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Zanza MINTAMEGOLDAS SPORTELMELET

A szénhidrat mint az izommukodés legfébb
energiaforrasa

Az aldbbiakban egy lehetséges megoldast lathatsz a konyhabdl valasztott
klilonb6zo élelmiszerek energia- és szénhidrattartalmara.

100g csokis keksz: 503 kcal, 62 g szénhidrat

100g puffasztott rizs: 373 kcal, 77 g szénhidrat

1dl 2,8%-0s tej: 56 kcal, 4,6 g szénhidrat

100g csemege karaj (felvagott): 149 kcal, 1,6 g szénhidrat
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