
Dieta di Dario Buscaalia 

Dieta di: giovedi 3 maggio 2012 

OBIETTIVI: (Carb 45% - Prot 25% - Gras. 30%); kcal: 2200 

C o l a z i o n e  da  k c a l :  440 

Alimento o Ricetta 
L a t t e  d i  Vacca,  Screma-o 
P r o t e i n e  i n  p o l v e r e  
F e t t e  B i s c o t t a t e ,  I n t e q r a l i  
T O T A L E  

l o  S p u n t i n o  d a  k c a l :  111 

Alimento o Ricetta 
O l i o  d i  O l i v a  E x t r a v e r q i n e  
Mela ( P y r u s  Malus)  
P r o t e i n e  i n  p o l v e r e  
T O T A L E  

Pranzo d a  k c a l :  7 6 9  

Alimento o Ricetta 
P o l l o ,  P e t t o  
O l i o  d i  O l i v a  E x t r a v e r q i n e  
L a t t u g a  
T O T A L E  

2" S p u n t i n o  d a  k c a l :  1 1 1  

Alimento o Ricetta 
Mela ( P y r u s  Malus )  
P r o t e i n e  i n  p o l v e r e  
T O T A L E  

Cena da  k c a l :  6 6 0  

Alimento o Ricetta 
R i s o ,  T ipo  P a r b o i l e d  
V i t e l l o n e ,  Carne  Magra 
T O T A L E  

3" S p u n t i n o  da k c a l :  1 / J  

Alimento o Ricetta 
Parmigiano 
T O T A L E  

Quantita gr/ml kcal 
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TOTALE GIORNO (Carb 39,1% - Prot 31,6% - Gras 29,2% - Alc 0,0%) 2311 
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