


Scegliere un rigo per ogni casella o dividere le dosi per il numero delle alternative scelte.   ~ = circa

In neretto le dosi o gli alimenti dei pasti che precedono l’allenamento

	Colazione: subito acqua diluita (1 bicchiere)

	
	Affettato magro (~50gr) + Pane (~30-60gr)

Uovo (3 bianchi) con poco olio e poco sale + Pane (~30-60gr)

	
	Latte parz screm. (~350ml)

	
	Caffè con poco dolcif.


	Spuntino (2 ore prima del pranzo): Acqua (1 bicchiere) a digiuno

	
	Yogurt Magro non zuccherato (1) + Frutta (1) + Crackers (4-8) o Gallette (3-6)

Frutta secca (~10) + Frutta (1) + Crackers (4-8) o Gallette (3-6)

Parmigiano (~50gr) + Frutta (1) + Crackers (4-8) o Gallette (3-6)

Panino (affettato magro (~60gr) con 2 fette di Pane da 15-20gr


	Pranzo: Acqua (1-2 bicchiere acqua a digiuno)

	
	1° Verdure crude (carote, pomodori, finocchi, ecc) o cotte, con olio e sale

	
	Carne magra o Pesce (~200-140 gr peso cotto)

Affettato magro (140-120 gr)

Tonno al naturale (~140-120 gr) anche direttamente nelle verdure o nella pasta

Uovo (4-3 bianchi) anche direttamente nelle verdure o nella pasta

	
	Pasta o Riso o Farro (~50-80gr di peso crudo)

Pane (~40-70gr)

Patata (1 media-1 grande)

	
	caffè con poco dolcif.


	Merenda (2 ore prima della cena): Acqua (1 bicchiere) a digiuno

	
	Yogurt Magro non zuccherato (1) + Frutta secca (~8) + Crackers (2-5) o Gallette (1-3)

Frutta secca (~12) + Crackers (2-5) o Gallette (1-3) 

Parmigiano (~40gr) + Crackers (2-5) o Gallette (1-3)

Panino con affettato magro (~60gr) con Pane (2 fette da 10-20gr)


	Cena: Acqua (1-2 bicchiere di acqua a digiuno)

	1
	1° Verdure cotte o crude, abbondante, poco olio e pochissimo sale, spezie liberamente

	
	Carne magra o Pesce (~170gr peso cotto)

Affettato magro (~140gr)

Uovo (4 bianchi o 3 bianchi + 1 rosso) anche direttamente nelle verdure

Tonno al naturale (~140gr) anche direttamente nelle verdure


Panna, Burro, Fritti, Dolci, Caramelle, Zucchero: mai.

Dolcificanti: meno di tre al giorno.

Olio: solo Extravergine di oliva o di Semi.

Pane: meglio se Integrale o Semi-integrale.

Crackers: preferibilmente tipo “Magretti” Galbusera

Affettato magro: Bresaola, Arrosto tacchino, Prosciutto crudo o cotto (tagliati  sottili e privati di tutto il grasso).

Carne: di tutti i tipi ma variata, magra, meglio se ai ferri con olio a crudo e limone o alla pizzaiola, al latte, al vino, etc..

Pesce: non fritto; va benissimo il surgelato: merluzzo, sogliola, ecc. in umido o padella senza olio o in forno

Uovo: anche a frittata ma senza olio. Non più di 3 rossi/settimana.

Condimenti: sughi vari ma non di carne né di oli cotti.

Frutti secchi in guscio: noci, nocciole, mandorle, pinoli, anacardi (no pistacchi o arachidi) variata. 

Verdura cotta (lessa) e fresca: variate, con olio (1 cucchiaino) o con aceto o limone.

Patate: lesse, o al forno (con olio crudo).

Minestrone: senza patate

