Conto chilocalorie seguendo il Men( Settimanale - Martedi 08 settembre

Quantita/Alimento  Kcal Carboidrati* Proteine* Grassi*
Colazione 1/4 anguria grande 299 75.3 5.8 1.3
Snack 200g uva 118 35.3 24 0
Tot. Mattina 417 110.6 8.2 1.3
Pranzo 5 pomodori 88 19.2 4.4 1.1
300g pomodorini 71 14.1 3.5 0
1 avocado piccolo 140 8 3 13
1 peperone rosso 15 4 0.5 0
1 cetriolo 38 9.1 1.4 0.5
4 foglie di lattuga 8 1.2 0.4 0
2 coste di sedano 12 2.4 0.6 0.2
Tot. Pranzo 372 58 13.8 14.8
Snack 3 banane 315 81 3.9 1.2
Tot. Snack 315 81 3.9 1.2
Cena crudista |3 pesche 183 44.7 4.3 1
2 coste di sedano 12 2.4 0.6 0.2
2 cetrioli 76 18.2 2.8 1
4 pomodori secchi 20 4.4 1.2 0.4
40g noci 280 4 6.6 26.6
Tot. Cena crudista 571 73.7 15.5 29.2
Cena vegana 2 melanzane 135 18 0 0
50g lattuga 9 1.6 0.5 0.2
2 pomodori 64 14 3.2 0.8
4 pomodori secchi 20 4.4 1.2 0.4
Capperi 2 0.4 0.2 0.1
2 Cucch. olio evo 240 0 0 28
Tot. Cena vegana 470 38.4 5.1 29.5
Totale con cena
. 1675 323.3 41.4 46.5
crudista
Totale con cena
vegana 1574 288 31 46.8
Relazione carb./pr./gr. (crudo) 70,2% 8,6% 21,2%
Relazione carb./pr./gr. (vegano) 68,9% 8,8% 22,3%
*in grammi
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