RIEPILOGO PASTI MAGGIO 2010 pasti

Lunedì – Martedì – Mercoledì – Venerdì

Colazione
7 .30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Uova di gallina, albume
300
129
128
0
0


Avena
160
622
108
424
99


+ WATT OMEGA 3 (cps)
5
33
4
2
28


MIELE
40
121
2
128
0


Totali pasto:
905
242
554
127

Spuntino Mat.
11.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

POLLO - PETTO
150
146
132
0
14


Gallette Riso Integrali
24
91
9
76
7


Totali pasto:
237
141
76
20

Pranzo 
13.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Merluzzo o nasello crudo
400
284
272
0
11


LATTUGA
100
19
8
8
0


Olio di oliva extra vergine
5
45
0
0
45


POMODORI DA INSALATA
250
43
10
30
0


Totali pasto:
390
290
38
56
Spuntino Pom.
11.00                Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Tonno (al naturale)
200
206
201
2
0


Gallette Riso Integrali
24
91
9
76
7


Olio di oliva extra vergine
5
45
0
0
45


Totali pasto:
342
210
78
52

Pre Wo 
17.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

+ WATT BCAA
6
22
0
0
0


Totali pasto:
22
0
0
0

During Wo 
19.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi


+ WATT BCAA
6
22
0
0
0


Totali pasto:
22
0
0
0
Post Wo
20.15
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi


Riso integrale crudo
100
337
30
310
17


+ WATT BCAA
11
44
0
0
1


+ WATT L - GLUTAMMINA (polvere)
10
39
0
0


Totali pasto:
420
30
310
18
Cena
21.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi


Riso integrale crudo
100
337
30
310
17


SPINACI
200
62
24
24
18


TACCHINO PETTO
250
335
220
0
113


Olio di oliva extra vergine
5
45
0
0
45


Totali pasto:
779
274
334
193

Pre Nanna
23.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi


+ WATT OMEGA 3 (cps)
5
33
4
2
28


Totali pasto:
33
4
2
28
Mercoledì – Sabato - Domenica

Colazione
7 .30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi


Avena
80
311
54
212
50


UOVA DI GALLINA - Albume
350
165
154
14
0


MIELE
40
121
2
128
0


+ WATT OMEGA 3 (cps)
5
33
4
2
28


Totali pasto:
630
213
356
78

Spuntino Mat.
11.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

POLLO - PETTO
150
146
132
0
14


Gallette Riso Integrali
24
91
9
76
7


Totali pasto:
237
141
76
20

Pranzo 
13.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Tonno, fresco 
300
477
258
1
219


LATTUGA
100
19
8
8
0


Olio di oliva extra vergine
5
45
0
0
45


Melanzane crude
100
18
4
10
4


POMODORI MATURI
250
48
10
40
0


Totali pasto:
606
280
60
267

Spuntino Pom.
11.00                Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Tonno (al naturale)
200
206
201
2
0


Gallette Riso Integrali
24
91
9
76
7


Olio di oliva extra vergine
5
45
0
0
45


Totali pasto:
342
210
78
52

Pre Wo
17.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi


+ WATT BCAA
6
22
0
0
0


Totali pasto:
22
0
0
0

Post Wo
20.15
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi


+ WATT BCAA
6
22
0
0
0


+ WATT L - GLUTAMMINA (polvere)
10
39
0
0


Totali pasto:
61
0
0
0
Cena
20.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi


Bovino adulto o vitellone - filetto
250
318
205
0
113


Zucchine
200
28
10
16
2


MELANZANE
150
23
6
18
0


Olio di oliva extra vergine
5
45
0
0
45


Totali pasto:
413
221
34
159
Pre Nanna
23.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi


+ WATT OMEGA 3 (cps)
5
33
4
2
28


Totali pasto:
33
4
2
28
