	Pasto
	alimento
	quantità
	Carboidrati
	Proteine
	Grassi
	Calorie

	colazione
	albume 
	2,2
	2,2
	25,3
	0
	110

	 
	uovo
	0,6
	0
	7,5
	5,22
	76,98

	 
	Fette wasa
	4
	22
	4
	0,4
	107,6

	 
	Marmellata
	0,5
	11,875
	0
	0
	47,5

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

	Totale
	 
	 
	37,395
	39,32
	19,468
	482,072

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Spuntino
	Pane
	0,6
	26,28
	3,3
	0,6
	123,72

	 
	Bresaola
	0,7
	0
	22,4
	1,82
	105,98

	 
	olio
	0,1
	0
	0
	9,99
	89,91

	Totale
	 
	 
	26,28
	25,7
	12,41
	319,61

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Pranzo
	Pasta
	0,5
	33,8
	6,25
	0,6
	165,6

	 
	tonno
	1,12
	0
	28
	0,336
	115,024

	 
	olio
	0,3
	0
	0
	29,97
	269,73

	Totale
	 
	 
	33,8
	34,25
	30,906
	550,354

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Spuntino
	Albumi
	2
	2
	23
	0
	100

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

	Totale
	 
	 
	3,32
	25,52
	13,848
	239,992

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Cena
	Carne o pesce
	 
	0
	40
	15
	295

	 
	olio
	0,2
	0
	0
	19,98
	179,82

	Totale
	 
	 
	0
	40
	34,98
	474,82

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Prenanna
	fiocchi latte
	2
	4,4
	23,8
	7,8
	183

	 
	olio
	0,05
	0
	0
	4,995
	44,955

	Totale
	 
	 
	4,4
	23,8
	12,795
	227,955

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	TOTALE
	 
	 
	105,195
	188,59
	124,407
	2294,803

	 
	 
	 
	420,78
	754,36
	1119,663
	 

	 
	 
	 
	18,3362145
	32,87254
	48,791247
	 


