Colazione

Buitoni Fette Biscottate
6 x 1fetta, 45 g

Optimum Nutrition Gold Standard Whey
1 scoop, 30,4 g

Zuegg Marmellata Albicocche
509

Noci
20g

+ Aggiungi Voce

Pranzo

Penne
100g

Sugo di Pomodoro
509

Olio Extra Vergine di Oliva
1 cucchiaio da tavolo

Pane Bianco
1509

Rio Mare Tonno al Naturale
2 x 1scatola, 112 g

+ Aggiungi Voce

Cena

Olio Extra Vergine di Oliva
1 cucchiaio da tavolo

Riso Bianco
100g

Petto di Pollo, Carne
1209

+ Aggiungi Voce

Snacks/Altro

Optimum Nutrition Gold Standard Whey
1 scoop, 30,4 g

Banana

1 media (18 cm- 20 cmdi lunghezza)
Pere

2 piccola (circa 3 in 450 g)

Caffé Espresso

1 tazzina di caffé espresso (60 ml)
Zucchero

1 cucchiaino

Granarolo Latte Parzialmente Scremato
1 1/2 x 1 bicchiere, 300 ml

+ Aggiungi Voce

83% di GDA*

(2234 cal)

Basato su un GDA di 2700 calorie (13 ott 13)

16,54

* 2,40
* 1,10
x -
* 13,04
20,58

* 0,92
® 0,10
® 13,50
® 4,94
* 1,12
15,27

* 13,50
* 0,28
® 1,49
6,73

® 1,10
® 0,39
® 0,33
® 0,11
x® -
¥ 4,80

Divisione Calorie:
Carboidrati (51%) ‘.

Grassi (24%)
Proteine (25%) |

Imposta la tua Quantita Giornaliera Raccomandata
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