REPORT PASTI PER GIORNO                                                       MATTEO CRESTI
REPORT PASTI PERNO

Grammi
KCal

KCal
Prot.
Grassi
Carbo
Fibre
Acqua
Prot.
Carbo
Grassi
Lunedi

Colazione
653
37
29
166
6
184
149
664
262

Spuntino 10.30
406
36
7
53
9
177
144
213
63

Pranzo A
537
41
19
54
4
236
164
217
168

Spuntino 16.30
418
33
14
43
8
107
133
171
127

Spuntino Pre 
476
39
15
49
7
125
156
194
137

Spuntino Post 
596
31
18
184
5
2
122
737
164

Cena A
379
60
2
32
4
67
239
130
20

Totale:
3465
277
105
582
42
1
1107
2326
942
Martedì

Colazione
653
37
29
166
6
184
149
664
262

Spuntino 10.30
406
36
7
53
9
177
144
213
63

Pranzo B
589
46
13
76
6
399
185
303
114

Spuntino Post 
596
31
18
184
5
2
122
737
164

Spuntino 16.30
418
33
14
43
8
107
133
171
127

Spuntino Pre 
476
39
15
49
7
125
156
194
137

Cena B
335
27
10
38
5
44
108
151
86

Totale:
3473
249
106
609
45
2
997
2434
954
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Grammi
KCal

KCal
Prot.
Grassi
Carbo
Fibre
Acqua
Prot.
Carbo
Grassi
Mercoledì

Colazione
653
37
29
166
6
184
149
664
262

Spuntino 10.30
406
36
7
53
9
177
144
213
63

Pranzo A
537
41
19
54
4
236
164
217
168

Spuntino 16.30
418
33
14
43
8
107
133
171
127

Spuntino Pre 
476
39
15
49
7
125
156
194
137

Spuntino Post 
596
31
18
184
5
2
122
737
164

Cena A
379
60
2
32
4
67
239
130
20

Totale:
3465
277
105
582
42
3
1107
2326
942
Giovedì

Spuntino 10.30
406
36
7
53
9
177
144
213
63

Cena A
379
60
2
32
4
67
239
130
20

Pranzo C
522
65
12
40
2
218
259
159
111

Spuntino 16.30
418
33
14
43
8
107
133
171
127

Spuntino Pre 
476
39
15
49
7
125
156
194
137

Spuntino Post 
596
31
18
184
5
2
122
737
164

Colazione
653
37
29
166
6
184
149
664
262

Totale:
3450
300
98
567
39
4
1201
2268
884
Venerdì

Colazione
653
37
29
166
6
184
149
664
262

Spuntino 10.30
406
36
7
53
9
177
144
213
63

Spuntino Post 
596
31
18
184
5
2
122
737
164

Pranzo B
589
46
13
76
6
399
185
303
114

Spuntino 16.30
418
33
14
43
8
107
133
171
127

Spuntino Pre 
476
39
15
49
7
125
156
194
137

Cena B
335
27
10
38
5
44
108
151
86

Totale:
3473
249
106
609
45
5
997
2434
954
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Grammi
KCal

KCal
Prot.
Grassi
Carbo
Fibre
Acqua
Prot.
Carbo
Grassi
Sabato

Spuntino 10.30
406
36
7
53
9
177
144
213
63

Spuntino 16.30
418
33
14
43
8
107
133
171
127

Spuntino Pre 
476
39
15
49
7
125
156
194
137

Pranzo sabato e 
665
63
18
67
9
302
250
270
161

Cena Sabato e 
715
55
18
86
11
439
221
342
165

Colazione
653
37
29
166
6
184
149
664
262

Totale:
3334
263
102
464
49
6
1053
1855
916
Domenica

Spuntino 16.30
418
33
14
43
8
107
133
171
127

Colazione
653
37
29
166
6
184
149
664
262

Spuntino 10.30
406
36
7
53
9
177
144
213
63

Pranzo sabato e 
665
63
18
67
9
302
250
270
161

Spuntino Pre 
476
39
15
49
7
125
156
194
137

Cena Sabato e 
715
55
18
86
11
439
221
342
165

Totale:
3334
263
102
464
49
7
1053
1855
916
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