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Il Pisello A" un ortaggio che ha una composizione davvero originale: contiene meno
acqua rispetto ad altri ortaggi: 72-80% (rispetto ai livelli normali di altre verdure, in media
il 96%) A" ricco di carboidrati, proteine, fibre e sali minerali. | carboidrati sono veramente
oltre la media di altre verdure (2-4%); nei piselli sono presenti in media 12g ogni 100g.
fornisce una modesta quantitA di energie 80 kcal ogni 100g Carboidrati Il contenuto di
carboidrati puA2 subire grandi variazioni; i piselli in maturazione sono molto ricchi di
acqua ma, man mano che il processo vA avanti, I'acqua diminuisce e il pisello si
arricchisce di carboidrati.

Il Pisello A” un ortaggio che ha una composizione davvero originale: contiene meno acqua rispetto ad altri ortaggi: 72-80% (rispetto ai livelli normali di altre verdure, in media il 96%)

A" ricco di carboidrat proteine, fibre e sali minerali | carboidrati sono veramente olire la media i altre verdure (2-4%); neipisell sono presentiin media 129 ogni 100g,

fornisce una modesta quanitA. di energie 80 keal ogni 100

Carboidrati

Il contenuto di carboidrati pui di acqua ma, man mano che l processo VA avanti, Facqua diminuisce e i pisello s arrcchisce di carboidrat

L oot v ancesa o socond ot urason: Nl ks e . nechesea acearos ol  lucon: I e o 1 sl e paricolamentsatoe, ol nlgan  sequie aumentaf percenuae o amido ¢ i piselperde enamente a sua dolcezza.
Fibre

Le fibre i1 4-6% del pisello. in il posto a ligrina insoluble.
Proteine

Alto A" anche il valore proteico dei piselli: 6 g per 100 g (dalle 3 alle. 5 vulle maggiore della maggior Dane degh altri unagw)

Come tute e p getal e proteine del p a quest ta a carenza di Metonina jare). Per o pisel bast dieta e p 1l consumo di pane durante il pasto A" un modo semplice per otimizzare fuso da parte del corpo dell proteine
presenti ne pisel,

Lipidi

I nei 0.7 ogni 100g, ala media degii alt onagy 00,2 Questi Lipidi sono composti per il 443 da Acidi Grassi Saturi, Acido peril resto di Acid Grassi Insaturi

Sali Minerali e Oligoelementi

Il Pisello A" un ortaggio molto ricco di sali minerali e oligoelementi, oltre 900mg per 100g. Il potassio da solo ricopre circa un terzo del totale (300 mg). Abbondante A” anche il fosforo (125 mg). Magnesio (35 mg), calcio (25 mg), ferro (2 mg).

“Tra i ligoelemeni ricordiamos cobalo, fluoro, oo, manganese, nichel, rame, selenio e zinco.

Vitamine

Anche le vtamine non presentinei piseli in q Le 1ppo B (esclusa la Vitamina 12) sono dalle 2 alle 5 volte piA* abbondanti che in alire verdure. Nei pisell reschi roviamos: Viamina B1 (0.4 mg), Vitamina B2 (0,14 mg), Vilamina B3 (2.2 m), Vitamina 85 (0,45 mg), Vilamina 56 (0,16 o), Vitamina B8 (5 mg), Vilamina B9 (70

mg).
lltasso di Vitamina C A" di 30 mg (dopo la cottura ne restano circa 14 mg).

La Vitamina € A" abbondante nei piseli ed A" un otimo antiossidante. Anche Ia provi otene) A" un otimo antiossidante ma A& moderato (crca 0.3 ma).
Aspettnutizionali e dietetici

1 pisell si rivelano un ottimo alimento per regimi dietetici volt alla perdita di peso. Sono gustosi e danno velocemente il senso di sazietA

Inolte, per via della loro composizione (icchezza i carboirati fbre @ proteine), | pisel che CosA~, 150 g dipiseli sono suffcient per soddistare fappetito con sole 120 kealorie, (Leggi anche: Trucchett per ingannare fappetto e per non ingrassare)
il pisello fornisce molte sostanze indispensabil per una dieta correta ed equilbrata.

E' davvero una buona fonte di

Proteine vegetal: una porzione di 150 g i psell fornisce 8  di proteine, il 12-16% della dose gioraliera raccomandaia

Fibre: Molto efficaci per stimolare la motilitA intestinale e per lottare efficacemente contro la stitichezza. | piselli contengono circa 6g di fibre per 100g.

Vitamine del gruppo B e Vitamina C
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