	COLAZIONE
	
	
	
	
	
	

	Alimento
	Quantità
	Prote
	Carbo
	Lip
	Kcal
	Fibre

	Latte UHT intero
	200 ml
	6,6
	9,4
	7,2
	126
	0

	Cornflakes
	100 gr 
	6,6
	87,4
	0,8
	361
	3,8

	Albumi
	250 ml
	26,8
	0
	0
	107,5
	0

	Arachidi Tostate
	15 gr
	2,8
	0,8
	4,9
	58,3
	1,1

	
	
	
	
	
	
	

	Totale:=
	
	42,8
	97,6
	12,9
	652,8
	4,9

	
	
	
	
	
	
	

	SPUNTINO
	
	
	
	
	
	

	Alimento
	Quantità
	Prote
	Carbo
	Lip
	Kcal
	Fibre

	Bresaola
	100 gr
	32
	0
	2,6
	151
	0

	Pane Tipo 0
	100 gr
	8,1
	63,5
	0,5
	275
	3,8

	Burro
	10 gr 
	0,1
	0,1
	8,3
	75,8
	0

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Totale:=
	
	40,2
	63,6
	11,4
	501,8
	3,8

	
	
	
	
	
	
	

	PRANZO
	
	
	
	
	
	

	Alimento
	Quantità
	Prote
	Carbo
	Lip
	Kcal
	Fibre

	Pasta semola
	150 gr
	16,4
	118,6
	2,1
	529,5
	4

	Fesa tacchino
	150 gr 
	36
	0
	1,8
	160,5
	0

	Lattuga
	100 gr 
	1,4
	1,8
	0,3
	15,2
	1,2

	Olio Extra oliva
	10 gr
	0
	0
	10
	89,9
	0

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Totale:=
	
	53,8
	120,4
	14,2
	795,1
	5,2

	
	
	
	
	
	
	

	MERENDA
	
	
	
	
	
	

	Alimento
	Quantità
	Prote
	Carbo
	Lip
	Kcal
	Fibre

	Proteine
	30 gr 
	25,8
	2,3
	1
	113
	0

	Fette Biscottate
	100 gr 
	11,3
	82,3
	6
	408
	3,5

	Arachidi Tostate
	15 gr
	2,8
	0,8
	4,9
	58,3
	1,1

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Totale:=
	
	39,9
	85,4
	11,9
	579,3
	4,6

	
	
	
	
	
	
	

	CENA
	
	
	
	
	
	

	Alimento
	Quantità
	Prote
	Carbo
	Lip
	Kcal
	Fibre

	Pasta semola
	100 gr
	10,9
	79,1
	1,4
	353
	2,7

	Fesa tacchino
	150 gr 
	36
	0
	1,8
	160,5
	0

	Lattuga
	100 gr 
	1,4
	1,8
	0,3
	15,2
	1,2

	Olio Extra oliva
	10 gr
	0
	0
	10
	89,9
	0

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Totale:=
	
	48,3
	80,9
	13,5
	618,6
	3,9

	
	
	
	
	
	
	

	PRE NANNA
	
	
	
	
	
	

	Alimento
	Quantità
	Prote
	Carbo
	Lip
	Kcal
	Fibre

	Fiocchi di latte
	200 gr
	18,4
	6,4
	14,2
	115
	0

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Totale:=
	
	18,4
	6,4
	14,2
	115
	0

	
	
	
	
	
	
	

	TOTALE GIORNO
	
	Prote
	Carbo
	Lip
	Kcal
	Fibre

	
	
	243,4
	454,3
	78,1
	3262,6
	22,4


	Lunedì
	Set x Rip
	Rec 
	1a Sett. Kg
	2a Sett. Kg

	 

	panca piana 
	4 x 4-6-6-10
	120"
	98-92-88-78
	 

	spinte 30 
	3 x 8-10-1214
	90"
	24-22-20
	 

	croci declinata 
	2 x 12
	60"
	12-10aaa
	 

	cross-over in piedi 
	2 x 25
	45"
	15-12aaa
	 

	curl ez
	3 x 6-8-100
	90"
	40-36-32
	 

	scott 
	2 x 12
	75"
	20-16
	 

	cavo basso curl
	2 x 25
	45"
	15-10aaa
	 

	
	
	
	
	

	Mercoledì
	Set x Rip
	Rec 
	1a Sett. Kg
	2a Sett. Kg

	 

	Squat 
	4 x 4-6-6-10
	120"
	 
	 

	rumeni
	3 x 6
	90"
	 
	 

	affondi
	2 x 12 
	75"
	 
	 

	leg press
	4 x 8-10-12-20
	60"
	 
	 

	lento 2 m
	4 x 6-8-8-12
	90"
	 
	 

	alz lat
	3 x 8-10-120
	90"
	 
	 

	alz lat isolate ai cavi
	2 x 25
	45"
	 
	 

	
	
	
	
	

	Venerdì
	Set x Rip
	Rec 
	1a Sett. Kg
	2a Sett. Kg

	 

	lat presa triangolo
	4 x 4-6-6-10
	120"
	 
	 

	trazioni
	3 x 6
	90"
	 
	 

	rem man
	3 x 12
	75"
	 
	 

	pull down braccia semitese
	2 x 25
	45"
	 
	 

	panca stretta
	3 x  4-6-8
	90"
	 
	 

	push down
	3 x 8
	90"
	 
	 

	kick back
	2 x 25
	45"
	 
	 


