prunus armeniaca

Nutrienti UnitA A Valore per 100 gA
PrincipaliA

Acqua g 86.35

Calorie keal 48

Calorie 201

Proteine g 1.40

Lipidi 0,39

Cenerl0.75

Carboidrati (per differenza)A g 11.12
Fibre g 2.0

Zuccheri9.24

Saccarosioh 9587

Glucosio (destrosio)A g 2.37
Frutosioh §0.94

Latiosioh §0.00

MalosioA g 0.06

Galattosio 90.00

MineraliA

Calcio, Cak mg 13

Ferro, FeA mg 0.39

Magnesio, MgA mg 10

Fosforo, PA mg 23

Potassio, KA mg 259

Sodio, NaA mg 1

Zinco, ZnA mg 020

Rame, Cuh mg 0078

Manganese, Mn mg 0.077
Selenio, SeA meg 0.1

VitamineA

Vitamina C, acido ascorbico mg 10.0
Tiamina (8-1) mg 0.030
Riboflavina (B-2) mg 0.040
Niacina (B-3) mg 0.600

Acido pantotenico (B-5) mg 0.240
Vitamina B-6A mg 0.054

Folati totale meg 9

Acido folico meg 0

Folato, alimentareA mcg 9

Folato, DFEA mog_DFE 8
Vitamina B-12A meg 0.00
Vitamina B-12, aggiunta meg 0.00
Vitamina A, UIA U1 1026
Vitamina A, RAEA mcg_RAE 96
Retinolo mcg 0

Vitamina E (alpha-tocoferolo)A mg 0.89
Viamina €, aggiuntaA mg 0.00
Vitamina K (fllochinone)A meg 3.3
LipidiA

Acidi grassi, saturiA g 0.027

40A g0.000
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60A 90000
80A 90000

10.0A 90,000

12:0A ¢0.000

14:0A 90,000

16:0A 90.024

18:0A 90,003

Acidi grassi, monoinsaturiA g 0.170
16:1 non diferenziato g.0.000
18:1 non diferenziato g 0.170
2014 90,000

22:1 non diferenziato g 0.000
Acidi grassi, polinsaturiA g 0.077
18:2 non diferenziatoA 9 0.077
18:3 non diferenziato g 0.000
18:4A ¢0.000

20:4 o diferenziato g.0.000

205 -

90.000
22:5n3A 90000
22:6n3A 90000
ColesteroloA mg 0
Fitosteroli mg 18
AminoacidiA

Triptofano: g 0.015
Treonina g 0.047
Isoleucina g 0.041
Leucina g 0.077

Lisina g 0.097
Metorina g 0.006
CistinaA 90,003
FenialaninaA g 0.052
TirosinaA g 0.029
Valinah 40,047

Arginina 9 0.045

Isiidinal g 0.027
Alanina 0.068

Acido asparticoA g 0314
Acido glutammico § 0.157
Glicina  0.040

ProiinaA §0.101

Serina g 0.083

AltroA

Aol efico § 0.0
Caffeinah mg 0
Teobromina mg 0
Carotene, betaA mcg 1094
Carotene, alphaik meg 19
Criptoxantina, beta meg 104
LicopeneA meg 0

Luteina + zeaxantinaA meg 89
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