
fonti di fosforotop 10 smart

UN FILETTO
DI SOGLIOLA

1725 mg

una ricottina
di bufala

380 mg

4 CUCCHIAI 
DI QUINOA

366 mg

UNA PICCOLA 
MOZZARELLA

350 mg

4 CUCCHIAI 
DI FARRO

336 mg

UNA PICCOLA
TRIGLIA

327 mg

UNA FETTA 
DI FETA

280 mg

UN PIATTO DI
PASTA INTEGRALE

264 mg

4 CUCCHIAI DI
LENTICCHIE 
SECCHE

174 mg

8 NOCI
PECAN

114 mg2
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I valori sono riferiti all’alimento crudo e derivano dalle seguenti banche dati: BDA - Banca Dati di composizione degli Alimenti. Istituto Europe di Oncologia 
CREA - Centro di Ricerca Alimenti e Nutrizione. Tabelle di composizione degli alimenti USDA - National Nutrient Database for Standard Reference
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Assunzione giornaliera
raccomandata

di fosforo per la 
popolazione adulta

700
mg
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