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

CORNFLAKES
50
185
16
164
3

LATTE - di vacca parzialmente screm
250
115
31
48
36

MIELE
10
30
0
32
0

Fette biscottate integrali
20
76
11
50
18

YOGHURT aromatizzato con frutta
125
110
15
65
34

MARMELLATE (normali o tipo frutta v
30
67
1
71
0

Totali pasto:
583
75
429
91

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

FETTE BISCOTTATE
35
144
15
116
19

Marmellate
40
105
1
104
0

Totali pasto:
249
16
221
19

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

Penne al pomodoro
150
360
45
246
90

TACCHINO PETTO
150
201
132
0
68

Uova di gallina, intero, cotto alla
50
64
25
0
39

LATTUGA
80
15
6
6
0

EMMENTHAL
50
202
58
8
140

MELE GOLDEN
250
108
0
110
0

Totali pasto:
949
266
370
337

Proteine PM
16.00                         Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Proteine Optimum Nutrition 100%Gold
30
118
96
12
9

Totali pasto:
118
96
12
9

Spuntino post-
16.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

CRACKERS SALATI
65
278
23
208
59

Bresaola
60
91
77
0
14

MIELE
10
30
0
32
0

Totali pasto:
399
101
240
73

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

Riso brillato, cotto [bollito in ac
120
120
10
116
1

PATATE, BOLLITE
100
72
8
68
0

ARACHIDI TOSTATE
10
60
12
4
45

TACCHINO PETTO
250
335
220
0
113

Noci
10
58
4
2
52

MELE
100
54
0
56
0

Totali pasto:
699
253
246
211
