Report pasti per giorno Matteo Cresti 08/01/08

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
404
26
12
50
11
168
105
200
112

Pranzo A
734
44
36
62
7
247
178
249
321

Spuntino 16.30
405
33
14
39
8
106
132
156
128

Spuntino Pre 
516
49
22
31
5
95
198
126
202

Spuntino Post 
230
21
15
111
3
94
84
444
131

Cena A
251
32
2
29
4
44
128
116
14

Totale:
3192
243
130
489
43
1
973
1955
1171
Martedì

Colazione
653
37
29
166
6
184
149
664
262

Spuntino 10.30
404
26
12
50
11
168
105
200
112

Pranzo B
723
45
29
75
8
299
178
298
264

Spuntino Post 
230
21
15
111
3
94
84
444
131

Spuntino 16.30
405
33
14
39
8
106
132
156
128

Spuntino Pre 
516
49
22
31
5
95
198
126
202

Cena B
299
26
10
29
5
40
103
116
86

Totale:
3230
237
132
501
45
2
949
2004
1187
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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
404
26
12
50
11
168
105
200
112

Pranzo A
734
44
36
62
7
247
178
249
321

Spuntino 16.30
405
33
14
39
8
106
132
156
128

Spuntino Pre 
516
49
22
31
5
95
198
126
202

Spuntino Post 
230
21
15
111
3
94
84
444
131

Cena A
251
32
2
29
4
44
128
116
14

Totale:
3192
243
130
489
43
3
973
1955
1171
Giovedì

Spuntino 10.30
404
26
12
50
11
168
105
200
112

Cena A
251
32
2
29
4
44
128
116
14

Pranzo C
702
44
29
70
6
221
175
280
260

Spuntino 16.30
405
33
14
39
8
106
132
156
128

Spuntino Pre 
516
49
22
31
5
95
198
126
202

Spuntino Post 
230
21
15
111
3
94
84
444
131

Colazione
653
37
29
166
6
184
149
664
262

Totale:
3160
243
123
496
42
4
971
1986
1110
Venerdì

Colazione
653
37
29
166
6
184
149
664
262

Spuntino 10.30
404
26
12
50
11
168
105
200
112

Spuntino Post 
230
21
15
111
3
94
84
444
131

Pranzo B
723
45
29
75
8
299
178
298
264

Spuntino 16.30
405
33
14
39
8
106
132
156
128

Spuntino Pre 
516
49
22
31
5
95
198
126
202

Cena B
299
26
10
29
5
40
103
116
86

Totale:
3230
237
132
501
45
5
949
2004
1187
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Grammi
KCal

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

Spuntino 10.30
404
26
12
50
11
168
105
200
112

Spuntino 16.30
405
33
14
39
8
106
132
156
128

Spuntino Pre 
516
49
22
31
5
95
198
126
202

Pranzo sabato e 
1211
94
50
103
6
197
375
413
446

Cena Sabato e 
702
55
19
82
12
439
219
327
167

Colazione
653
37
29
166
6
184
149
664
262

Totale:
3891
294
146
471
47
6
1177
1885
1318
Domenica

Spuntino 16.30
405
33
14
39
8
106
132
156
128

Colazione
653
37
29
166
6
184
149
664
262

Spuntino 10.30
404
26
12
50
11
168
105
200
112

Pranzo sabato e 
1211
94
50
103
6
197
375
413
446

Spuntino Pre 
516
49
22
31
5
95
198
126
202

Cena Sabato e 
702
55
19
82
12
439
219
327
167

Totale:
3891
294
146
471
47
7
1177
1885
1318
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