	PASTO
	QUANTITA’
	ALIMENTO
	CALORIE
	CARBOIDRATI
	PROTEINE
	GRASSI

	Colazione
	
	
	
	
	
	

	
	250 ml
	Latte P.S.
	115
	12,5
	10
	5

	
	80 gr
	Fiocchi Avena
	298
	58,4
	6,4
	6,4

	
	120 gr
	Albumi
	56
	1,2
	12
	2,4

	
	10 gr
	Mandorle
	60
	0,5
	2,2
	5,5


TOTALE CALORIE:  529 

Carboidrati:  72,6

Proteine:  30,6

Grassi: 19,3

	PASTO
	QUANTITA’
	ALIMENTO
	CALORIE
	CARBOIDRATI
	PROTEINE
	GRASSI

	Spuntino
	
	
	
	
	
	

	
	80 gr
	Pane Integr.
	200
	38,4
	2,4
	0,8

	
	112 gr
	Tonno Natu.
	120
	0
	28
	1,12

	
	5 gr
	Noci
	29
	0,3
	0,5
	2,9


TOTALE CALORIE: 349

Carboidrati: 38,7

Proteine: 30,9

Grassi: 4,82

	PASTO
	QUANTITA’
	ALIMENTO
	CALORIE
	CARBOIDRATI
	PROTEINE
	GRASSI

	Pranzo
	
	
	
	
	
	

	
	100 gr 
	Pasta
	366
	78
	13
	2

	
	200 gr
	Petto Pollo
	194
	0
	44
	2

	
	10 gr
	Olio ex Oliva
	90
	0
	0
	10


TOTALE CALORIE:  650

Carboidrati: 78

Proteine: 57

Grassi: 14

	PASTO
	QUANTITA’
	ALIMENTO
	CALORIE
	CARBOIDRATI
	PROTEINE
	GRASSI

	Pre-Workout
	
	
	
	
	
	

	
	200 gr
	Mela
	86
	28
	0
	0

	
	56 gr
	Tonno Natu.
	60
	0
	14
	0,56


TOTALE CALORIE: 146

Carboidrati: 28

Proteine: 14

Grassi: 0,56

	PASTO 
	QUANTITA’
	ALIMENTO 
	CALORIE 
	CARBOIDRATI 
	PROTEINE
	GRASSI

	Post-Work
	
	
	
	
	
	

	
	8
	Gallette Riso
	208
	40
	8
	0

	
	320 gr
	Albume
	150
	3,2
	32
	6,4


TOTALE CALORIE: 358

Carboidrati: 43,2

Proteine: 40

Grassi: 6,4

	PASTO
	QUANTITA’
	ALIMENTO
	CALORIE
	CARBOIDRATI
	PROTEINE
	GRASSI

	Cena
	
	
	
	
	
	

	
	200 gr
	Manzo Magr
	192
	0
	42
	6

	
	Oppure
	
	
	
	
	

	
	200 gr
	Petto Pollo
	194
	0
	44
	2

	
	
	Verdure
	
	
	
	

	
	50 gr
	Prosciu. Cru.
	112
	0
	13,5
	6,5

	
	50 gr
	Pane Integ.
	125
	24
	1,5
	0,5

	
	10 gr
	Olie EX Oliva
	90
	0
	0
	10


TOTALE CALORIE:  519

Carboidrati: 24

Proteine: 57

Grassi: 23,5

	PASTO
	QUANTITA’
	ALIMENTO
	CALORIE
	CARBOIDRATI
	PROTEINE
	GRASSI

	Pre-Nanna
	
	
	
	
	
	

	
	100 gr
	Fiocchi Latte
	115
	3,2
	9,7
	7,1

	
	Oppure
	
	
	
	
	

	
	250 gr
	Latte P.S.
	115
	12,5
	10
	5


TOTALE CALORIE: 115

Carboidrati: 3,2 / 12,5

Proteine: 9,7 / 10

Grassi: 7,1 / 5

TOTALE DIETA

Calorie: 2666

Carboidrati:  294

Proteine:  239,5
Grassi:  76

