ALIMENTAZIONE  GIORNI  REGOLARI
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
colazione: 500 ml latte scremato (200kcal) + 60 gr special k (220kcal)  
                                                                                                                       420kcal   

------------------------------------------------------------------------------------------------
mezza mattina: 100gr sgombro (100kcal) + 200gr mela (100 kcal) + 8gr mandorle (50kcal)
                                                                                                                           250kcal 
------------------------------------------------------------------------------------------------
pranzo: 60g di pasta/riso (220kcal) + 100 gr tonno (100kcal) + 5gr olio (50kcal) + 

300gr verdure fibrose (70kcal)
                                                                                                                           440kcal           
------------------------------------------------------------------------------------------------
mezzo pomeriggio: 80gr bresaola (100 kcal) + 200gr mela (100 kcal) + 8gr mandorle (50kcal)
                                                                                                                         250kcal
------------------------------------------------------------------------------------------------
cena: 220/200g di carne/pesce (200kcal) + 5gr olio (50kcal) + 300gr verdure (70kcal)  

                                                                                                                        320kcal

------------------------------------------------------------------------------------------------
pre night: 200 gr fiocchi di latte (200kcal)
                                                                                                                        200kcal

------------------------------------------------------------------------------------------------
TOTALE: 1880 kcal

ALIMENTAZIONE  GIORNI DI WORKOUT 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
colazione: 500ml latte scremato (200kcal) + 80gr special k (300kcal)  
                                                                                                                500kcal    
------------------------------------------------------------------------------------------------
mezza mattina: 100gr sgombro (100kcal) + 200gr mela (100kcal) + 8gr mandorle (50kcal) 
                                                                                                                 250kcal 

------------------------------------------------------------------------------------------------
pranzo: 300gr legumi (200 kcal) + 100gr tonno (100kcal) + 5gr olio (50kcal) + 300gr verdure fibrose (70kcal)
                                                                                                                           420kcal
------------------------------------------------------------------------------------------------
pre workout: 3cps BCAA (15kcal) + 2 tazzine caffè amaro 
                                                                                                                        15kcal
------------------------------------------------------------------------------------------------
post workout: 3cps BCAA (15kcal) + 180gr banana (180kcal) + 40gr whey (50kcal)
                                                                                                                        250kcal
------------------------------------------------------------------------------------------------
cena: 220/200gr di carne/pesce (200kcal) + 5gr olio (50kcal) + 250gr verdure 
fibrose (70kcal) 
                                                                                                                        320kcal
------------------------------------------------------------------------------------------------
pre night: 200 gr fiocchi di latte (200 kcal)
                                                                                                                        200kcal
------------------------------------------------------------------------------------------------
TOTALE: 1950kcal
ALIMENTAZIONE IPOCALORICA DOMENICALE

------------------------------------------------------------------------------------------------
Colazione (post cardio): 80 gr special k (300kcal)+ 35gr whey disciolte in acqua (50kcal)   

+ 100gr banana (100 kcal)                                                            

                                                                                                                           450kcal   
------------------------------------------------------------------------------------------------
mezza mattina: 100gr sgombro (100kcal) + 200gr mela (100kcal) + 8gr mandorle (30kcal)  
                                                                                                                      250kcal  
------------------------------------------------------------------------------------------------
pranzo: 300gr di legumi (200kcal) + 100gr tonno (100kcal) + 5gr olio (50kcal) + 250gr verdure fibrose (60kcal) 

                                                                                                                           410kcal
------------------------------------------------------------------------------------------------
Mezzo pomeriggio: 80gr bresaola (100kcal) + 200gr mela (100kcal) 8gr mandorle (50kcal) 
                                                                                                                      250kcal  

------------------------------------------------------------------------------------------------

cena: 220/200gr di carne/pesce (200kcal) + 5gr olio (50kcal) + 250gr verdure fibrose(60kcal)                                             
                                                                                                                        310kcal
------------------------------------------------------------------------------------------------
pre night: 200 gr fiocchi di latte (200kcal)
                                                                                                                        200kcal
------------------------------------------------------------------------------------------------
TOTALE: 1860 kcal

SGARRI PROGRAMMATI
Martedì pranzo 70gr schiacciata di pane

Giovedì pranzo 60gr pasta di grano duro

Sabato sera 1 pizza caprese (mozzarella di bufala e pomodoro)

Domenica sera 250gr mozzarella light 
