
1 bicchiere 200 ml

1 tazza da thè 250 ml

1 vasetto di yogurt 125 ml

1 albume d’uovo 35-40 gr

1 cucchiaio di cereali integrali 10 gr

1 fetta di pane di segale 50 gr

1 frutto medio (mela o pera) 150 gr

1 mandorla o 1 nocciola 
sgusciate ca 2 gr

1 noce sgusciata 4-5 gr

1 pistacchio ½ gr

1 cucchiaio di riso o pastina 20 gr

1 cucchiaio di pan grattato 15 gr

1 patata media 120 gr

1 cucchiaio di parmigiano 15 gr
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A QUANTO CORRISPONDE?


