DIET GIORNI DI WO : 150 GR. DI PROT CIRCA, 2 X KG PESO.-
Riepilogo pasti

Colazione
7 .00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

BISCOTTI GRAN CEREALE 5
50
125
8
102
22

PANE MORBIDO INTEGRALE MULINO BIANCO
70
205
22
166
27

MANDORLE SECCHE O IN CREMA
20
14
9
2
50

Marmellata light
20
66
0
65
0

PESCHE 1
200
49
8
48
0

UOVA DI GALLINA – Albume ( 3 )
100
47
44
4
0

Totali pasto:
507
92
387
98

Totali % sul giorno:
22,8%
15,0%
31,9%
17,0%

Spuntino
10.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

BRESAOLA
50
42
36
1
5

PANE INTEGRALE
70
122
16
108
5

PESCHE 1
200
49
8
48
0

Totali pasto:
213
60
157
10

Totali % sul giorno:
9,6%
9,8%
12,9%
1,7%

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

LATTUGA
200
30
16
16
0

OLIO DI OLIVA ev
20
180
0
0
180

PASTA OPPURE RISO
100
356
44
332
0

POLLO - PETTO
150
146
132
0
14


PANE INTEGRALE
100

Totali pasto:
712
192
348
194

Totali % sul giorno:
32,0%
31,5%
28,7%
33,5%

Spuntino metà 
16.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

MANDORLE SECCHE
20
14
9
2
50

PESCHE 1
200
49
8
48
0

PROTEINE POLVERE
20
40
40
0
0

Totali pasto:
104
57
50
50

Totali % sul giorno:
4,7%
9,3%
4,1%
8,6%

Cena
19.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

LATTUGA
300
46
24
24
0

OLIO DI OLIVA ev.
20
180
0
0
180

RISO basmati
100
253
20
246
6

VITELLO o PESCE
150
170
126
0
41

Totali pasto:
649
170
270
227

Totali % sul giorno:
29,2%
27,8%
22,3%
39,3%

Pre notte
23.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

PROTEINE POLVERE CASEINE
20
40
40
0
0

Totali pasto:
40
40
0
0

Totali % sul giorno:
1,8%
6,6%
0,0%
0,0%

Totale giornaliero:
2223
610
1212
578
