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…L’etichetta
delle uova 

Come interpretare le informazioni 
impresse sul guscio, come scegliere

Etichettatura
delle uova
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Come scegliere
Le uova biologiche, sottoposte a maggiori controlli, si prestano meno alle 

possibili frodi; inoltre, grazie agli allevamenti di tipo estensivo, le ovaiole sono 
meno stressate e più sane (e quindi non sottoposte a trattamenti farmacologici). 
Anche le ovaiole allevate all’aperto con metodo non biologico hanno minor 
bisogno di farmaci. Decisamente peggiore la qualità delle uova provenienti da 
allevamenti in batteria, in cui le ovaiole sono costrette in spazi angusti, stret-
tamente ammassate e quindi più soggette a epidemie che richiedono continue 
somministrazioni di antibiotici. In caso di approvigionamento da piccoli produttori 
artigianali, specialmente se le uova vengono utilizzate crude, è bene consumarle 
entro una settimana dalla deposizione, scegliendo quelle più pulite e lavandole 
bene subito prima di rompere il guscio. La cottura, tuttavia, in questi casi è la 
miglior garanzia di eliminazione dei rischi di tossinfezione alimentare.

Le uova utilizzate come ingredienti
Quando le uova sono utilizzate come ingrediente in un prodotto alimentare 

(paste all’uovo, salse, torte), attenzione all’indicazione in etichetta: “uova fre-
sche” significa che sono state utilizzate uova di categoria “A”; quando invece 
figura la semplice parola “uova”, queste possono essere congelate, pastorizzate 
o in polvere.

Per saperne di più
Consulta la scheda “L’etichettatura delle uova” nella banca dati dell’Adi-

consum “ABC consumatore” (www.adiconsum.it).



Le uova
Con la denominazione commerciale “uova”, non seguita da altra specifica-

zione, devono intendersi esclusivamente le uova di gallina. La parte edibile 
dell’uovo è composta dall’albume (circa il 60% del suo peso) e dal tuorlo (cir-
ca il 40%). L’uovo è considerato, dal punto di vista nutrizionale, un alimento 
fondamentale per l’elevato valore biologico delle proteine in esso contenute 
e per la presenza di grassi, di vitamine e di sali minerali.

Le qualità nutrizionali delle uova
Sono un’ottima fonte di proteine: ogni uovo ne contiene circa 7 grammi, di 

cui 5 nell’albume (principalmente ovoalbumina) e 2 nel tuorlo (proteine fosfo-
rate, lipoproteine e lecitina). I grassi contenuti nell’uovo sono per la maggior 
parte monoinsaturi e polinsaturi, benefici per l’organismo. Sono presenti an-
che quantità elevate di colesterolo (dai 200 ai 250 mg/uovo), tuttavia è bene 
ricordare che circa il 90% del colesterolo presente nell’organismo ha origine 
endogena, mentre soltanto il restante 10% è assunto tal quale con l’alimen-
tazione; un consumo moderato di uova (2-3 a settimana) non incide pertanto 
significativamente sui livelli di colesterolo ematico.

Per quanto riguarda la digeribilità, questa dipende essenzialmente dal tipo 
di preparazione: più la cottura è blanda, più è facile la digestione. Si digerisce 
quindi più in fretta un uovo alla coque (un’ora e mezza) rispetto a uno sodo 
(due ore) o fritto (tre ore). La digestione delle uova, inoltre, richiede una limitata 
secrezione di acido cloridrico, ben adattandosi quindi anche alle esigenze di 
chi soffre di gastriti o di ulcere gastroduodenali. Le uova sono generalmente 
controindicate soltanto per i soggetti afflitti da calcolosi biliare, potendo 
provocare contrazioni della cistifellea con conseguenti spasmi colici.

Attenzione: dopo l’acquisto, è bene conservare le uova in frigorifero, senza 
rimuoverle dalla loro confezione originale e, soprattutto, evitando di lavarle 
per non rimuovere la cuticola esterna che impedisce il passaggio di microbi 
attraverso i pori del guscio. Il lavaggio è invece consigliabile immediatamente 
prima dell’utilizzo.

L’etichetta delle uova fresche
Sul guscio delle uova è impresso un codice alfa-

numerico che contiene le seguenti informazioni:
•	 il tipo di allevamento:

-	 0 per il biologico
-	 1 per le galline allevate all’aperto
-	 2 per le galline allevate a terra
-	 3 per quelle in batteria;

•	 la sigla del paese di allevamento: IT, FR ecc.;
•	 il codice attribuito all’allevamento (8 caratteri) che individuano:

-	 il codice Istat del comune sede dell’allevamento (3 cifre)
-	 la sigla della provincia (due lettere)
-	 il numero che l’Asl attribuisce all’azienda agricola (3 cifre).

Queste indicazioni si aggiungono al termine minimo di conservazione.
L’indicazione della data di deposizione, invece, è facoltativa; diventa 

obbligatoria soltanto nelle uova di categoria extra, che possono però essere 
vendute come tali soltanto entro nove giorni dalla deposizione.

La classificazione delle uova
In relazione alla freschezza, le uova desti-

nate alla vendita al consumatore finale sono 
suddivise in due categorie:
•	 Categoria A extra. Sono le uova freschis-

sime, non trattate e non refrigerate, con 
camera d’aria non superiore a 4 mm, 
commercializzabili fino al nono giorno 
dalla deposizione (o al settimo giorno 
dall’imballaggio); trascorso tale periodo 
perdono la qualificazione di “extra” e possono essere commercializzate con 
il solo riferimento alla categoria A; 

•	 Categoria A. Sono le uova fresche, non trattate e non refrigerate, con camera 
d’aria non superiore a 6 mm; il termine minimo di conservazione riportato 
in etichetta è calcolato in 28 giorni dalla data di deposizione.

In relazione al peso le uova sono invece suddivise in quattro fasce:
XL	grandissime: 73 g o più
L	 grandi: tra 63 e 73 g
M	 medie: tra 53 e 63 g
S	 piccole: meno di 53 g

Attenzione: quando le uova sono vendute sfuse devono essere accom-
pagnate da un cartellino che riporti gli stessi dati obbligatori previsti per 
l’etichettatura di quelle confezionate. Per le uova di importazione è obbli-
gatoria la stampigliatura sul guscio del nome del Paese di provenienza.

Come valutare la freschezza
La freschezza delle uova non è esplicitamente indicata, ma si può dedurre 

dal termine minimo di conservazione: tutte le uova infatti devono essere state 
deposte al massimo 28 giorni prima della data impressa sulla confezione.

Attenzione: non è più attendibile il classico metodo empirico dell’immer-
sione dell’uovo in una soluzione di acqua e sale, in cui l’affondamento 
totale, lo stanziamento a mezza via ed il galleggiamento corrispondevano 
rispettivamente all’uovo freschissimo, fresco e vecchio. Il metodo infatti si 
basava sul progressivo aumento della camera d’aria interna dell’uovo causato 
dall’evaporazione dell’acqua (10-18 cg/die) attraverso la porosità del guscio. 
I procedimenti industriali di conservazione ostacolano però questo naturale 
processo di decadimento grazie all’impermeabilizzazione del guscio con 
silicato di potassio o vernici gommose che impediscono la traspirazione.


