Marshmallow-Matrix
Isokalorische Tabellen

Protein

7 Portio®

Fisch / Fleisch

100 g Thunfisch, Dose

RedCarbs

7 Portio®

Getreide / Geback

150 g TK Dorsch

259 Pasta, roh

Gemiise

40 g Makrele, gerauchert

259 Reis, roh

300 g

Salat

100 g Huhnerfilet, roh

259 Low-Carb-Pasta, roh

300 g

Gurke

100 g Magerschinken, roh

40 g Toast, 1 Scheibe

300 g

Spinat

80 g Rind mager, roh

40 g Brot

300 g

Spargel

Kase / Milchprodukte

40 g Eiweil3brot

300 g

Pilze

40 g Magerkase

Gemiise / Obst

250 g

passierte Tomaten

150 g Magerjogurt

150 g Kartoffel

150 ml

Karottensaft

150 g Cottagecheese

100 g SuBkartoffel

150 g

Tomaten

250 ml Magermilch

200 g Apfel

150 g

Karotten

Ei/ Protein / Soja

100 g Banane

150 g

Brokkoli

1 Stk. Ei, grof3

180 g Beeren

150 g

Paprika

200 g Eiklar

Hiilsenfriichte

150 g

TK Fisolen

259 Proteinpulver

100 g Hulsenfriichte, Dose

100 g

Kirbis

80 g Tofu

30 g Hulsenfrichte, roh

Obst

259 Sojaschnetzel, roh

Cheats

50 g

Apfel

259 Sojaproteinpulver, roh

30 g Marshmallows

50 g

Banane

Getreide / Hiilsenfriichte

259 Chips

100 g

Beeren

40 g Eiweil3brot

15 g Schokolade

259 Low-Carb-Pasta, roh

150 mlL Weif3wein

100 g Hulsenfrichte, Dose

30 g Hulsenfrichte, roh

Info:
Nahrungsm'\ttel und
ihre Néhrwertangaben
findest du auf diversen

AppS, wie z. B.
FDDB

Mengenangaben sind auf- oder abgerundet.

5g Olivenol

Zucker

o0 g Butter

Honig

59 Nusse

Parmesan

20 g Mayonnaise 25%

Marmelade

25 g Kokosmilch

Senf

80 g Kokosmilch light

Pomodori secchi

15 g Schlagobers

Oliven

259 Pannada Cucina

Ketchup

Balsamico
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