Raakanosto.fi — Joni

Paiva: | Asiakas:
Ateria Ruoka Maara Proteiini | Hiilarit | Rasva | Kuitu Kalorit
1 Kananmunan valkuainen X3 10,8 0,6 0 0 45,6
Kananmunat X3 19,05 2,1 15,45 0 223,65
Sienet tai marjat 40g 1,04 1,6 0 0,48 10,56
Kaurahiutaleet (vesi&kaneli) 40g 4,2 24,4 3,4 4,16 145
Mansikat 30 0,15 2,4 0 0,9 10,2
2 Tonnikala vedessa 185g 36,4 0 0 0 145,6
Taysjyvariisi 75g 6 57,75 2,25 3 275,25
Pakastevihannekset 200g 4,8 9,4 1 6 65,8
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3 Kanan rinta 100g 24,1 0,3 1,5 111,1
Perunat 150g 2,85 23,25 0,3 4,5 107,1
Oliivi 6ljy 1/2 tee lusik. 0 0 2,5 0 22,5
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145,6

4 Tonnikala vedessa 185g 36,4
Taysjyvariisi 75g 6 57,75 2,25 3 275,25
Pakastevihannekset 200g 4,8 9,4 1 6 65,8
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5 Kanan rinta 100g 24,1 0,3 1,5 111,1
Perunat 150g 2,85 23,25 0,3 4,5 107,1
Oliivi 6ljy 1/2 tee lusik. 0 0 2,5 0 22,5
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114,01

6 Raejuusto- vdaharasvainen 130g 16,25 4,94
Pahkinat 50g 12,5 6,5 24,25 1,825 294,25
Parsakaali 100g 3 7 0 3 40

treenin Heraproteiini 30g 24 1,5 1,5 0 115,5
jilkeen Glutaminiini 15g 0
0
Yhteensd | 239,29 |232,44| 62,95 |37,365 2453,47
Proteiini | Hiilarit | Rasva | Kuitu Kalorit

Muistio:

Merkityt painot ennen valmistusta.

Suositellut lisaravinteet: Heraproteiini, Glutamiini, Omega-3 ja Vitamiinilisat.
Vaihtoehtoiset lisdravinteet: Aminohapot, Kreatiini, Treenilaturi ja Rasvanpolttajat.




