Riepilogo Pasti Dieta Matteo Cresti 08/01/08

Colazione
8 .30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

BANANE
100
66
4
64
0

MIELE
30
91
1
96
0

Platinum Whey Protein Multipower
30
106
112
442
192

Fette biscottate integrali
20
76
11
50
18

CORNFLAKES
100
370
32
328
6

Totali pasto:
709
160
979
216

Spuntino 10.30
10.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Tonno al naturale
65
68
64
0
4

Mele fresche con buccia
150
57
1
60
0

Mandorle dolci, secche 
20
121
18
4
100

Tè (foglie)
2
2
2
0
0

Pane di tipo integrale
70
157
21
136
8

Totali pasto:
404
105
200
112

Pranzo A
13.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Riso integrale, cotto  [bollito in 
100
111
10
102
5

TACCHINO PETTO
150
201
132
0
68

Pane di tipo integrale
70
157
21
136
8

Zucchine, cotte [bollite in acqua d
50
14
6
7
1

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

Noci
20
116
8
4
104

Totali pasto:
779
178
249
366

Pranzo B
13.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Pasta di semola, cotta [bollita in 
100
137
19
121
5

Merluzzo o nasello, surgelato, file
200
136
125
0
11

Pane di tipo integrale
70
157
21
136
8

Carote, cotte [bollite in acqua dis
50
42
5
37
2

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

Noci
20
116
8
4
104

Totali pasto:
768
178
298
309

Pranzo C
13.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Pasta di semola, cotta [bollita in 
100
137
19
121
5

Tonno al naturale
112
116
110
0
7

Olio di oliva extra vergine
15
135
0
0
135

Noci
20
116
8
4
104

Pane di tipo integrale
60
134
18
116
7

LATTUGA
100
19
8
8
0

Totali pasto:
658
163
250
257

Pranzo sabato e 
13.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

PASTA DI SEMOLA
120
427
53
398
0

LATTUGA
50
10
4
4
0

CAROTE
20
7
1
6
0

Olio di oliva extra vergine
15
135
0
0
135

Vitello, filetto, cotto [saltato in
200
516
309
0
207

Noci
20
116
8
4
104

Totali pasto:
1211
375
413
446

Spuntino 18:30
18.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi
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Pane di tipo integrale
120
269
36
233
14

Bresaola
100
151
128
0
23

GRANA
30
114
43
5
68

Mandorle dolci, secche 
20
121
18
4
100

Totali pasto:
655
225
241
204

Cena Sabato e 
20.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Pane di tipo integrale
70
157
21
136
8

MERLUZZO - NASELLO
250
178
170
0
0

Carote, cotte [bollite in acqua dis
140
118
15
102
6

PATATE
120
102
10
86
11

Olio di oliva extra vergine
10
90
0
0
90

Noci
10
58
4
2
52

Totali pasto:
702
219
327
167

Spuntino Post 
21.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Gallette di Riso
13
50
5
41
4

MIELE
10
30
0
32
0

Platinum Whey Protein Multipower
20
71
74
294
128

BANANE
120
79
5
77
0

Totali pasto:
230
84
444
131

Cena A
22.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Tonno al naturale
112
116
110
0
7

Pane di tipo integrale
60
134
18
116
7

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

PATATE, BOLLITE
200
144
16
136
0

Noci
20
116
8
4
104

Totali pasto:
691
152
257
298

Cena B
22.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Sgombro al naturale
90
165
85
0
79

Pane di tipo integrale
60
134
18
116
7

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

Noci
20
116
8
4
104

LATTUGA
100
19
8
8
0

Totali pasto:
614
120
129
370
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