	orario
	alimenti
	Prot.
	Carbo.
	grassi
	Cal.

	
	
	
	
	
	

	Ore 08:00
	
	
	
	
	

	colazione
	200 ml. Latte zymil
	7
	10
	3,6
	90

	“
	30 gr. Proteine del siero
	30
	
	1
	140

	“
	60gr di avena farro o kamut
	
	43
	2
	220

	“
	1 banana
	
	25
	
	110

	“
	1 cucchiaino di crema di nocciole (10 gr.)
	
	5
	3,6
	55

	
	
	
	
	
	

	Ore 10:30
	
	
	
	
	

	spuntino
	1 barretta (oppure 70 bresaola + un frutto)
	19
	26
	6
	240

	“
	1 frutto
	
	11
	
	45

	“
	7 mandorle (10 gr)
	
	
	5
	50

	
	
	
	
	
	

	Ore 12:00
	workout
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Ore 13:00
	
	
	
	
	

	postworkout
	60 destrosio
	
	60
	
	240

	
	30 proteine del siero
	30
	
	
	140

	
	
	
	
	
	

	Ore 14:30
	
	
	
	
	

	pranzo
	120 gr. Di riso o pasta
	
	90
	1
	380

	“
	150 pollo o carne
	33
	
	2
	210

	“
	insalata mista con un cucchiaio d'olio extra vergine
	
	
	10
	90

	
	
	
	
	
	

	Ore 18:00
	
	
	
	
	

	Merenda
	30 proteine della caseina (o 100 gr. Di bresaola)
	30
	
	1
	140

	“
	2 frutti (o 40 avena farro kamut)
	
	29
	1
	150

	“
	7 mandorle (10 gr)
	
	
	5
	50

	
	
	
	
	
	

	Ore 21:00
	
	
	
	
	

	Cena
	60 gr. Di pane integrale
	
	32
	1
	150

	
	200 pollo o 300 pesce
	44
	
	3
	280

	“
	insalata mista con un cucchiaio d'olio e.v.
	
	
	10
	90

	
	
	
	
	
	

	totale
	
	193
	331
	54,2
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	orario
	alimenti
	Prot.
	Carbo.
	grassi
	Cal.

	
	
	
	
	
	

	Ore 08:00
	
	
	
	
	

	colazione
	30 gr. Proteine del siero
	30
	
	1
	140

	“
	60gr di avena farro o kamut
	
	43
	2
	220

	“
	1 banana
	
	25
	
	110

	“
	1 cucchiaino di crema di nocciole (10 gr.)
	
	5
	3,6
	55

	
	
	
	
	
	

	Ore 10:30
	
	
	
	
	

	spuntino
	1 barretta (oppure 100 bresaola + un frutto)
	25
	13
	3,5
	167

	“
	1 frutto
	
	11
	
	45

	“
	7 mandorle (10 gr)
	
	
	5
	50

	
	
	
	
	
	

	Ore 14:00
	
	
	
	
	

	pranzo
	80 gr. Di riso o pasta
	
	60
	1
	293

	“
	200 pollo o carne
	44
	
	4,5
	280

	“
	insalata mista con un cucchiaio d'olio extra vergine
	
	
	10
	90

	
	
	
	
	
	

	Ore 18:00
	
	
	
	
	

	Merenda
	30 proteine della caseina (o 100 gr. Di bresaola)
	30
	
	1
	140

	“
	2 frutti (o 40 avena farro kamut)
	
	29
	1
	150

	“
	7 mandorle (10 gr)
	
	
	5
	50

	
	
	
	
	
	

	Ore 21:00
	
	
	
	
	

	Cena
	60 gr. Di pane integrale
	
	32
	1
	150

	
	200 pollo o 300 pesce
	44
	
	3
	280

	“
	insalata mista con un cucchiaio d'olio e.v.
	
	
	10
	90

	
	
	
	
	
	

	Ore 24:00
	
	
	
	
	

	Spuntino
	30 gr. Proteine della caseina
	30
	
	
	140

	
	
	
	
	
	

	totale
	
	203
	218
	52
	2400










	
