
דוח תקופתי

בין התאריכים : ראשון 29-מרץ - שבת 04-אפריל

מין/גיל

נקבה / 53

גובה

165 ס"מ

BMI

25.7

BMR

1377 קל

משקל טווח

70.0 ק"ג

מים יומי

625 מ"ל

יעד קלורי

1215 קל

ספורט יומי

0 קל

קלוריות יומי

1218 קל

חלבון יומי

55 גרם/18%

פחמ' יומי

152 גרם/50%

שומן יומי

50 גרם/37%

סוכר יומי

30 גרם

סיבים יומי

7 גרם

ש.רווי יומי

15 גרם

נתרן יומי

1098 מ"ג

70.0 ק"ג

ממוצע שבועי

29/03

שלישי 31-מרץשני 30-מרץראשון 29-מרץ

משקל
70.0

קלוריותמים
894

חלבון
25%

פחמימה
34%

שומן
38%

סוכר
15 ג

ארוחת בוקר
שומןפחמימותחלבוןקלוריותמאכל

99616פיתה כוסמין כ-99 קלוריות ליח (50 ג)

7765ביצה קשה (50 ג)

61353נס קפה עם חלב 3% (כוס) (100 ג)

ארוחת צהריים
חטיף חלבון קראנץ' בטעם שוקולד חטיף חלב (62

ג)

21021225

132147קינדר קארדס חטיף וופל יחודי במילוי קרם (26 ג)

61353נס קפה עם חלב 3% (כוס) (100 ג)

ארוחת ערב
17315212בשר בקר, טחון, מטוגן בשמן זית (100 ג)

812132עלי טורטייה מיני קמח חיטה (25 ג)

רביעי 01-אפריל

חמישי 02-אפריל

משקל
70.0

מים
1000מל

קלוריות
1267

חלבון
13%

פחמימה
47%

שומן
38%

סוכר
34 ג

ארוחת בוקר
שומןפחמימותחלבוןקלוריותמאכל

15413111ביצה קשה (100 ג)

ארוחת צהריים
360976מצות אביב- מצות חמץ (90 ג)

סלט עגבניות מבושלות עם שום ושמן קנולה (150

ג)

80256

חטיפים
21722612חטיף אגוזי מריר (45 ג)

ארוחת ביניים
27472715עוגיות לפסח, מקמח מצה (116 ג)

18310159נס קפה עם חלב 3% (כוס) (300 ג)

שישי 03-אפריל

משקל
70.0

מים
500מל

קלוריות
1353

חלבון
21%

פחמימה
37%

שומן
40%

סוכר
49 ג

ארוחת בוקר
שומןפחמימותחלבוןקלוריותמאכל

1063144עוגיות לפסח, עוגיות בוטנים (27 ג)

7765ביצה קשה (50 ג)

7765ביצה קשה (50 ג)

ארוחת צהריים
קציצות בשר עוף מבושלות ברוטב עגבניות ט

(120 ג)

13714114

1313810לחמניה לפסח עם שמן סויה (49 ג)

ארוחת ערב
תפוחי אדמה, אפויים, ללא קליפה, עם שמן (140

ג)

2023279

דג טונה מבושל ברוטב עגבניות ושמן קנולה (178

ג)

1802565

חטיפים
6316סוכריות גומי (16 ג)

ארוחת ביניים
20552011עוגיות לפסח, מקמח מצה (87 ג)

1226106נס קפה עם חלב 3% (כוס) (200 ג)

5312בננה, טריה, בלי קליפה (60 ג)

שבת 04-אפריל

משקל
70.0

מים
500מל

קלוריות
1257

חלבון
16%

פחמימה
50%

שומן
32%

סוכר
44 ג

ארוחת בוקר
שומןפחמימותחלבוןקלוריותמאכל

1373138עוגיות לפסח, מקמח מצה (58 ג)

61353נס קפה עם חלב 3% (כוס) (100 ג)

ארוחת צהריים
240650מצות אביב- מצות חמץ (60 ג)

10368סלט ביצים עם מיונז (50 ג)

921153קציצות בשר עוף, מבושלות, ללא רוטב (60 ג)

ארוחת ערב
1373138עוגיות לפסח, מקמח מצה (58 ג)

61353נס קפה עם חלב 3% (כוס) (100 ג)

חטיפים
1462168עוגת שוקולד, עשירה, בראוניס עם סוכר חו (34 ג)

ארוחת ביניים
12812142מעדן חלב GO שוקולד (120 ג)

89120בננה (100 ג)

6316סוכריות גומי (16 ג)

סיכום שבועי

שומןפחמיחלבוןקלור*מאכל

C753197442עוגיות לפסח, מקמח מצה (319 ג)

A600151262מצות אביב- מצות חמץ (150 ג)

B548294327נס קפה עם חלב 3% (כוס) (899 ג)

B38531327ביצה קשה (250 ג)

E21722612חטיף אגוזי מריר (45 ג)

A21021225חטיף חלבון קראנץ' בטעם שוקולד חטיף חלב (62 ג)

B2023279תפוחי אדמה, אפויים, ללא קליפה, עם שמן (140 ג)

B1802565דג טונה מבושל ברוטב עגבניות ושמן קנולה (178 ג)

D17315212בשר בקר, טחון, מטוגן בשמן זית (100 ג)

E1462168עוגת שוקולד, עשירה, בראוניס עם סוכר חו (34 ג)

B13714114קציצות בשר עוף מבושלות ברוטב עגבניות ט (120 ג)

E132147קינדר קארדס חטיף וופל יחודי במילוי קרם (26 ג)

C1313810לחמניה לפסח עם שמן סויה (49 ג)

12812142מעדן חלב GO שוקולד (120 ג)

D12732סוכריות גומי (32 ג)

D1063144עוגיות לפסח, עוגיות בוטנים (27 ג)

C10368סלט ביצים עם מיונז (50 ג)

A99616פיתה כוסמין כ-99 קלוריות ליח (50 ג)

B921153קציצות בשר עוף, מבושלות, ללא רוטב (60 ג)

A89120בננה (100 ג)

C812132עלי טורטייה מיני קמח חיטה (25 ג)

B80256סלט עגבניות מבושלות עם שום ושמן קנולה (150 ג)

B5312בננה, טריה, בלי קליפה (60 ג)


