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Spuntino n° 1: Prot. 34%- Carb. 20% - Lip. 46%
Apporto calorico:
156 Kcal circa
Lipidi:
8 gr / 74 Kcal
Ingredienti: 125 gr di yogurt intero, un cucchiaino di olio di lino, 1/2 cucchiaino di fruttosio, da completare con l'integratore voluto ( noi abbiamo preso come esempio 10 gr di proteine al 90%)
Proteine:
14 gr / 56 Kcal
Fibre:
0 gr
Carboidrati:
8 gr / 33 Kcal
Difficoltà:
2
Si potrebbe rivelare un buono spuntino prima di andarsi a coricare la sera (per chi abbia questa abitudine) oppure per completare la dieta.
 

Spuntino n° 2: Prot. 41%- Carb. 40% - Lip. 19%
Apporto calorico:
324 Kcal circa
Lipidi:
7 gr / 64 Kcal
Ingredienti: 50 gr di pane bianco, 70 gr di bresaola, 15 gr di parmigiano, 25 gr peperoni al forno (senza condimento)
Proteine:
35 gr / 139 Kcal
Fibre:
3 gr
Carboidrati:
34 gr / 135 Kcal
Difficoltà:
2
Ideale per chi non riesca a fare a meno del panino, odiando frullatini, pappette ed integratori. Se volete accompagnarlo con una bevanda gassata, almeno usate la Coca Cola Light!
 


 

 

 

