DIETA METABOLICA – KCAL 2300 circa (media)
Fase 1: 

50% P – 50% G – C 30/42 * (il valore dei carbo oscilla tra 30 e 42 gr giornalieri totali)
Fase 2: ricarica 
LIBERA --------------------------1 giorno ------- 24 ore (da sabato sera a domenica sera mangiare a più non posso, molti carboidrati)
Fase 1:

PASTO


    Alternativa 1

    Alternativa 2


Alternativa 3


Alternativa 4
	Colazione
P.75 – G.33.3 – C. 7/8

Kcal 630 circa
	2 uova intere
Albume 180 gr
Fesa di tacchino Aia 200gr
Funghi d’amico 50 gr

Mandorle 33 gr
	Fesa di tacchino Aia 380gr
Funghi d’ amico 250 gr

Mandorle 35 gr

1 cucchiaio di olio d oliva

	2 uova intere
Albume 150 gr

Proteine polvere SP  50 gr

Mandorle 31 gr
	Latte Zymil  300 ml
Proteine polvere SP 50 gr

Nocciole  35 gr

Bresaola 70 gr

Kcal679SOLO CON PW 4

	Spuntino
P 18.8 -  G 8.3 - C 0.52/1.50
Kcal 150/58 circa
	Salmone affumicato 100 gr
Mandorle 8 gr
	Proteine polvere SP 25 gr
Mandorle 6 gr
	Bresaola 55 gr
Mandorle 13 gr
	

	Pranzo
P 62.5 -  G 27.7 - C 0.45/ 3

Kcal 500/21 circa
	Petto di pollo 275 gr

Olio d’ oliva 2 cucchiai

Un Po’ Insalata scondita

Mandorle 10 gr
	
	Calamari arrosto 500 gr
Olio d’oliva 2 cucchiai

Un Po’ Insalata scondita
	Fil merluzzo Findus 410 gr
Olio d’ oliva 2 cucchiai

 Un Po’ Cicoria lessa
Mandorle 10 gr

	Post Workout
P 27.5 - G 12.2 - C 20
kcal 300
	Proteine polvere SP 31 gr mela 130 gr

mandorle 18gr
	Proteine polvere SP 31 gr arance230 gr
mandorle18gr
	Proteine polvere SP 31 gr  pere 200gr
mandorle 18gr
	Proteine polvere SP 33 gr

Nocciole  15 gr

Kcal 234 solo colazione 4

	Cena
P 62.5 - G 28 - C 0/5.18

Kcal 500/22 
	Tonno al naturale 225 gr
Tonno olio sgocciolato 50gr

Funghi d’amico 100 gr

Insalata scondita

2 cucchiai olio di oliva
	Petto di pollo 260
Funghi d’amico 150 gr

Olio d’oliva 1 e ½

Mandorle 20 gr
	Pesce Spada arrosto 390 gr
Mezzo Cucchiaio di Olio

Un Po’ Insalata scondita
	2 uova intere
albume 300 gr

fesa di tacchino Aia 70 gr

olio di oliva 1 cucchiaio

funghi d’amico 100 gr

mandorle 6 gr

	Pre Sonno
P 25 -  G 11 – C 2.32/ 4.50

Kcal 208/15 circa
	Bresaola 55 gr
Ricotta 85 gr
	Fesa di tacchino Aia 135gr
Funghi ‘amico 100 gr

Olio di oliva 1 cucchiaio
	Fesa di tacchino Aia100 gr
Ricotta di vacca 85 gr
	


