
Colazione

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

ALLBRAN KELLOGS
50
140
28
96
16

LATTE DI VACCA, PARZIALMENTE 
250
113
31
50
34

YOGHURT YOMO ALLA FRUTTA
100
106
13
62
32

NOCI, secche
8
53
5
2
46

PROTEINE SCITECH WHEY PROTEIN
25
96
76
6
18

Totali pasto:
507
153
215
145

Spuntino

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

PANE INTEGRALE
50
122
15
108
6

PROSCIUTTO CRUDO, MAGRO
35
76
40
0
36

NOCI, secche
8
53
5
2
46

Totali pasto:
251
60
110
88
Pranzo tipo A

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

RISO, SBRAMATO (INTEGRALE)
100
357
27
325
25

TACCHINO, PETTO
100
134
88
2
44

POLLO, PETTO
70
68
62
0
6

PANE INTEGRALE
50
122
15
108
6

OLIO DI OLIVA EXTRAVERGINE
15
135
0
0
135

NOCI, secche
8
53
5
2
46
Totali pasto:






    851
        179
  446
      258

Spuntino

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

PHILADELPHIA BALANCE
30
33
13
6
12

PANE INTEGRALE
50
122
15
108
6

PROTEINE SCITECH WHEY PROTEIN
20
77
61
4
14

Totali pasto:
231
89
118
33

Cena

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

POLLO, PETTO
120
116
107
0
10

TACCHINO, PETTO
100
134
88
2
44

PANE INTEGRALE
100
243
30
215
12

PHILADELPHIA BALANCE
25
27
11
5
10

OLIO DI OLIVA EXTRAVERGINE
10
90
0
0
90

Totali pasto:
611
236
222
166
Spuntino

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

PANE INTEGRALE
25
61
8
54
3

PHILADELPHIA BALANCE
20
22
9
4
8

Totali pasto:
83
16
58
11
Calorie totali: 2468

Proteine gr 184

Grassi gr 77

Carboidrati gr 275

Ripartizione percentuale:

C 44% P 29% G 27%

