GIORNI “A” : 1440 KCAL CIRCA, 250 GR. DI PROT.
Riepilogo pasti

Colazione
7 .00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Aminoacidi Essenziali
6
6
24
0
0

MANDORLE SECCHE
20
29
18
4
99

MANZO MAGRO
150
146
132
0
14

Totali pasto:
180
174
4
113

Totali % sul giorno:
12,9%
17,3%
3,9%
16,6%

Spuntino
10.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

BRESAOLA
80
112
96
2
14

MANDORLE SECCHE
20
29
18
4
99

Totali pasto:
141
114
6
113

Totali % sul giorno:
10,0%
11,3%
5,4%
16,8%

Pranzo
13.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

MINESTRONE DI VERDURA
500
76
40
40
0

OLIO DI OLIVA EX.
15
135
0
0
135

POLLO - PETTO
300
291
264
0
27

Totali pasto:
502
304
40
162

Totali % sul giorno:
35,8%
30,3%
38,9%
24,0%

Spuntino metà 
16.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

MANDORLE SECCHE
20
29
18
4
99

POLLO - PETTO
150
146
132
0
14

Totali pasto:
174
150
4
113

Totali % sul giorno:
12,4%
14,9%
3,9%
16,6%

Cena
19.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

MINESTRONE DI VERDURA
500
76
40
40
0

Nasello
300
189
199
9
41

OLIO DI OLIVA EX.
15
135
0
0
135

Totali pasto:
400
239
49
176

Totali % sul giorno:
28,5%
23,8%
47,9%
26,0%

Pre notte
23.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Aminoacidi Essenziali
6
6
24
0
0

Totali pasto:
6
24
0
0

Totali % sul giorno:
0,4%
2,4%
0,0%
0,0%04
103
676
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