	Pasto
	alimento
	quantità
	Carboidrati
	Proteine
	Grassi
	Calorie

	colazione
	albume 
	1,9
	1,9
	21,85
	0
	95

	
	uovo
	0,6
	0
	7,5
	5,22
	76,98

	
	Fette wasa
	12
	66
	12
	1,2
	322,8

	
	Marmellata
	1
	23,75
	0
	0
	95

	
	noci
	0,12
	0,66
	1,26
	6,924
	69,996

	Totale
	
	
	92,31
	42,61
	13,344
	659,776

	
	
	
	
	
	
	

	Spuntino
	Pane+1wasa
	1
	49,3
	6,5
	1,1
	233,1

	
	Bresaola
	0,5
	0
	16
	1,3
	75,7

	
	olio
	0,05
	0
	0
	4,995
	44,955

	Totale
	
	
	49,3
	22,5
	7,395
	353,755

	
	
	
	
	
	
	

	Pranzo
	Pasta
	1,1
	74,36
	13,75
	1,32
	364,32

	
	tonno
	0,56
	0
	14
	0,168
	57,512

	
	olio
	0,2
	0
	0
	19,98
	179,82

	Totale
	
	
	74,36
	27,75
	21,468
	601,652

	
	
	
	
	
	
	

	Spuntino
	pane+1wasa
	1
	49,3
	6,5
	1,1
	233,1

	
	Albumi
	1,5
	1,5
	17,25
	0
	75

	
	noci
	0,12
	0,66
	1,26
	6,924
	69,996

	Totale
	
	
	51,46
	25,01
	8,024
	378,096

	
	
	
	
	
	
	

	Cena
	Carne o pesce
	
	0
	40
	15
	295

	
	patate
	2
	35,8
	4,2
	2
	178

	
	olio
	0,1
	0
	0
	9,99
	89,91

	Totale
	
	
	35,8
	44,2
	26,99
	562,91

	
	
	
	
	
	
	

	Prenanna
	Yogurt greco
	1,5
	6
	13,5
	0
	78

	
	noci
	0,24
	1,32
	2,52
	13,848
	139,992

	Totale
	
	
	7,32
	16,02
	13,848
	217,992

	
	
	
	
	
	
	

	TOTALE
	Grammi
	
	310,55
	178,09
	91,069
	

	
	Calorie
	
	1242,2
	712,36
	819,621
	2774,181

	
	Percentuali
	
	44,7771793
	25,67821
	29,54461154
	


