Report pasti per giorno Matteo Cresti 01/02/08

Grammi
KCal

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

Colazione
709
40
24
245
6
89
160
979
216

Spuntino 10.30
404
26
12
50
11
168
105
200
112

Pranzo A
779
44
41
62
7
247
178
249
366

Spuntino 18:30
655
56
23
60
10
114
225
241
204

Spuntino Post 
230
21
15
111
3
94
84
444
131

Cena A
691
38
33
64
7
208
152
257
298

Totale:
3467
226
148
593
44
1
904
2370
1328
Martedì

Colazione
709
40
24
245
6
89
160
979
216

Spuntino 10.30
404
26
12
50
11
168
105
200
112

Pranzo B
768
45
34
75
8
299
178
298
309

Spuntino Post 
230
21
15
111
3
94
84
444
131

Spuntino 18:30
655
56
23
60
10
114
225
241
204

Cena B
614
30
41
32
7
138
120
129
370

Totale:
3379
218
149
573
46
2
872
2291
1344
Mercoledì

Colazione
709
40
24
245
6
89
160
979
216

Spuntino 10.30
404
26
12
50
11
168
105
200
112

Pranzo A
779
44
41
62
7
247
178
249
366

Spuntino 18:30
655
56
23
60
10
114
225
241
204

Spuntino Post 
230
21
15
111
3
94
84
444
131

Cena A
691
38
33
64
7
208
152
257
298

Totale:
3467
226
148
593
44
3
904
2370
1328

mercoledì 30 gennaio 2008
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Grammi
KCal

KCal
Prot.
Grassi
Carbo
Fibre
Acqua
Prot.
Carbo
Grassi
Giovedì

Spuntino 10.30
404
26
12
50
11
168
105
200
112

Cena A
691
38
33
64
7
208
152
257
298

Pranzo C
658
41
29
63
8
204
163
250
257

Spuntino 18:30
655
56
23
60
10
114
225
241
204

Spuntino Post 
230
21
15
111
3
94
84
444
131

Colazione
709
40
24
245
6
89
160
979
216

Totale:
3346
222
135
593
45
4
889
2371
1219
Venerdì

Colazione
709
40
24
245
6
89
160
979
216

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
768
45
34
75
8
299
178
298
309

Spuntino 18:30
655
56
23
60
10
114
225
241
204

Cena B
614
30
41
32
7
138
120
129
370

Totale:
3379
218
149
573
46
5
872
2291
1344
Sabato

Spuntino 10.30
404
26
12
50
11
168
105
200
112

Spuntino 18:30
655
56
23
60
10
114
225
241
204

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
709
40
24
245
6
89
160
979
216

Totale:
3680
271
127
540
45
6
1084
2160
1146
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Grammi
KCal

KCal
Prot.
Grassi
Carbo
Fibre
Acqua
Prot.
Carbo
Grassi
Domenica

Colazione
709
40
24
245
6
89
160
979
216

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 18:30
655
56
23
60
10
114
225
241
204

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

Totale:
3680
271
127
540
45
7
1084
2160
1146
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