	Alimento
	Grammi
	
	Cho
	Pro
	Fat

	Kellogs Special K
	200
	
	150
	30
	

	Latte intero
	500
	
	25
	15
	15

	
	
	Colazione:
	175
	45
	15

	
	
	
	
	
	

	Creatina
	5
	
	
	
	

	Pasta
	100
	
	75
	13
	

	Lenticchie(cotte,inscatolate)
	240
	
	35
	17
	

	Grana
	50
	
	
	17
	15

	olio
	10
	
	
	
	10

	
	
	Pranzo:
	110
	45
	25

	
	
	
	
	
	

	Bcaa
	5
	
	
	
	

	
	
	Pre W.O.
	
	
	

	Creatina
	5
	
	
	
	

	Bcaa
	10
	
	
	
	

	Glutammina
	10
	
	
	
	

	Glucosio
	40
	Post W.O.
	40
	
	

	
	
	
	
	
	

	Mais 
	280
	
	28
	3
	2

	Petto di pollo/Pesce
	150
	
	0
	35
	1

	Olio
	20
	
	
	
	20

	
	
	Cena:
	30
	40
	25

	
	
	
	355
	120
	85


	Alimento 
	Grammi


	
	Cho
	Pro
	Fat



	Creatina 
	5
	
	
	
	

	Kellogs Special K
	200
	
	150
	30
	

	Latte intero
	500
	
	25
	15
	15

	
	
	Colazione:
	175
	45
	15

	
	
	
	
	
	

	Pasta
	100
	
	75
	13
	

	Lenticchie(cotte,inscatolate)
	240
	
	35
	17
	

	olio
	20
	
	
	
	20

	
	
	Pranzo:
	110
	30
	20

	
	
	
	
	
	

	Rosetta
	100
	
	60
	8
	2

	Mozzarella
	100
	
	
	18
	18

	
	
	Spuntino:
	60
	25
	20

	
	
	
	
	
	

	Mais 
	280
	
	28
	3
	2

	Petto di pollo/Pesce
	150
	
	0
	35
	1

	Olio
	20
	
	
	
	20

	Glutammina
	10
	
	
	
	

	
	
	Cena:
	30
	40
	25

	
	
	
	375
	140
	80


