
Riepilogo pasti

Colazione
8 .30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

LATTE - di vacca parzialmente screm
200
92
25
38
29

FETTE BISCOTTATE
80
328
35
266
43

Marmellate, normali e tipo frutta v
50
111
1
117

CORNFLAKES
30
111
10
98
2

Totali 
642
71
520
74

Spuntino # 1
11.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

PANE INTEGRALE
47
120
18
79
23

TACCHINO PETTO
60
80
53
0
27

Noci, secche
30
207
17
6
184

Totali 
407
88
85
234

Pranzo
13.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

RISO
80
290
22
282
7

POLLO - PETTO
120
116
106
0
11

Pane formato rosetta
70
188
25
161
12

LATTUGA A CAPPUCCIO
50
10
4
6
0

Olio di oliva extra vergine
10
90
0
0
90

Totali 
694
157
449
120

Spuntino # 2
16.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

TACCHINO PETTO
60
80
53
0
27

PANE INTEGRALE
50
128
19
84
25

Noci
30
175
13
7
156

Totali 
383
84
91
208

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

Pasta di semola, cotta [bollita in 
70
96
13
85
3

Tonno, sott'olio, sgocciolato
140
269
141
0
127

POMODORI DA INSALATA
70
12
3
8
0

Olio di oliva extra vergine
15
135
0
0
135

Totali 
511
157
93
265

Spuntino 22.30
23.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Yogurt greco
150
78
54
0
54

Totali 
78
54
0
54

Calorie Totali:  2715

Proteine        :  153

Carbo           :   309

Grassi          :   108
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