DIETA PR-RATIO: TABELLA DELLE CALORIE DEI CIBI

Contenuto

Grammi per

Alimento proteico porzione Kilocalorie | Gruppo
CARNE CRUDA 20% 40 100 B
CECI BOLLITI 7% 120 140 B
CEREALI IN CHICCO O FIOCCHI 8% 100 360 A
FAGIOLI BOLLITI 8% 100 110 B
FAGIOLI SOIA BOLLITI 17% 50 90 B
FORMAGGI 17% 50 150 B
LENTICCHIE BOLLITE 9% 90 90 B
MAIS FARINA 9% 90 320 A
MANDORLE E ALTRI SEMI OLEOSI 20% 40 240 A
ORZO CRUDO 10% 80 280 A
PANE BIANCO 10% 80 200 A
PANE INTEGRALE 12% 70 180 A
PASTA BIANCA CRUDA 11% 70 250 A
PASTA INTEGRALE CRUDA 13% 60 210 A
PESCE CRUDO 20% 40 100 B
PISELLI BOLLITI 5% 160 160 B
RISO BIANCO CRUDO 7% 120 380 A
RISO INTEGRALE CRUDO 8% 100 390 A
SEITAN 40% 20 70 B
TEMPEH 19% 40 80 B
TOFU 15% 50 40 B
UOVA 13% 60 90 B
YOGURT INTERO 4% 200 130 B
YOGURT MAGRO 3% 260 100 B
SCHEMA RIASSUNTIVO DEGLI ALIMENTI
CARNE/PESCE CRUDI 20% 40 100 B
CEREALI (grano, mais, orzo, riso...) 8% 100 330 A
FORMAGGI 17% 50 150 B
LEGUMI (ceci, fagioli, lenticchie,p iselli...) 7% 120 140 B
SEMI OLEOSI (noci, mandorle ...) 20% 40 240 A
UOVA 13% 60 90 B






