COLAZIONE
- 200 ml latte parzialmente scremato
- ALBUMI 200 GR

-4 fette biscottate integrali se wasa vai alla grande
MEZZA MATTINATA

- 100 gr bresaola
- 10 Gr di frutta secca
PRANZO
- 100 gr di pasta al pomodoro
- 200gr DI POLLO O PESCE o 150gr CARNE ROSSA

-200gr. Insalata condita con 2 cucchiai d’olio

spuntino

- 100 gr bresaola
- 250g di petto di pollo

PRE-NANNA
- 200 GR FIOCCHI DI LATTE o un vasetto di yogurt greco total 0%
