
Riepilogo pasti

Colazione
7 .30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

CORNFLAKES
40
148
13
131
3

LATTE - di vacca scremato
500
180
80
100
0

Uova di gallina, albume
300
129
128
0
0

Totali 
457
221
231
3

Totali % sul giorno:
18,0%
26,6%
15,1%
1,1%

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

Gallette di riso

PERE
220
77
0
79
0

TACCHINO PETTO

Totali 
77
0
79
0

Totali % sul giorno:
3,0%
0,0%
5,2%
0,0%

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

MELE
200
108
0
112
0

OLIO DI OLIVA
8
72
0
0
72

RISO
90
326
25
317
8

Tonno, in salamoia, sgocciolato
180
185
181
0
5

Totali 
691
206
429
85

Totali % sul giorno:
27,2%
24,8%
28,0%
36,4%

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

BANANE
200
132
8
128
0

Gallette di riso
30
116
9
96
9

MIELE
15
45
1
48
0

TACCHINO PETTO
40
54
35
0
18

Totali 
347
53
272
27

Totali % sul giorno:
13,6%
6,3%
17,8%
11,8%

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

Succo di frutta
300
177
4
170
3

Totali 
177
4
170
3

Totali % sul giorno:
7,0%
0,4%
11,1%
1,2%

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

LATTUGA
200
38
16
16
0

OLIO DI OLIVA
8
72
0
0
72

Pollo, petto crudo
300
300
280
0
22

RISO
75
272
21
264
7

Totali 
682
317
280
100

Totali % sul giorno:
26,8%
38,1%
18,3%
43,0%

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

LATTE - di vacca scremato

RISO
20
72
6
70
2

TACCHINO PETTO
30
40
26
0
14

Totali 
113
32
70
15

Totali % sul giorno:
4,4%
3,8%
4,6%
6,6%

Totale giornaliero:
2543
832
1531
233
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