eaSYQat Aterialista

Liikunnan Ammattilainen

Sekaruokavalio 1600 kcal
ma, 14.02. Yht: 1612 kcal

Aamiainen klo 07:30

HH.48.7% Prot.25%

HH:191.5g Prot:98.1g Rasva:46.0g Alk:0.0g

Tuote Annos keal
Valio Luomukevytviili Mustikka-vadelma 1 purkki 148
Valio Voi pdytarasia normaalisuolainen 0.5 rkl 50.4
Arla Kermajuusto 17% laktoositon 2 siivu 44.64
Kotivara Aamiaismeetvursti 200g 2 siivu 48.75
Perheleipurit Luomu ruispalat 6 kpl 340g 2 pala 137.76
Yht: 429.6 kcal HH.44.9% Prot. Ras.37.3%
HH:48.2g Prot:19.1g Rasva:17.8g Alk:0.0g Kuitu:8.1g Nat:0.69
Vélipala 1 klo 10:00
Tuote Annos keal
Omena 1 kpl 58
Yht: 58.0 kcal HH.95.3%
HH:13.2g Prot:0.2g Rasva:0.2g Alk:0.0g Kuitu:3.0g Nat:0.0g
Lounas klo 12:00
Tuote Annos keal
HK Via Porkkana-inkivaari Hot Pot -keitto 1 pkt 224
Bonaqua 1 pullo 0
Yht: 224.0 kcal HH.60.7% Prot. Ras.22.6%
HH:32.69 Prot:9.0g Rasva:5.4g Alk:0.0g Kuitu:5.1g Nat:2.4g
Vélipala 2 klo 15:00
Tuote Annos keal
Paaryna 1 kpl 70.4
Pirkka Luomu Kuningatarjogurtti 750g 0.25 tolkki 161.25
Gojimarjat 0.5dl 117.300005
Yht: 349.0 kcal HH.75% Prot. Ras.
HH:60.1g Prot:10.2g Rasva:4.4g Alk:0.0g Kuitu:7.5g Nat:0.1g
lllallinen klo 18:00
Tuote Annos keal
Lihajaloste Korpelan kreikkalaiset 4 kpl 232
lihapyorykat
Arla Apetina Pala 0.2 paketti 100
Kasviksia 5dl 32
Yht: 364.0 kcal HH. Prot.37.8% Ras.42.6%
HH:17.8g Prot:34.4g Rasva:17.2g Alk:0.0g Kuitu:3.6g Nat:1.4g
lltapala klo 21:00
Tuote Annos kcal
Ehrmann Rasvaton maitorahka 1 purkki 142.5
maustamaton 0,2%
Apetit Mansikat 0.5 pussi 45
Yht: 187.5 kcal HH.41.5% Prot.53.7%
HH:19.5g Prot:25.3g  Rasva:1.0g Alk:0.09 Kuitu:0.3g Nat:0.3g

Ras.26.3%

Kuitu:27.6g

Nat:4.7g
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