Lunedì-Martedi-Giovedi-Venerdi: Giorni basso Carbo

	Pasto
	Composizione
	Pro
	Grassi
	Carbo

	Colazione
	Fiocchi avena 110 g
	8.8
	8
	81

	
	8 bianchi d’uovo
	26
	5
	2

	
	1 tuorlo d’uovo
	6
	13
	0

	
	
	
	
	

	Spuntino
	Pane integrale 60 g
	4.5
	1
	32

	
	Bresaola75 g
	26
	3
	0

	
	
	
	
	

	Pranzo
	Riso integrale 110 g
	7
	3
	89

	
	Petto Pollo 200 g
	44
	2
	0

	
	Verdura 250 g
	
	
	

	
	Olio oliva 15 g
	0
	15
	0

	
	
	
	
	

	Spuntino
	Banana 170 g
	2
	0
	26

	
	Pro in polvere 50 g
	42.5
	0
	0

	
	Pane integrale 60 g
	4.5
	1
	32

	Post allenamento
	Gainer 100 g
	39
	3
	45

	
	Fiocchi avena 40 g
	3
	3
	29

	Cena
	Petto pollo 250 g
	55
	2
	0

	
	Verdura 250 g
	
	
	

	
	Olio oliva 15 g
	0
	15
	0

	
	
	
	
	

	Pre nanna
	Pro in polvere 50 g
	42
	0
	

	
	
	
	
	


Circa 3280 Kcal con Pro 325 g (39 %) Carbo 326 g (40 %) Grassi 75 g (21 %)
Mercoledì giornio medio carbo
	Pasto
	Composizione
	Pro
	Grassi
	Carbo

	Colazione
	Fiocchi avena 150 g
	12
	11
	110

	
	8 bianchi d’uovo
	26
	5
	2

	
	1 tuorlo d’uovo
	6
	13
	0

	
	
	
	
	

	Spuntino
	Pane integrale 60 g
	4.5
	1
	32

	
	Bresaola75 g
	26
	3
	0

	
	
	
	
	

	Pranzo
	Riso integrale 130 g
	9
	4
	105

	
	Petto Pollo 200 g
	44
	2
	0

	
	Verdura 250 g
	
	
	

	
	Olio oliva 15 g
	0
	15
	0

	
	
	
	
	

	Spuntino
	Banana 170 g
	2
	0
	26

	
	Pro in polvere 50 g
	42.5
	0
	0

	
	Pane integrale 60 g
	4.5
	1
	32

	Post allenamento
	Gainer 100 g
	39
	3
	45

	
	Fiocchi avena 40 g
	3
	3
	29

	Cena
	Riso integrale 80 g
	6
	0
	70

	
	Petto pollo 250 g
	55
	2
	0

	
	Verdura 250 g
	
	
	

	
	Olio oliva 15 g
	0
	15
	0

	
	
	
	
	

	Pre nanna
	Pro in polvere 50 g
	42
	0
	

	
	
	
	
	


Circa 3876 Kcal con Pro 339 g (35 %) Carbo 444 g (46 %) Grassi 82 g (19 %)

Sabato-Domenica Giorni alto carbo

	Pasto
	Composizione
	Pro
	Grassi
	Carbo

	Colazione
	Fiocchi avena 150 g
	12
	11
	110

	
	8 bianchi d’uovo
	26
	5
	2

	
	1 tuorlo d’uovo
	6
	13
	0

	
	
	
	
	

	Spuntino
	Pane integrale 100 g
	8
	2
	46

	
	Bresaola75 g
	26
	3
	0

	
	
	
	
	

	Pranzo
	Riso integrale 130 g
	9
	4
	105

	
	Petto Pollo 200 g
	44
	2
	0

	
	Verdura 250 g
	
	
	

	
	Olio oliva 15 g
	0
	15
	0

	
	
	
	
	

	Spuntino
	Banana 170 g
	2
	0
	26

	
	Pro in polvere 50 g
	42.5
	0
	0

	
	Pane integrale 100 g
	8
	2
	46

	Post allenamento
	Gainer 100 g
	39
	3
	45

	
	Fiocchi avena 40 g
	3
	3
	29

	Cena
	Riso integrale 80 g
	6
	0
	70

	
	Petto pollo 250 g
	55
	2
	0

	
	Verdura 250 g
	
	
	

	
	Olio oliva 15 g
	0
	15
	0

	
	
	
	
	

	Pre nanna
	Pro in polvere 50 g
	42
	0
	


Circa 4100 Kcal con Pro 344 g (34 %) Carbo 487 g (47 %) Grassi 85 g (19 %)

