Conto chilocalorie seguendo il Mend Settimanale - Lunedi 04 di maggio

Quantita/Alimento  Kcal Carboidrati* Proteine* Grassi*
Colazione Succo d'arancia 224 51.6 3.4 1
Snack 2 mele 232 61.6 1.2 0.8
125g mirtilli 72 18.1 0.9 0.4
Tot. Mattina 528 131.3 5.5 2.2
Pranzo Lattuga mista 150g 27 4.8 1.6 0.5
1 finocchio 27 6.3 1.1 0.2
1 peperone rosso 15 4 0.5 0
Olive nere 70g. 80 4.6 0.7 7.7
20g di mandorle 116 4.3 4.2 10
Tot. Pranzo 265 24 8.1 18.4
Snack 3 banane 315 81 3.9 1.2
3 datteri 105 26.1 0.9 0
Tot. Snack 420 107.1 4.8 1.2
Cena 2 mele 232 61.6 1.2 0.8
2 pere 192 50.6 1.2 0.4
30g uvetta 90 23.8 0.9 0.2
lattuga romana 200g 36 6.4 2.1 0.7
2 zucchine 80 16 4 0
200g broccoli 68 13.1 5.5 0.7
2 coste di sedano 12 2.4 0.6 0.2
1 finocchio 27 6.3 1.1 0.2
1/2 avocado 116 6 1.5 10.5
1 limone 7 2.1 0.1 0.1
Tot. Cena 860 188.3 18.2 13.8
Totale 2073 450.7 36.6 35.6
Relazione carboidrati/proteine/grassi 79,4% 6,5% 14,1%

Se non vi sentite soddisfatti, siete di corporatura robusta e non volete dimagrire, o fate molta attivita

fisica, aggiungete delle mele e delle banane ai vostri snack. O precedete le vostre insalate da altra

frutta. Se invece le quantita risultano troppo grandi, diminuite e mangiate fino a confortevole sazieta.

*in grammi
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1802.8 146.4 320.4 2269.6

79.4324991 6.45047585  14.117025



