DEFINIZIONE

COL: 200ml di latte sremato

           50g di all-bran

           20g di proteine

SPUNT: tonno-simmenthal-bresaola o uova

              1 mela o pera

              15g di frutta secca

PRANZO:250g di legumi o 50g di pasta integrale

                150g di carne o pesce

                 insalata con olio limone e sale

                1 fetta di wasa

SPUNT: come al mattino

PREWORK: 4g di bcaa

POSTWORK: 20g di proteine in acqua + 2g bcaa

CENA: 150g di carne o pesce

             Verdura con olio sale e limone

              2 wasa

PRENANNA: 200g di fiocchi di latte

