	GIORNO DEL WORKOUT
	
	
	
	
	

	ore
	 
	 
	Quantità (g)
	Alimento
	 

	08:00
	Colazione
	4
	 
	Albumi
	 
	 

	 
	
	
	30
	
	Proteine del latte
	 

	 
	
	
	250ml
	
	latte scremato
	 

	 
	
	
	4
	
	fette biscottate
	 

	11:00
	Spuntino 1
	1
	 
	Panino integrale
	 

	 
	
	
	80
	
	bresaola
	
	 

	 
	
	oppure
	1
	
	scatoletta di tonno al naturale

	13:00
	Pranzo
	 
	80
	 
	Riso
	 
	 

	 
	
	
	3
	
	Scatolette di tonno al naturale

	 
	
	
	50
	
	Parmigiano
	 

	15:00
	Post-workout
	30g
	 
	Proteine del latte
	 

	 
	
	
	250ml
	
	Acqua
	
	 

	 
	
	
	1
	
	Mela o banana
	 

	18:00
	Cena
	 
	250g
	 
	Manzo Magro macinato
	 

	 
	
	oppure
	200
	
	Petto di pollo
	 

	 
	
	
	2
	
	Fette pane integrale
	 

	21:00
	Pre-sonno
	30/35g
	 
	Proteine del latte
	 

	 
	 
	 
	250ml
	 
	Acqua
	 
	 


	GIORNO DI RIPOSO
	
	
	
	
	
	

	ore
	 
	 
	Quantità (g)
	Alimento
	 

	08:00
	Colazione
	5
	 
	Albumi
	 
	 

	 
	
	
	4
	
	Fette 
	
	 

	 
	
	
	30g
	
	Proteine del latte
	 

	 
	
	
	250ml
	
	Latte scremato
	 

	11:00
	Spuntino 1
	1
	 
	cracker integrale
	 

	 
	
	
	1
	
	scatoletta di tonno al naturale

	 
	
	
	250ml 
	
	succo d'arancia
	 

	13:00
	Pranzo
	 
	70g
	 
	Riso integrale
	 

	 
	
	
	3
	
	scatoletta di tonno al naturale

	17:00
	Post-workout
	225g
	 
	Petto di tacchino
	 

	 
	
	
	200g
	
	Riso integrale
	 

	 
	
	
	180g
	
	Verdure miste
	 

	21:00
	Cena
	 
	250g
	 
	Manzo Magro macinato
	 

	 
	
	oppure
	225g
	
	Petto di pollo
	 

	 
	
	
	2
	
	Fette pane integrale
	 


