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Tipica delle zone temperate, la carota (Daucus carota) è una pianta erbacea 
appartenente alla famiglia delle Apiaceae, di cui fanno parte anche sedano, 
finocchio e alcune erbe aromatiche come prezzemolo e aneto. È molto pro-
babile che le prime varietà coltivate fossero di colore viola o giallo, e che solo 
in seguito sia stata introdotta la più nota cultivar arancione, conosciuta e ap-
prezzata oggi in tutto il mondo. La parte solitamente consumata della carota 
è la radice, tuttavia in alcune preparazioni culinarie possono essere utilizzati 
anche gambi e foglie.

Che cosa contiene 
Costituita principalmente da acqua, la 
carota presenta un modesto contenuto 
di carboidrati e una buona quota di fi-
bra. Tra le vitamine si segnala soprattut-
to la vitamina A, di cui è particolarmen-
te ricca, mentre tra i minerali lo zinco è 
presente in concentrazioni significative.  
Tra tutti i vegetali la carota si contraddi-
stingue per l’abbondanza in carotenoidi, 
pigmenti naturali dall’azione antiossidan-
te: il beta-carotene, tipico delle varietà 
arancioni, e la luteina e il licopene, ca-
ratteristici rispettivamente delle cultivar 
gialle e rosse. Le varietà viola di carota, 
meno comuni, devono invece il colore 
alla presenza di antocianidine, antociani 
appartenenti alla famiglia dei flavonoidi. 
Nella parte esterna di tutte le varietà di 
carota è generalmente rilevante anche il 
contenuto di altri polifenoli, inclusi l’acido 
clorogenico e caffeico. 

Che cosa bisogna sapere
Al beta-carotene viene riconosciuto sia un contributo al mantenimento della sa-
lute della pelle, per esempio per l’effetto di protezione dalle radiazioni UV, sia 
un ruolo come precursore della vitamina A. Per quanto riguarda la luteina, uno 
dei pigmenti naturalmente presenti nella macula oculare, le ricerche più recenti 
evidenziano invece un ruolo specifico nella protezione della retina e quindi nella 
prevenzione delle malattie degenerative dell’occhio. Le tecniche di preparazione 
culinaria possono influenzare anche notevolmente la biodisponibilità di questi 
composti, che sono più accessibili se la carota viene consumata dopo cottura non 
prolungata. Non solo, l’assorbimento del beta-carotene che, come tutti i carote-
noidi, è liposolubile, è maggiore se alle preparazioni a base di carote si aggiunge 
un filo d’olio. 

Contenuto medio di energia  
e nutrienti  

in 100 grammi di carote

Crude Cotte, 
bollite

Energia (Kcal)
Acqua (g)
Proteine (g)
Lipidi (g)
Carboidrati (g)
Fibra (g)

41
90
1,1

0,2
7,6
3,1

47
88,5
1,3
0,2
8,7
3,6

Ferro (mg)
Calcio (mg)
Sodio (mg)
Potassio (mg)
Fosforo (mg)
Zinco (mg)

0,7
44
95

220
37

2,92

0,5
42
71
110
33

2,19

Tiamina (mg)
Riboflavina (mg)
Vitamina C (mg)
Vitamina A (µg)

0,04
0,04

4
1.148

0,03
0,03

3
1.033

Fonte: CREA - Tabelle di composizione degli 
alimenti.

LA SCHEDA: la carota


