COLAZIONE 
fiocchi di latte 200 g
noci 3
miele 2 cucchiaini
muesly 40 g
opp
5 fette bisc int + marmellata
latte di soia 250 ml
miele 2 cucchiaini
yogurt magro 125g
SPUNTINO
pane integrale 50 g
bresaola 50 g opp prosciutto cotto 75g
fesa di tacchino 50 g
PRANZO
insalatona abbondante (pom ,mais,lattuga )
olio extr di oliva 1 cucchiaio
150 g dii carne o pesce
SPUNTINO
2 frutti
CENA
verdura abbondante(spinaci,broccoli,verza.....)
200 g di cane o pesce
olio 1 cucchiao (o anche due)
Pane int 50g(solo se mi alleno)

Valori medi

Kcal 2100

Pro 150g

Carb 250g

Fat    60g

La dieta è un po’ altina in carboidrati ed e + simile come struttura a una zona

