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 La porzione standard è la quantità di alimento che si assume come unità di riferimen-
to riconosciuta e identificabile sia dagli operatori del settore nutrizionale e sia dalla 
popolazione.

 La porzione standard deve essere coerente con la tradizione alimentare e di dimensio-
ni ragionevoli, in accordo con le aspettative del consumatore.

 Le porzioni standard possono essere espresse in unità di misura pratiche, che fanno 
riferimento a unità naturali o commerciali, oppure ad unità di misura casalinghe di 
uso comune. 

 Le porzioni standard sono utili per definire le diete destinate alle varie fasce d’età o a 
gruppi con esigenze nutrizionali specifiche (ad es. gravidanza, allattamento ecc.).

Porzioni
Concetti guida
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In Italia l’abitudine a pensare in termini di porzione si è consolidata nell’ultimo decen-
nio, anche grazie alla prima versione delle porzioni di riferimento presente nell’edizione 
LARN (SINU 1998). Definire le quantità standard delle porzioni degli alimenti più co-
munemente utilizzati nel nostro Paese è indispensabile per fornire un riferimento pra-
tico e condiviso per gli operatori del settore, principalmente destinato alla sorveglianza 
nutrizionale e alla elaborazione e formulazione di diete. La “porzione standard” potrà 
inoltre essere utilizzata per costruire una dieta “tipo” per gruppi di popolazione in base 
alle indicazioni LARN.

Si definisce porzione standard la quantità di alimento che si assume come unità di ri-
ferimento riconosciuta e identificabile sia dagli operatori del settore nutrizionale e sia 
dalla popolazione.

La porzione standard deve essere coerente con la tradizione alimentare e di dimen-
sioni ragionevoli, in accordo con le aspettative del consumatore. È una unità di misura 
di riferimento della quantità di alimento consumata e può essere espressa in unità natu-
rali o commerciali effettivamente visualizzabili (ad es. frutto medio, fetta di pane, fetta 
di prosciutto, lattina, scatoletta ecc.) oppure in unità di misura casalinghe di uso comu-
ne (ad es. cucchiaio, mestolo, bicchiere, tazza ecc.). Una porzione standard può coin-
cidere con una di queste unità (ad es. una mela, una lattina, una tazzina, ecc.), oppure 
può essere costituita da più di una unità (ad es. 3-4 biscotti, 2 cucchiaini di marmellata 
ecc.). Le unità pratiche di riferimento sono puramente indicative perché possono esserci 
notevoli differenze, ad esempio per quanto riguarda il pane (diverso tipo di impasto e 
diverse pezzature), i biscotti (tipi o marche diverse), la frutta e gli ortaggi (differenze 
naturali nella pezzatura) ecc.

La porzione standard rappresenta uno strumento in base al quale definire le diete 
destinate alle varie fasce d’età o a gruppi con esigenze nutrizionali specifiche (ad es. 
gravidanza, allattamento ecc.).

Per definire la porzione standard nella dieta degli italiani sarebbe necessario far rife-
rimento a indagini di consumo alimentare ed analizzare i dati in forma disaggregata. 
Studi recenti, come INRAN-SCAI 2005-06 (Leclercq et al., 2009; Piccinelli et al., 2010; 
Piccinelli et al., 2011) ed EPIC-Italy (Slimani et al., 1999; Pala et al., 2003) forniscono 
dati di questo tipo, ma in tutti i casi sono stati utilizzati strumenti di raccolta dei dati 
predefiniti (ad es. atlanti fotografici o misure di riferimento già standardizzate) lascian-
do agli intervistati la possibilità di riferire il consumo effettivo solo in alcune situazioni, 
descritte in dettaglio nei protocolli operativi in questione. Uno studio volto ad ottenere 
una stima reale delle porzioni consumate da una popolazione dovrebbe invece utilizza-
re metodologie di rilevazione che non obblighino i soggetti studiati a indicare i propri 
consumi scegliendo tra porzioni definite a priori. Non avendo purtroppo a disposizio-

Perché gli standard delle porzioni?

Porzione standard

Metodologia di lavoro 
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ne informazioni di questo tipo, è stato necessario valutare in modo critico il materiale 
disponibile. Sono state messe a confronto le porzioni proposte da: LARN (SINU 1998), 
Linee Guida INRAN (INRAN, 2003) e Piramide Alimentare (Università “la Sapienza” di 
Roma, 2005). 

Le principali differenze sono state riscontrate per la carne (70 o 100 g), il pesce (100 
o 150 g), i prodotti da forno (20 o 50 g), i succhi di frutta (100 o 125 g). Si è anche fatto 
riferimento agli atlanti fotografici e ad altri strumenti di raccolta dei dati utilizzati in 
Italia sia per gli studi epidemiologici che come materiale di counseling dietistico e nutri-
zionale. In modo analogo si è proceduto per definire le unità di misura casalinghe (pesi 
o volumi) di stoviglie ed altri contenitori di uso comune. 

Nella Tabella 1 sono riportate le porzioni standard per i principali gruppi alimentari 
e per alcuni prodotti “voluttuari” come dolci, bevande alcoliche e altre bevande il cui 
consumo è occasionale. In questa revisione dei LARN si riconferma la maggior parte 
delle porzioni standard della precedente edizione. Per ogni porzione standard è inoltre 
proposto un elenco di misure pratiche di riferimento, per facilitare la visualizzazione 
della porzione. 

Le porzioni si riferiscono all’alimento crudo, eventualmente scongelato e al netto de-
gli scarti, salvo indicazioni differenti: ad esempio, per il latte e derivati, il pane e i pro-
dotti da forno la porzione fa riferimento al prodotto come disponibile per il consumato-
re. Per la composizione degli alimenti e le variazioni in peso con la cottura, si rimanda 
alle Tabelle di Composizione degli Alimenti INRAN (Carnovale e Marletta, 2000) e alla 
Banca Dati di Composizione degli Alimenti per Studi Epidemiologici in Italia (Gnagna-
rella et al., 2008). 

Per indicare quantitativi minori o maggiori, ad esempio nella costruzione di tabelle 
dietetiche, si può far riferimento a frazioni o multipli delle porzioni standard.

Nella Tabella 2 sono riportate le principali unità di misura casalinghe di uso comune, 
con il relativo volume, tratte dai manuali tecnici di riferimento degli studi epidemiolo-
gici italiani (Turconi et al., 2005; Turconi et al., 2007; Fantuzzi et al., 2005; Slimani et al., 
1999). Dal momento che è possibile trovare contenitori e stoviglie di dimensioni molto 
varie, lo schema è necessariamente una semplificazione. Ove possibile, è stata elencata 
una misura piccola, una media e una grande.

Nella Tabella 3 è stato riportato il peso di alcuni alimenti comuni, misurati con un 
cucchiaio da tavola (del volume effettivo di 10 mL) e/o un cucchiaino da tè (del volume 
effettivo di 5 mL). L’elenco è stato ampliato rispetto alla precedente edizione LARN 1996.

Latte e yogurt: la porzione di 125 g viene riconfermata. L’unità di misura pratica corri-
spondente a questo quantitativo è un piccolo bicchiere/tazza o un vasetto “classico” di 
yogurt (in commercio esistono ora anche vasetti da 150 g, 170 g e 200 g, oltre alle confe-
zioni da 500 g o più).
Formaggi freschi: la porzione di 100 g corrisponde a quanto già indicato nel 1996. Que-
sto quantitativo corrisponde ad una mozzarella piccola, mentre le mozzarelle più comu-

Porzione standard: che cosa è cambiato

LATTE E DERIVATI
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nemente disponibili in commercio pesano 125 g o più.
Formaggi stagionati e semistagionati: si riconferma la porzione di 50 g.

Carni fresche/surgelate: si riconferma la porzione di 100 g sia per le carni “rosse” (bovi-
na, ovina, suina, equina) sia per quelle “bianche” (petto di pollo e di tacchino, altri volatili 
e coniglio). Porzioni più piccole non rispondono al concetto “edonistico” di porzione.
Carni conservate (salumi insaccati e non insaccati): la porzione di 50 g è confermata. 
Le quantità pratiche di riferimento sono le fette dei vari salumi.
Pesce, molluschi e crostacei, freschi/surgelati: sono stati aggiunti alla voce generica 
“pesce” anche i molluschi e i crostacei, non menzionati precedentemente. La porzione 
di 150 g è invariata.
Pesce, molluschi e crostacei, conservati: si è ritenuto opportuno distinguere anche per 
il pesce i prodotti conservati, quali acciughe, aringhe, sgombro, tonno, granchio, ecc. La 
porzione è di 50 g (riferita al peso sgocciolato).
Uova: la porzione corrisponde ad un uovo (mediamente 50 g).

Legumi freschi e secchi: la porzione è stata aumentata a 150 g per i legumi freschi e a 50 g 
per quelli secchi (rispetto a 100 g e 30 g della versione precedente). 
Fanno parte di questo gruppo di alimenti le farine di legumi (ad es. la farina di ceci) per 
le quali la porzione è di 50 g e i prodotti a base di soia (ad es. tofu e tempeh) per i quali 
la porzione è di 100 g.

Pane: la porzione di 50 g rimane invariata; questo peso si riferisce ad 1 piccolo panino, 
1 piccola rosetta o michetta (vuote), ½ ciabattina/francesino/ferrarese, 1 fetta media da 
pagnotta/filone, 1/5 di baguette. Forme e densità del pane variano da regione a regione: 
si consiglia di prestare quindi attenzione all’effettivo peso di panini o fette nell’area in 
cui si opera.
Pasta di semola e pasta all’uovo secca, cous-cous, semolino, riso, mais, farro, orzo 
ecc.: per questi alimenti la porzione di 80 g rimane invariata. Viene invece ridotta a 100 g 
la porzione della pasta all’uovo fresca e a 125 g quella della pasta all’uovo ripiena. Per le 
minestre la porzione è ridotta alla metà.
Sostituti del pane, cereali per la prima colazione e biscotti: la porzione di riferimento 
è di 30 g corrispondenti approssimativamente a 3-4 fette biscottate, 1 pacchetto di cra-
cker o di grissini, 1 frisella, 3-4 tarallini, 3-8 cucchiai di cereali per la colazione a secon-
da dei tipi, e 2-5 biscotti a seconda dei tipi. La porzione dei prodotti da forno salati era 
di 50 g nella precedente versione, ma è stata ridotta a 30 g sia perchè questi prodotti 
sono più ricchi di energia e di sale rispetto al pane, sia perchè le porzioni effettivamen-
te disponibili sul mercato variano dai 25 ai 35 g.
Brioche, croissant, cornetto: la porzione standard è di 50 g, ma vengono segnalate dif-
ferenze a seconda delle tipologie di prodotto. I croissant farciti hanno un peso maggiore 
(circa 70 g) e le merendine confezionate hanno un peso medio di 40 g. 
Patate e altri tuberi: riconfermata la porzione da 200 g.

CARNE, PESCE E UOVA

LEGUMI

CEREALI E TUBERI
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Insalate a foglia: la porzione standard è aumentata a 80 g. 
Verdure e ortaggi, crudi o cotti: la porzione di 200 g interessa tutti gli altri ortaggi 
crudi e cotti, comprese le verdure a foglia cotte. La porzione per le verdure e gli or-
taggi, quali pomodori, finocchi, peperoni, cipolle ecc., corrisponde mediamente a 2-3 
pomodori, 3-4 carote, 1 peperone, 1 finocchio, 2 carciofi, 2-3 zucchine, 7-10 ravanelli, 
1-2 cipolle ecc. Nel caso delle verdure a foglia cotte e di alcune altre verdure non è facile 
indicare una porzione di riferimento specifica e si fa quindi riferimento alla quantità sul 
piatto (½ piatto).

Frutta fresca: invariata la porzione di 150 g, con l’indicazione di un frutto medio o due 
frutti piccoli come porzione pratica.
Frutta secca: sono incluse in questa voce sia la frutta secca zuccherina (ad es. uvetta, 
fichi, albicocche, datteri ecc.) che la frutta secca in guscio (ad es. noci, nocciole, man-
dorle, pinoli, pistacchi e arachidi) e i semi oleaginosi (ad es. girasole, sesamo e zucca). 
La porzione è di 30 g.

Per i grassi da condimento la porzione è di 10 g per il burro e di 10 mL, ovvero un cuc-
chiaio da tavola, per l’olio.

L’acqua viene indicata come gruppo a sé stante. Il bicchiere, indicato come porzione 
standard, è il bicchiere medio, ovvero quello comunemente chiamato “bicchiere da ac-
qua”, che ha la capacità di circa 200 mL.

Spremute, succhi di frutta e altre bibite non alcoliche: il bicchiere di riferimento è 
quello comunemente chiamato “bicchiere da acqua” (bicchiere medio) che ha la capaci-
tà di circa 200 mL. Stesso volume ha il “brick”. La classica lattina da bibita ha la capacità 
di 330 mL.
Caffè e tè. Per il tè caldo la porzione standard è la tazza media (250 mL). La porzione 
per il caffè espresso corrisponde alla tazzina da bar (30 mL) e per il caffè della moka – in 
genere più abbondante – a 50 mL.

Sono state adottate porzioni generalmente considerate equivalenti dal punto di vista del 
contenuto in alcol, ovvero 125 mL di vino, 330 mL di birra (la classica lattina), 40 mL di 
superalcolici e 75 mL di vermuth, vino liquoroso ecc.

Tra questi sono compresi alimenti di uso comune, ma considerati “voluttuari”, come ad 
es. zucchero (5 g), miele e marmellata (20 g), dolciumi vari (snack, barrette, cioccolato: 
30 g). Torte, dolci al cucchiaio, gelati hanno una porzione standard di 100 g.

FRUTTA

GRASSI DA CONDIMENTO

ACQUA

BEVANDE ANALCOLICHE

BEVANDE ALCOLICHE

DOLCIUMI

VERDURE E ORTAGGI
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GRUPPO DI ALIMENTI ALIMENTI
PORZIONE
standard(1)

UNITÀ DI MISURA PRATICA
(esemplificazione)

LATTE E DERIVATI latte 125 mL 1 bicchiere piccolo, ½ tazza media

yogurt 125 g 1 vasetto 

formaggio fresco 100 g 1 mozzarella piccola  

formaggio stagionato 50 g

CARNE, PESCE, UOVA carne “rossa” 
fresca/surgelata (bovina, 
ovina, suina, equina)

100 g 1 fettina, 1 svizzera (hamburger), 
4-5 pezzi di spezzatino, 1 salsiccia

carne “bianca” 
fresca/surgelata (pollo, 
tacchino, altri volatili, 
coniglio)

100 g 1 fetta di petto di pollo o tacchi-
no, 1 piccola coscia di pollo

carne conservata 
(salumi, affettati) 

50 g 3-4 fette medie di prosciutto,
5-6 fette medie di salame o 
di bresaola, 2 fette medie di 
mortadella

pesce, molluschi, 
crostacei freschi/surgelati

150 g 1 piccolo pesce, 1 filetto medio, 
3 gamberoni, 20 gamberetti, 
25 cozze

pesce, molluschi, 
crostacei conservati  

50 g(2) 1 scatoletta piccola di tonno 
sott’olio o in salamoia ,4-5 fette 
sottili di salmone affumicato, 
½ filetto di sbaccalà

uova 50 g 1 uovo

LEGUMI(3)  legumi freschi o in scatola 150 g(2) mezzo piatto, una scatola piccola

legumi secchi 50 g 3-4 cucchiai

CEREALI E DERIVATI(4), 
TUBERI

pane 50 g 1 piccolo panino, 1 piccola rosetta 
o michetta (vuote), 
½ ciabattina/francesino/ferrarese, 
1 fetta media da pagnotta/filone, 
1/5 baguette

pasta(5), riso, mais, farro, 
orzo ecc. 

80 g circa n. 50 penne/fusilli, 4 cucchiai 
di riso/farro/orzo, 6-8 cucchiai di 
pastina

sostituti del pane: fette 
biscottate, cracker, grissini, 
friselle, tarallini ecc.

30 g 3-4 fette biscottate, 1 pacchetto 
di cracker, 1 frisella, 3-4 tarallini

prodotti da forno dolci: 
brioche, croissant, cornetto
biscotti ecc.

50 g
30 g

1 brioche, croissant, cornetto(6)

2-3 biscotti frollini, 4-5 biscotti 
secchi

cereali per la colazione 30 g 6-8 cucchiai di fiocchi di mais, 5-6 
cucchiai di altri cereali in fiocchi 
più pesanti, 3 cucchiai di “muesli”

patate(7) 200 g 2 piccole patate

Tabella 1. Le porzioni standard dei principali alimenti.

P
O

R
Z

IO
N

I
L

A
R

N



13

GRUPPO DI ALIMENTI ALIMENTI
PORZIONE
standard(1)

UNITÀ DI MISURA PRATICA
(esemplificazione)

VERDURE e ORTAGGI insalate a foglia 80 g 1 scodella/ciotola grande (da 500 ml) 

verdure e ortaggi, 
crudi o cotti 

200 g 2-3 pomodori, 3-4 carote, 
1 peperone, 1 finocchio, 2 carciofi, 
2-3 zucchine, 7-10 ravanelli, 1-2 
cipolle ecc.
½ piatto di spinaci, bieta, broccoli, 
cavolfiore, melanzane ecc.

FRUTTA frutta fresca 150 g 1 frutto medio (mela, pera, aran-
cia ecc.), 2 frutti piccoli (albicoc-
che, susine, mandarini ecc.)

frutta secca in guscio 30 g 7-8 noci, 15-20 mandorle/nocciole, 
3 cucchiai rasi di arachidi 
o pinoli o semi di girasole ecc.

frutta secca zuccherina 30 g 3 albicocche/fichi secchi/datteri, 
2 cucchiai rasi di uvetta, 2 prugne 
secche ecc.

GRASSI DA CONDIMENTO olio extravergine d’oliva, 
olio di semi

10 mL 1 cucchiaio

burro 10 g ½ noce, 1 confezione alberghiera

ACQUA acqua 200 mL 1 bicchiere medio (da acqua)

BEVANDE ANALCOLICHE spremute, succhi di frutta, 
tè freddo, altre bevande 
non alcoliche

200 mL

330 mL

1 bicchiere medio (da acqua), 
1 brick o 1 bottiglietta
1 lattina

tè caldo 250 mL 1 tazza media 

caffè 30 mL
50 mL

1 tazzina da caffè tipo bar
1 tazzina da caffè tipo moka

BEVANDE ALCOLICHE vino 125 mL 1 bicchiere (da vino)

birra 330 mL 1 lattina 

vermouth/porto/aperitivi 75 mL 1 bicchierino da vermouth

superalcolici 40 mL 1 bicchierino da superalcolico

DOLCIUMI zucchero 5 g 1 cucchiaino medio raso

miele, marmellata 20 g 2 cucchiaini colmi

torte, dolci al cucchiaio, 
gelati

100 g 1 fetta, 1 coppetta

snack, barrette, cioccolato 30 g 1 barretta/snack

(1) le porzioni si riferiscono all’alimento crudo, al netto degli scarti o, in alcuni casi, pronto per il consumo (ad es. latte e deri-
vati, pane, alcuni dolciumi ecc.).

(2) peso sgocciolato. 

(3) legumi: fanno parte di questo gruppo i derivati della soia (ad es. tofu e tempeh) per i quali la porzione è 100 g.

(4) pizza: la porzione standard è la pizza al piatto, 350 g.

(5) pasta: la porzione della pasta fresca (ad es. tagliatelle all’uovo) è 100 g, quella della pasta ripiena (ad es. ravioli, tortellini) 
è 125 g, quella della lasagna è 250 g. Per le minestre in brodo, cous-cous, semolino si considera in genere ½ porzione. 

(6) brioche, cornetti e croissant pesano 70 g se ripieni di crema o marmellata. Le merendine confezionate pesano circa 40 g.

(7) gnocchi di patate: 150 g.
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(1) bicchieri e tazze non completamente pieni (cioè 1 cm dal bordo).

(2) il bicchiere piccolo è detto bicchiere da vino, quello medio bicchiere da acqua.

(3) il cucchiaio medio è detto cucchiaio da tavola.

(4) il cucchiaino piccolo è detto cucchiaino da caffè, quello medio cucchiaino da tè.

CONTENITORE(1) Piccolo Medio Grande

Bicchiere(2) 125 200 300

Bicchierino per superalcolici 40

Bicchierino per vermouth, porto ecc. 75

Bicchiere di plastica 50 150 250

Bicchiere di carta da bibita 300 500 750

Tazza 125 250 350

Tazzina da caffè 30 50 75

Scodella/coppetta 200 350 500

Cucchiaio (raso)(3) 8 10 15

Cucchiaino (raso)(4) 3 5 7

Mestolo (raso) 35 125 200

Lattina da bibita o da birra 250 330 500

Bottiglia in PET da bibita 500

“Brick” da succo di frutta/latte 200 330

Bottiglietta in vetro per succo di frutta 125 200 250

Vasetto di yogurt monoporzione 125 150-200

Tabella 2. Contenuto medio in mL (o cc) delle principali unità di misura casalinghe e/o 
di uso comune.
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ALIMENTO CUCCHIAIO (g) CUCCHIAINO (g)

Cacao in polvere
colmo 9 4

raso 5 2

Farina di frumento
colmo 15 7

raso 7 4

Formaggio grattugiato
colmo 10 4

raso 7 3

Maionese
colmo 18 9

raso(2) 9 5

Marmellata colmo 27 10

Miele
colmo 22 8

raso(2) 14 7

Olio raso(2) 9 5

Panna (da cucina o da montare) raso(2) 10 5

Pastina (cruda) colmo 14 7

Riso (crudo)
colmo 17 9

raso 10 6

Sale fino raso(3) 14 7

Sale grosso raso(3) 13 6

Zucchero semolato
colmo 16 10

raso(4) 9 5

(1) Se non indicato diversamente, i pesi sono la media dei valori ottenuti dall’INRAN mediante un protocollo di pesate 
ripetute, che prevedeva almeno 10 pesate per ogni alimento. Il cucchiaio/cucchiaino colmo è stato “caricato” oltre la 
sua capienza naturale per i cibi che si prestano a tale procedura. Il cucchiaio/cucchiaino raso è stato riempito livellando 
con un coltello la superficie dell'ingrediente (per i cibi solidi o semisolidi).

(2) calcolato in base alla densità dell'alimento (http://physics.info/density/).

(3) calcolato in base alla densità dell'alimento (www.anval.net/Downloads/Bulk%20Density%20Chart.pdf).

(4) calcolato in base alla densità dell'alimento (http://easycalculation.com/physics/classical-physics/materials-table.php).

Tabella 3. Peso in grammi di alcuni alimenti misurati con un cucchiaio medio (raso e 
colmo) e con un cucchiaino medio (raso e colmo), utilizzando il cucchiaio 
da tavola del volume effettivo di 10 mL e il cucchiaino da tè del volume ef-
fettivo di 5 mL(1).
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