Conto chilocalorie sequendo il Men0 Settimanale - Sabato 12 settembre

Quantita/Alimento Kcal Carboidrati* Proteine* Grassi*
Colazione 1/2 ananas 120 30 1.6 0
Snack 2 mele 232 61.6 1.2 0.8
1 costa di sedano 6 1.2 0.3 0.1
1 carota 25 6 0.5 0
1 cetriolo 38 9.1 1.4 0.5
Tot. Mattina 421 107.9 5 1.4
Pranzo 2 zucchine 63 13.3 4.7 0.6
1/2 carota 15 3.5 0.3 0
1 costa di sedano 6 1.2 0.3 0.1
4 pomodori freschi 128 28 6.4 1.6
4 pomodori secchi 20 4.4 1.2 0.4
40g germ. di s. girasole 271 8.6 8.6 22.9
Tot. Pranzo 503 59 215 25.6
Snack 1/4 ananas 60 15 0.8 0
1 cetriolo 38 9.1 1.4 0.5
50g lattuga 9 1.6 0.5 0.2
Tot. Snack 107 25.7 2.7 0.7
Cena crudista |2 banane 210 54 2.6 0.8
2 pesche 122 29.8 2.8 0.6
2 mele 232 61.6 1.2 0.8
1 zucchina 32 6.6 2.4 0.3
2 cetrioli 76 18.2 2.8 1
1 costa di sedano 6 1.2 0.3 0.1
400g pomodorini 94 18.8 4.7 0
5 pomodori secchi 25 5.5 1.5 0.5
70g olive 88 7 0 3.5
10 foglie lattuga 20 3 1 0
Tot. Cena crudista 905 205.7 19.3 7.6
Cena vegana 4 pannocchie mais 480 108 20 6
3 peperoni 45 12 1.5 0
1/2 avocado 140 8 3 13
10 foglie lattuga 20 3 1 0
Tot. Cena vegana 685 131 25.5 19
I:’::::t:m cena 1936 398.3 48.5 35.3
Totale con cena
vegana 1716 323.6 54.7 46.7
Relazione carb./pr./gr. (crudo) 75,7% 9,2% 15,1%
Relazione carb./pr./gr. (vegano) 67% 11,3% 21,7%
*in grammi
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