
Riepilogo pasti

Colazione 07.30
7 .30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

LATTE DI VACCA, PARZIALMENTE 
200
98
28
40
32

UOVO DI GALLINA, ALBUME
200
94
87
6
36

MANDORLE DOLCI [PRUNUS COMMUNIS]
15
81
10
2
70

ALL BRAN cereali
20
71
8
52
11

NOCI [JUGLANS REGIA], fresche
15
87
6
3
78

Totali pasto:
431
139
104
227

Spuntino 10.45
10.45
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

SALAME MILANO
60
234
64
4
167

PESCA [PRUNUS PERSICA]
130
35
4
32
1

MANDORLE DOLCI [PRUNUS COMMUNIS]
10
54
6
2
46

ACQUA
250
0
0
0
0

Totali pasto:
323
75
37
214

Pranzo 13.40
13.40
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

BRESAOLA
100
175
136
0
39

PARMIGIANO
30
112
43
2
69

OLIO DI OLIVA EXTRAVERGINE
10
90
0
0
90

ACQUA
250
0
0
0
0

MANDORLE DOLCI [PRUNUS COMMUNIS]
10
54
6
2
46

Totali pasto:
431
186
4
244

Spuntino 17.00
17.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

OLIO DI OLIVA EXTRAVERGINE
20
180
0
0
180

Tonno al naturale
112
120
112
0
8

ACQUA
250
0
0
0
0

Totali pasto:
300
112
0
188

Cena 20.15
20.15
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

TACCHINO, PETTO
150
201
132
2
66

LATTUGA DA TAGLIO [LACTUCA 
50
7
2
4
0

GRANA
25
95
36
4
56

NOCI [JUGLANS REGIA], fresche
10
58
4
2
52

ACQUA
250
0
0
0
0

Totali pasto:
361
174
13
175

Spuntino 23.00
23.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

ACQUA
250
0
0
0
0

Totali pasto:
0
0
0
0

Vari (durante 
23.59
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

ACQUA
1500
0
0
0
0

CAFFE' BAR, in tazza
50
2
1
1
9

Totali pasto:
2
1
1
9

TOTALI KCAL giornaliere 1840 circa

Ripartizione nutrienti 56% grassi; 36%proteine; 8% carbo

Ripartizione in grammi 116gr di grassi; 171gr di proteine; 39gr di carbo (a volte anche meno)
