Dieta – Macronutrienti - Maggio 2010


Grammi
KCal

KCal
Prot.
Grassi
Carbo
Fibre
Acqua
Prot.
Carbo
Grassi
HIGHT CHOS (Lunedì, Martedì, Giovedì, Venerdì)
Colazione
905
60
14
138
17
283
242
554
127

Spuntino Mat.
237
35
2
19
1
113
141
76
20

Pranzo 
390
73
6
10
5
655
290
38
56

Spuntino Pom.
342
52
6
20
1
0
210
78
52

Pre Wo 
22
0
0
0
0
0
0

Pre Nanna
33
1
3
0
0
0
4
2
28

During Wo (H)
22
0
0
0
0
0
0

Post Wo 
420
8
2
77
2
12
30
310
18

Cena 


     779
69
21
83
6
367
274
334   193
Totale:
3150
298
55
348
31
0
1190
1391
    495

LOW CHOS (Mercoledì, Sabato + Cheat, Domenica)
Colazione
630
53
9
89
8
322
213
356
78

Spuntino Mat.
237
35
2
19
1
113
141
76
20

Pranzo
606
70
30
15
7
606
280
60
267

Spuntino Pom.
342
52
6
20
1
0
210
78
52

Pre Wo
22
0
0
0
0
0
0

Post Wo
61
0
0
0
0
0
0
0

Cena 
413
55
18
9
5
508
221
34
159

Pre Nanna
33
1
3
0
0
0
4
2
28

Totale:

2344
267
67
151
22
2
1069
606
605
Kcal Settimanali: 2800 (senza cheat)
