
Riepilogo pasti

Colazione
 8.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Fette biscottate integrali MULINO B
30
109
17
80
12

MARMELLATA HERO DIET
10
9
0
9
0

YOGHURTvipiteno 0,1%
250
95
43
50
2

Totali 
214
60
139
14

Totali % sul 
20,0%
11,8%
50,0%
5,3%

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

Bresaola
40
70
54
0
15

MANDORLE
15
87
10
2
70

Totali 
157
64
2
85

Totali % sul 
14,7%
12,6%
0,9%
30,9%

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

MANDORLE
15
87
10
2
70

OLIO DI OLIVA
3
27
0
0
27

POLLO - PETTO
150
146
132
0
14

wasa  mini sesamo (cadauno)
2
40
4
24
9

Totali 
300
146
26
119

Totali % sul 
28,1%
28,6%
9,5%
43,2%

Spuntino 
18.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Mele fresche - granny smith
150
46
3
56
1

proteine polvere
30
126
96
6
24

Totali 
172
99
62
25

Totali % sul 
16,1%
19,5%
22,4%
9,2%

Cena
22.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

POLLO - PETTO
150
146
132
0
14

wasa  mini sesamo (cadauno)
4
80
8
48
18

Totali 
226
140
48
32

Totali % sul 
21,1%
27,5%
17,2%
11,4%

Totale giornaliero:
1068
509
278
275
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