DIETA :  MASSA

Colazione
 
Q.ta Gr.
KCal
 Prot.
 Carb.
 Grassi

FETTE BISCOTTATE
65
267
7,5
54
4

LATTE - di vacca parzialmente screm
300
138
9,3
14,4
4,8

Marmellate, normali e tipo frutta 
20
44
0
11,7                   

Totali pasto:
449
16,8
80
8,8

Spuntino

Q.ta Gr.
KCal
 Prot.
 Carb.
 Grassi

Pane formato rosetta
100
269
9
57,6
2

PROSCIUTTO COTTO/CRUDO/FESA TACCH./TONNO
80
330
16,8
0
28,8

Totali pasto:
599
25,8
57,6
30,8

Pranzo   13.00

Q.ta Gr.
KCal
 Prot.
 Carb.
 Grassi

MAIALE GRASSO - carne magra
100
141
20
0
7

PANE DI TIPO 00
50
145
4
34
0

Penne al pomodoro
100
240
7,5
41
6,7

SPINACI
50
13
1,2
1,2
0,5

Totali pasto:
539
33
76,5
14,2

Spuntino

Q.ta Gr.
KCal
 Prot.
 Carb.
 Grassi

Pane formato rosetta
100
269
9
57,6
2

Tacchino, fesa cruda/prosc.cotto/crudo/tonno
80
86
19,2
0
1

Totali pasto:
355
28,2
57,6
3

Cena

Q.ta Gr.
KCal
 Prot.
 Carb.
 Grassi

MELE
100
43
0
11
0

Olii vegetali [oliva, soia, mais ec
10
90
0
0
10

PANE DI TIPO 00
50
145
4
34
0

SPINACI
50
13
1,25
1,25
0,5

TACCHINO PETTO
150
201
33
0
7,5

Totali pasto:
491
38,5
49
18

Prenanna 

Q.ta Gr.
KCal
 Prot.
 Carb.
 Grassi

Yogurt greco, da latte intero
125
144
8
2,5
11,3

Totali pasto:
144
8
2,5
11,3
Totale giornaliero:
2576
600
1295
772

                                                                                                 TOT       2575        150          323           85        

