Diat fiir Vegetarier
Fiir eine Wettkampfvorbereitung (Trainingstag)

SPORTNAHRUNG

"ENGEL

COACHING

ERNAHRUNG- & TRAININGSBERATUNG

0,3
0,3

4,1

4.8
0,9

35,1

1,3
18,0

26,1

0,3
4,5

9,4

2,7
3,0

6,0

0,9
12,5

16,9

S
H) Haferflocken
|_
C£ Himbeeren (frisch 0. TK) 100 g 43
o | ;
~ Whey Protein Isolat 209 75
L
Gesamt: - 304
e Kiirbiskerne
(&)
<C  Salatgurke (frisch) 150 g 18
=
w Korniger Frischkdse 100¢ 103
Gesamt - 179
=
L Kartoffeln (roh) 250¢
wn
L1 Gemiise (Brokkoli) frisch 150 g 51
<
Vollei (GroRe M 1 75
— ( )
= Eiklar 150 ¢ 72
=
Gesamt - 375
|_
-
g Gummibaren
o & |
O O Whey Protein Isolat 30¢g 113
a =
Gesamt - 216

www.sportnahrung-engel.de

0,3
5,1
0,0

57

0,5

0,7

online-coaching@sportnahrung-engel.de

4,1
08
1,1

42,5

1,3

24,4

57
6,5
16,7

33,9

25,5

27,6

06501-9227810



https://www.sportnahrung-engel.de/marken/sportnahrung-engel-coaching.html

=
L
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v
.  Fiklar 150 g 72 0,0 1,1 16,7
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LLl  Reis (Natur) 60 g 206 1,5 41,4 55
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IT Heidelbeeren (frisch 0. TK) 100 g 42 0,6 74 0,6
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g Magerquark 0,2% Fett 250¢ 170 0,5 10,3 30,0

Gesamt - 432 22,4 19,5 35,4
— Kalorien (Kcal) 1838 Hinweis:
s Fett (g) 440 Die oben genannten Angaben
< 9 ! Unterliegen Schwankungen,
cL/u) Kohlenhydrate (g) 179.4 Die Berechnung erfolgte mittels FDDB.info
o .

Protein (g) 165,5
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