
Colazione
7 .30



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

FETTE BISCOTTATE
20
82
9
66
11

LATTE - di vacca parzialmente screm
250
115
31
48
36

Marmellate, normali e tipo frutta v
60
133
1
141

MIELE
20
61
1
64
0

Totali 
391
42
319
47

Totali % sul 
17,1%
7,6%
27,5%
7,0%

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

PANE DI TIPO 0
60
166
19
154
5

PROSCIUTTO CRUDO
80
296
70
0
223

Totali 
462
90
154
229

Totali % sul 
20,2%
16,2%
13,2%
34,1%

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

PANE 
70
187
25
168
6

Penne al pomodoro
150
360
45
246
90

TACCHINO PETTO
50
67
44
0
23

TONNO SOTT'OLIO (sgocciolato)
25
65
23
0
43

Totali 
678
137
414
162

Totali % sul 
29,7%
24,9%
35,6%
24,2%

Spuntino 15.30
15.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Arance succo
200
68
4
64
0

YOGHURT (magro alla frutta)
25
13
4
8
0

Totali 
81
8
72
0

Totali % sul 
3,5%
1,5%
6,1%
0,1%

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

Noci
10
34
4
2
52

Totali 
34
4
2
52

Totali % sul 
1,5%
0,8%
0,2%
7,8%

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

GRANA
40
152
58
6
90

PANE 
50
134
18
120
5

Piselli freschi, cotti [saltati in 
50
46
19
23
5

POLLO - PETTO
150
146
132
0
14

Totali 
477
227
149
113

Totali % sul 
20,9%
41,1%
12,8%
16,8%

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

GRANA
25
95
36
4
56

MIELE
5
15
0
16
0

Totali 
129
43
21
68

Totali % sul 
5,7%
7,9%
1,8%
10,1%

Vari (durante 
23.59
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

MIELE
10
30
0
32
0

Totali 
30
0
32
0

Totali % sul 
1,3%
0,1%
2,8%
0,0%

Totale giornaliero:
2282
552
1163
670

Totale 

Kcal 2281

Kcal proteine 551

Kcal carboidrati 1162

Kcal grassi 669
