	DIETA A
	DIETA B
	DIETA C
	DIETA D
	DIETA E
	DIETA F

	Colazione
	Colazione
	Colazione
	Colazione
	Colazione
	Colazione

	3 fette wasa integrali
	3 fette wasa integrali
	2 fette wasa integrali
	2 fette wasa integrali
	1 fetta wasa integrale
	8 albumi uovo saltati in padella

	250 ml latte p.s.
	250 ml latte p.s.
	250 ml latte p.s.
	250 ml latte p.s
	200 ml latte
	30 gr parmigiano

	25 gr whey
	25 gr whey
	25 gr whey
	25 gr whey
	30 gr whey
	3 gr omega 3

	30 gr mandorle
	30 gr mandorle
	30 gr mandorle
	30 gr mandorle
	
	1 supradyn

	Spuntino
	Spuntino
	Spuntino
	Spuntino
	Spuntino
	Spuntino

	3 fette wasa integrali
	3 fette wasa integrali
	3 fette wasa integrali
	2 fette wasa integrali
	1 fetta wasa
	100 gr bresaola

	300 gr frutta stagione
	150 gr frutta stagione
	150 gr frutta stagione
	85 gr bresaola
	85 gr bresaola
	50 gr broccoli cotti vapore

	50 gr bresaola  

 
	70 gr bresaola  


	70 gr bresaola  


	30 gr mandorle
	30 gr mandorle
	

	30 gr mandorle
	30 gr mandorle
	30 gr mandorle
	
	
	

	Pranzo
	Pranzo
	Pranzo
	Pranzo
	Pranzo
	Pranzo

	60 gr riso integrale
	40 gr riso integrale
	40 gr pane integrale
	40 gr pane integrale
	1 fetta wasa
	250 gr petto pollo

	150 gr carne bianca o pesce
	200 gr carne bianca o pesce
	200 gr carne bianca o pesce
	200 gr carne bianca o pesce
	200 gr carne rossa magra
	1 finocchio crudo

	Verdura volontà
	Verdura volontà
	Verdura volontà
	Verdura volontà
	Verdura volontà
	2 gr omega 3

	20 gr EVO
	20 gr EVO
	20 gr EVO
	20 gr EVO
	20 gr EVO
	1 polase

	Spuntino
	Spuntino
	Spuntino
	Spuntino
	Spuntino
	Spuntino

	3 fette wasa
	3 fette wasa
	2 fette wasa
	2 fette wasa
	150 gr trancio tonno naturale
	125 gr tonno naturale

	150 frutta di stagione
	150 frutta di stagione
	125 gr tonno naturale
	125 gr tonno naturale
	30 gr mandorle
	1 polase

	100 gr tonno naturale
	100 gr tonno naturale
	30 gr mandorle
	30 gr mandorle
	
	

	30 gr mandorle
	30 gr mandorle
	
	
	
	

	Cena
	Cena
	Cena
	Cena
	Cena
	Cena

	40 gr riso integrale
	3 fette wasa integrali
	2 fette wasa integrali
	2 fette wasa integrali
	300 gr carne bianca o pesce
	250 gr sogliola

	200 gr carne rossa magra
	200 gr carne bianca
	250 gr carne bianca o pesce
	250 gr carne bianca o pesce
	Verdura a volontà
	200 gr lattuga

	Verdura a volontà
	Verdura a volontà
	Verdura a volontà
	Verdura a volontà
	20 gr olio EVO
	2 gr omega 3

	20 gr olio EVO
	20 gr olio EVO
	20 gr olio EVO
	20 gr olio EVO
	
	

	Spuntino
	Spuntino
	Spuntino
	Spuntino
	Spuntino
	Spuntino

	200 gr fiocchi latte
	25 gr whey
	30 gr whey
	30 gr whey
	30 gr whey
	30 gr whey + tisana depurante


