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tviva
Nota adhesiva
El agua, no te suma kcals

tviva
Nota adhesiva
Supongo que esto es todo lo que se hizo para comer pero tu ración seria un tercio o un cuarto de lo cocinado.


tviva
Nota adhesiva
Por lo que si calculas todo lo que se cocina para todos los individuos de la casa, luego lo divides entre los comensales y tendrías a ojo lo que tu te comiste ese día.

tviva
Nota adhesiva
Si quitas el agua y calculas bien la comida estas kcals se veran muy reducidas.
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tviva
Nota adhesiva
Aquí me parece algo parecido a lo del día de antes, las kcals suben mucho porque haces el calculo general
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tviva
Nota adhesiva
Ya son 3 días así, voy a pensar que no cenaste por no tener que escribirlo aquí :P
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tviva
Nota adhesiva
Idéntico al día anterior solo cambia por una magdalena.




