Giorno B : 1350 kcal, 200 gr di prot.
Riepilogo pasti

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

Aminoacidi Essenziali
3
3
12
0
0

MANDORLE SECCHE
20
29
18
4
99

PANE MULTICEREALI
30
73
10
65
3

ROAST - BEEF
100
97
88
0
9

Totali pasto:
202
127
69
111

Totali % sul giorno:
14,8%
15,3%
29,8%
16,7%

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

PANE MULTICEREALE
30
73
10
65
3

Totali pasto:
214
123
70
116

Totali % sul giorno:
15,6%
14,8%
30,5%
17,6%

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
250
243
220
0
23

Totali pasto:
454
260
40
158

Totali % sul giorno:
33,2%
31,2%
17,3%
23,8%

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

MANDORLE SECCHE
20
29
18
4
99

ROAST - BEEF
100
97
88
0
9

Totali pasto:
126
106
4
108

Totali % sul giorno:
9,2%
12,7%
1,7%
16,3%

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

MINESTRONE DI VERDURA
500
76
40
40
0

BRANZINO
250
158
166
8
34

OLIO DI OLIVA EX.
15
135
0
0
135

Totali pasto:
369
206
48
169

Totali % sul giorno:
27,0%
24,7%
20,7%
25,5%

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

Aminoacidi Essenziali
3
3
12
0
0

Totali pasto:
3
12
0
0

Totali % sul giorno:
0,2%
1,4%
0,0%
0,0%

Totale giornaliero:
1367
834
231
661
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