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Latte magro 250gr 92,7 9 0,5
Corn fleck’s 50gr 185 4 0,4
Miele 20gr 61,83 0,15 0
Proteine in polvere 15gr 15
Alternativa:
Latte magro 250gr 92,7 9 0,5
Fette bisc. 50gr 206,5 5,65 3
Marmellata 20gr 20 0,2 0
Proteine in polvere 15gr 15
Alternativa:
Mele,pere.banane 300gr 173 1,8
Fette bisc. 50gr 123,9 5,65 3
Marmellata 20gr 20 0,2
Proteine in polvere 15gr 15
SPUNTINO:
Pane comune 80gr 221 7
Prosc. crudo (bresaola) 80gr 376 16
Alternativa:
Mele,pere,banane 300gr 173 1.8 0
Proteine in polvere 15gr 15
Alternativa:
Yogurt magro frutta  250gr 165 8 2,5
Proteine in polvere 15gr 15
PRANZ.O:
Pasta 100gr 380 12,3 1,25
Came rossa 200gr 252 40 9,7
(manzo,vitelio,cavallo)
Verdura a piacere 100gr 100
Olio d'oliva 10gr 90 1] 10
SPUNTINO:
Mele,pere,banane 300gr 173 1,8 0
Alternative:
Yogurt magro frutta 250gr 165 18 2,5
CENA:
Carne bianca 200gr 268 40 12
Verdura a piacere 100gr 100
Olio d'oliva 10gr 90 4] 10
Alternative :
Pranzo: Prosciutto crudo sgrassato 100gr+ 1mozz, light

Bresaola 100gr+1mozz.light

Raost beef 150gr+1uovo
Cena: Fesa di tacchino 150gr+ivovo

Arrosto di tacchino 150gr+1uovo

Tonno al naturale 300gr+1uovo

Pesce (sogliole,merluzzi, spigola,orata) 400gr kcal 324
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