
Riepilogo pasti

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

MANDORLE DOLCI [PRUNUS 
30
163
19
5
139
0

pro nectar
20
64
68
0
0
0

Totali pasto:
227
87
5
139
0

Spuntino
10.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi
KC Alcol

pro nectar
20
64
68
0
0
0

Totali pasto:
64
68
0
0
0

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

RADICCHIO VERDE [CICHORIUM 
250
35
19
5
11
0

OLIO DI OLIVA
30
270
0
0
270
0

MOZZARELLA Vallelata
250
618
170
0
383
0

Totali pasto:
923
189
5
664
0

Spuntino post-
18.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi
KC Alcol

pro nectar
10
32
34
0
0
0

MANDORLE DOLCI [PRUNUS 
20
108
13
3
93
0

Totali pasto:
141
47
3
93
0

Cena
20.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi
KC Alcol

OLIO DI OLIVA
25
225
0
0
225
0

PESCE SPADA [XIPHIAS GLADIUS]
200
242
154
0
76
0

FUNGHI GALLINACCI [CANTHARELLUS
250
28
16
2
11
0

MAIONESE
10
66
2
0
61
0

Totali pasto:
560
171
2
373
0

Spuntino 22.30
22.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi
KC Alcol

MANDORLE DOLCI [PRUNUS 
20
108
13
3
93
0

pro nectar
10
32
34
0
0
0

Totali pasto:
141
47
3
93
0

mercoledì 24 settembre 2008
KCal Totali:
2055

Oligoelementi 
Macronutrienti

e 

vitamine

Milligrammi
% RDA
Grammi
KCal

Ferro
40
403%
Proteine
Grassi
Carboidrati

Calcio
1480
185%
Totali
152
Totali
151
Totali
5
Prot.
Carbo
Grassi

Sodio
615
Animali
80
Saturi
41
Glucidi
19
609
19
1361

Potassio
3086
100%
Vegetali
20
Monoins.
89
Amid
0
29,6%
0,9%
66,3%

217%
% RDA
247%
Polins
20
o
29,6%
0,9%
66,3%

Fosforo
1734
217%
% RDA
247%

Zinco
18
176%
Colesterolo
272

Vit.B1
1
51%
Ac. Oleico
85
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