	Pasto
	alimento
	Quantità (grammi)
	Carboidrati
	Proteine
	Grassi
	Calorie

	colazione
	albume
	190
	1,9
	21,85
	0
	95

	
	uovo
	60
	0
	7,5
	5,22
	76,98

	
	Fette wasa integrali
	12 fette
	66
	12
	1,2
	322,8

	
	Marmellata
	150
	30
	0
	0
	120

	
	noci
	3 noci
	0,66
	1,26
	6,924
	69,996

	Totale
	
	
	98,56
	42,61
	13,344
	684,776

	
	
	
	
	
	
	

	Spuntino
	Pane segale
	120
	52,56
	6,6
	1,2
	247,44

	
	Bresaola
	50
	0
	16
	1,3
	75,7

	
	olio
	½ cucchiaio
	0
	0
	4,995
	44,955

	Totale
	
	
	52,56
	22,6
	7,495
	368,095

	
	
	
	
	
	
	

	Pranzo
	Pasta integrale di kamut
	115
	77,74
	14,375
	1,38
	380,88

	
	tonno
	56
	0
	14
	0,168
	57,512

	
	olio
	2 cucchiai
	0
	0
	19,98
	179,82

	Totale
	
	
	77,74
	28,375
	21,528
	618,212

	
	
	
	
	
	
	

	Spuntino
	Pane segale
	120
	52,56
	6,6
	1,2
	247,44

	
	Albumi+uovo
	150
	0,9
	17,85
	5,22
	121,98

	
	noci
	1 noce
	0,22
	0,42
	2,308
	23,332

	Totale
	
	
	53,68
	24,87
	8,728
	392,752

	
	
	
	
	
	
	

	Cena
	Carne o pesce
	
	0
	40
	15
	295

	
	patate
	200
	35,8
	4,2
	2
	178

	
	olio
	1 cucchiaio
	0
	0
	9,99
	89,91

	Totale
	
	
	35,8
	44,2
	26,99
	562,91

	
	
	
	
	
	
	

	Prenanna
	fiocchi di latte
	200
	4,4
	23,8
	7,8
	183

	
	noci
	2 noci
	0,44
	0,84
	4,616
	46,664

	Totale
	
	
	4,84
	24,64
	12,416
	229,664

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	TOTALE
	
	Grammi
	323,18
	187,295
	90,501
	

	
	
	Calorie
	1292,72
	749,18
	814,509
	2856,409

	
	
	Percentuali
	45,2568242
	26,22804
	28,51513911
	


