Conto chilocalorie seguendo il Men( Settimanale - Dom. 13 settembre

Quantita/Alimento  Kcal Carboidrati* Proteine* Grassi*
Colazione 1/2 melone (800g) 271 65 6.8 1.3
Snack 125g mirtilli 72 18.1 0.9 0.4
Tot. Mattina 343 83.1 7.7 1.7
Pranzo 5 pomodori 88 19.2 4.4 1.1
1 avocado piccolo 140 8 3 13
5 pomodori secchi 25 5.5 1.5 0.5
Lattuga 50g 9 1.6 0.5 0.2
Tot. Pranzo 262 34.3 9.4 14.8
Snack 3 banane 315 81 3.9 1.2
2 mele 232 61.6 1.2 0.8
Tot. Snack 547 142.6 5.1 2
Cena 8 fichi 376 98.4 4 1.6
3 zucchine 95 19.9 7.1 0.9
2 cetrioli 76 18.2 2.8 1
1 carota 30 7.1 0.6 0
1/2 costa di sedano 3 0.6 0.2 0
1 peperone giallo 50 11.8 1.9 0.5
1/2 avocado 116 6 1.5 10.5
Tot. Cena 746 162 18.1 14.5
Totale 1898 422 40.3 33
Relazione carboidrati/proteine/grassi 78,7% 7,5% 13,8%
*in grammi
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