	COLAZIONE
	
	
	Quantità
	Proteine
	Lipidi
	Carbo
	Calorie

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Albume d'uovo
	
	
	100 g
	10,7
	0
	0
	43

	Scaglie di Grana
	
	
	20 g
	6,6
	5,6
	0
	77

	Pane Bianco
	
	
	70 g
	6,3
	3,6
	33
	188

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	SPUNTINO
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Fesa di tacchino
	
	
	200 g
	48
	2,4
	0
	214

	Pane Bianco
	
	
	94 g
	8,4
	4,8
	44
	252

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	PRANZO
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Maiale, Lombo
	
	
	300 g
	62,1
	21
	0
	438

	Insalata o Verdure Cotte
	
	
	
	
	
	30

	condite con 1 cucchiaio d'olio
	
	
	
	
	
	

	Patate Cotte
	
	
	200 g
	4,2
	2
	36
	269

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	SPUNTINO
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Proteine in polvere
	
	
	30 g
	18,7
	2,4
	2,7
	107

	Latte UHT parzialmente scremato
	250 ml
	8
	4
	12,7
	115

	CENA
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Polpo lesso
	
	
	400 g
	42,4
	4
	5,6
	228

	Insalata o Verdure Cotte
	
	
	
	
	
	

	condite con 1 cucchiaio d'olio
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	207,4
	45,8
	121,3
	1816

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sostituzioni per il secondo a pranzo e a cena
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Petto di Pollo
	300 g
	
	
	
	
	
	

	Spigola
	
	300 g
	
	
	
	
	
	

	Fiocchi di formaggio
	150 g
	
	
	
	
	
	

	Riso
	
	150 g
	
	
	
	
	
	


