 [COLAZIONE]               [SPUNTINO]               [PRANZO]               [DOPO ALLENAMENTO]       [CENA]

20g proteine                15g proteine               25g proteine              50g carboidrati                  50g carboidrati 
30g carboidrati            30g carboidrati            60g carboidrati          20g proteine                      20g grassi 

                                                                       20g grassi                                                            25g proteine
[COLAZIONE]

600g latte

caffè

[SPUNTINO]

50g pane integrale

50g prosciutto crudo/ cotto/ speck/ tonno/ 40g bresaola
[PRANZO]

150g carne/ pesce/ ricotta, fiocchi di latte
100g pane integrale/ 3 mele da 600/ 3 pere da 500/ 60g pasta
3 cucchiaini olio
            ↓                                                                              ↓
[SPUNTINO dopo 4 ore]                                                 [DOPO ALLENAMENTO]
50g pane integrale                                                   subito 50g bresaola 
50g prosciutto crudo/ cotto/                                     dopo 30 min 80g pane bianco

speck/ tonno/ 40g bresaola
[CENA]                                                                            [CENA]

100g carne/ pesce / ricotta, fiocchidilatte                80g pane bianco/ 3 banane
50g pane integrale                                                  150g carne

3 cucchiaini olio

Verdure a volontà a qualsiasi ora

