
Riepilogo pasti

Spuntino 10.30
10.15
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

BRESAOLA DI MANZO
100
179
144
4
35

PANE DI TIPO 00
60
174
19
163
0

Totali pasto:
353
163
167
35

Totali % sul giorno:
13,1%
19,4%
10,3%
10,8%

Pranzo
13.20
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

OLIO DI OLIVA
8
72
0
0
72

PANE DI TIPO 00
50
145
16
136
0

PASTA DI SEMOLA
90
320
40
299
0

TACCHINO PETTO
150
201
132
0
68

Totali pasto:
738
188
435
140

Totali % sul giorno:
27,3%
22,3%
26,8%
43,1%

Spuntino 15.30
15.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

MELE
120
51
0
67
0

PANE DI TIPO 0
70
194
22
180
6

Totali pasto:
245
22
247
6

Totali % sul giorno:
9,1%
2,7%
15,2%
2,0%

Spuntino post-
20.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Designer Whey
30
113
105
10
11

ZUCCHERO (saccarosio)
30
118
0
126
0

Totali pasto:
230
105
136
11

Totali % sul giorno:
8,5%
12,5%
8,4%
3,5%

Cena
21.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

CETRIOLI
30
3
1
2
3

INSALATA (SCAROLA)
60
48
2
2
0

PANE DI TIPO 00
60
174
19
163
0

POLLO - PETTO
200
194
176
0
18

Totali pasto:
419
199
168
21

Totali % sul giorno:
15,5%
23,6%
10,3%
6,4%

Spuntino 22.30
22.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

nulla
0
0
0
0
0

Proteine Caseine
30
115
111
2
3

Totali pasto:
115
111
2
3

Totali % sul giorno:
4,3%
13,2%
0,1%
0,8%

Colazione
0 .00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

BISCOTTI PRIMA COLAZIONE
120
502
34
408
86

LATTE - di vacca parzialmente screm
150
69
19
29
22

MIELE
10
30
0
32
0

nulla
0
0
0
0
0
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Totali pasto:
601
53
469
108

Totali % sul giorno:
22,2%
6,3%
28,9%
33,4%

Totale giornaliero:
2701
841
1624
324
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