RIEPILOGO PASTI PER GIORNO
REPORT PASTI PER

Grammi
KCal

KCal
Prot.
Grassi
Carbo
Fibre
Acqua
Prot.
Carbo
Grassi
Lunedi

COLAZIONE
350
24
6
49
2
189
97
197
50

SPUNTINO A LAVORO 
185
16
9
11
3
61
62
44
78

PRANZO WO (A)
552
17
42
29
6
130
66
115
380

DOPO PRANZO 
117
0
0
28
0
106
2
111
1

SPUNTINO PRE WO
295
29
18
5
2
76
114
20
163

POST WO
293
20
7
39
2
58
79
156
59

CENA WO (A)
793
71
54
7
6
223
285
29
484

PRE-NANNA
153
8
8
13
0
218
31
50
68

Totale:
2739
184
143
180
20
1
735
722
1283
Martedì

COLAZIONE
350
24
6
49
2
189
97
197
50

SPUNTINO PRE WO
295
29
18
5
2
76
114
20
163

SPUNTINO A LAVORO 
193
18
11
5
3
31
74
18
99

PRANZO WO (B)
681
34
49
28
3
112
137
110
438

DOPO PRANZO 
117
0
0
28
0
106
2
111
1

POST WO
293
20
7
39
2
58
79
156
59

CENA WO ©
638
46
45
10
7
418
184
40
405

PRE-NANNA
153
8
8
13
0
218
31
50
68

Totale:
2720
179
143
176
19
2
717
703
1283
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Grammi
KCal

KCal
Prot.
Grassi
Carbo
Fibre
Acqua
Prot.
Carbo
Grassi
Mercoledì

COLAZIONE
350
24
6
49
2
189
97
197
50

SPUNTINO NO WO
462
27
35
10
1
203
110
39
316

SPUNTINO A LAVORO 
193
18
11
5
3
31
74
18
99

SPUNTINO BARRETTA 
244
19
7
27
76
108
59

PRANZO NO WO (B)
526
34
36
18
3
221
135
73
320

CENA NO WO (B)
650
44
50
7
3
165
174
29
450

PRE-NANNA
153
8
8
13
0
218
31
50
68

DOPO PRANZO 
117
0
0
28
0
106
2
111
1

Totale:
2694
174
151
156
12
3
697
624
1362
Giovedì

COLAZIONE
350
24
6
49
2
189
97
197
50

SPUNTINO A LAVORO 
193
18
11
5
3
31
74
18
99

SPUNTINO PRE WO
295
29
18
5
2
76
114
20
163

DOPO PRANZO 
117
0
0
28
0
106
2
111
1

PRANZO WO (B)
681
34
49
28
3
112
137
110
438

POST WO
293
20
7
39
2
58
79
156
59

CENA WO ©
638
46
45
10
7
418
184
40
405

PRE-NANNA
153
8
8
13
0
218
31
50
68

Totale:
2720
179
143
176
19
4
717
703
1283
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Grammi
KCal

KCal
Prot.
Grassi
Carbo
Fibre
Acqua
Prot.
Carbo
Grassi
Venerdì

COLAZIONE
350
24
6
49
2
189
97
197
50

PRANZO WO (B)
681
34
49
28
3
112
137
110
438

SPUNTINO A LAVORO 
193
18
11
5
3
31
74
18
99

SPUNTINO PRE WO
295
29
18
5
2
76
114
20
163

DOPO PRANZO 
117
0
0
28
0
106
2
111
1

POST WO
293
20
7
39
2
58
79
156
59

CENA WO ©
638
46
45
10
7
418
184
40
405

PRE-NANNA
153
8
8
13
0
218
31
50
68

Totale:
2720
179
143
176
19
5
717
703
1283
Sabato

COLAZIONE WEEKEND
511
28
14
70
2
240
110
281
123

PRANZO WEEKEND
878
34
58
59
7
412
137
236
519

DOPO PRANZO 
117
0
0
28
0
106
2
111
1

SPUNTINO WEEKEND
253
3
13
32
1
58
14
129
119

CENA (SABATO)
807
40
53
43
3
33
161
172
479

SPUNTINO (WEEK 
342
7
19
40
0
84
26
159
167

PRE-NANNA
153
8
8
13
0
218
31
50
68

Totale:
3060
120
164
284
13
6
481
1137
1475
Domenica

COLAZIONE WEEKEND
511
28
14
70
2
240
110
281
123

PRANZO (DOMENICA)
758
26
50
54
8
223
103
216
451

SPUNTINO WEEKEND
253
3
13
32
1
58
14
129
119

CENA (DOMENICA)
876
64
53
39
3
186
255
158
474

SPUNTINO (WEEK 
342
7
19
40
0
84
26
159
167

PRE-NANNA
153
8
8
13
0
218
31
50
68

Totale:
2893
135
156
248
14
7
540
992
1401
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