RIEPILOGO PASTI
Riepilogo pasti

COLAZIONE
7 .30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Albume AIA
150
75
69
6
0

BANANE
75
50
3
48
0

LATTE - di vacca intero
150
92
19
30
41

Marmellata Hero vasetto
25
64
0
62
0

Fette biscottate integrali
8
28
4
19
7

WATT GLUTAMMINA
2
6
0
0

Nesquiq
10
37
2
32
3

Totali pasto:
350
97
197
50

COLAZIONE 
9 .30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

LATTE - di vacca intero
200
122
25
40
54

Nesquiq
10
37
2
32
3

Cornetti
40
164
12
93
66

Marmellata Hero vasetto
25
64
0
62
0

Albume AIA
150
75
69
6
0

BANANE
75
50
3
48
0

Totali pasto:
511
110
281
123

SPUNTINO A 
10.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Tonno Rio Mare al Naturale
56
60
56
2
0

MELE
70
38
0
39
0

Noci
15
87
6
3
78

Totali pasto:
185
62
44
78

SPUNTINO A 
10.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Tonno Rio Mare al Naturale
56
60
56
2
0

PERE
35
12
0
13
0

MANDORLE SECCHE
20
121
18
4
99

Totali pasto:
193
74
18
99

PRANZO NO WO 
13.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Mozzarella di bufala
100
288
67
2
220

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

POMODORI DA INSALATA
100
17
4
12
0

LATTUGA
70
13
6
6
0

Mais dolce, in scatola, sgocciolato
70
69
10
55
8

Noci
15
87
6
3
78

Totali pasto:
654
92
77
486

PRANZO NO WO 
13.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Mais dolce, in scatola, sgocciolato
70
69
10
55
8

POMODORI DA INSALATA
50
9
2
6
0

LATTUGA
70
13
6
6
0

GRANA
20
76
29
3
45

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

Sgombro sott'olio
90
179
89
4
87

Totali pasto:
526
135
73
320

PRANZO WO (A)
13.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Pasta di semola, cotta [bollita in 
70
96
13
85
3

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

PARMIGIANO
20
75
29
0
47
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CARCIOFI
50
11
6
6
0

Noci
20
116
8
4
104

Fagioli -Borlotti in scatola, scola
30
27
8
19
1

OLIVE NERE
20
47
2
1
45

Totali pasto:
552
66
115
380

PRANZO WO (B)
13.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Pasta di semola, cotta [bollita in 
70
96
13
85
3

Mozzarella di bufala
80
230
53
1
176

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

Noci
15
87
6
3
78

Tonno Rio Mare al Naturale
56
60
56
2
0

Fagioli -Borlotti in scatola, scola
30
27
8
19
1

Totali pasto:
681
137
110
438

PRANZO 
13.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Riso brillato, cotto [bollito in ac
150
150
12
145
1

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

Mozzarella di bufala
75
216
50
1
165

Fagioli -Borlotti in scatola, scola
100
91
27
64
5

PISTACCHI
20
122
14
6
101

Totali pasto:
758
103
216
451

PRANZO 
13.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Pasta di semola, cotta [bollita in 
140
192
26
170
6

Mozzarella di bufala
150
432
100
2
329

Pomodori, passata 
200
36
10
24
4

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

PEPERONCINI PICCANTI
3
1
0
0
0

MELE
70
38
0
39
0

Totali pasto:
878
137
236
519

DOPO PRANZO 
14.14
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Succo di frutta
125
74
2
71
1

Destrosio
10
36
0
40
0

Creatina Monoidrato
3
7
0
0
0

Totali pasto:
117
2
111
1

SPUNTINO PRE 
17.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

PERE
35
12
0
13
0

Bresaola
60
91
77
0
14

GRANA
20
76
29
3
45

Noci
20
116
8
4
104

Totali pasto:
295
114
20
163

SPUNTINO NO WO
17.45
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Fiocchi di formaggio magro
250
288
97
32
160

Noci
30
175
13
7
156

Totali pasto:
462
110
39
316

SPUNTINO 
18.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Gelato confezionato- stracciatella,
100
193
12
126
63

Cocco, essiccato
10
60
2
3
56

Totali pasto:
253
14
129
119

POST WO
19.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Barretta Multipower 32% XXL
60
244
76
108
59
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BANANE
75
50
3
48
0

Totali pasto:
293
79
156
59

CENA NO WO 
20.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

PROSCIUTTO CRUDO MAGRO
70
153
81
0
76

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

MOZZARELLA
100
243
80
20
144

LATTUGA
70
13
6
6
0

PISTACCHI
10
61
7
3
50

Totali pasto:
650
174
29
450

CENA WO (A)
20.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Vitello, filetto, cotto [saltato in
150
387
232
0
155

SPINACI
150
47
18
18
14

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

ARACHIDI TOSTATE
30
179
35
11
135

PEPERONCINI PICCANTI
2
1
0
0
0

Totali pasto:
793
285
29
484

CENA WO (C)
20.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

MERLUZZO - NASELLO
200
142
136
0
0

Olio di oliva extra vergine
30
270
0
0
270

POMODORI DA INSALATA
200
34
8
24
0

ARACHIDI TOSTATE
30
179
35
11
135

LATTUGA
70
13
6
6
0

Totali pasto:
638
184
40
405

CENA 
20.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Vitello, filetto, cotto [saltato in
150
387
232
0
155

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

Patate, cotte [arrosto]
150
222
17
154
61

Noci
15
87
6
3
78

Totali pasto:
876
255
158
474

CENA (SABATO)
20.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Cotolette di petto di tacchino AIA
220
431
141
114
178

Patate, cotte [arrosto]
50
74
6
51
20

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

PISTACCHI
20
122
14
6
101

Totali pasto:
807
161
172
479

SPUNTINO 
20.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Barretta Multipower 32% XXL
60
244
76
108
59

Totali pasto:
244
76
108
59

SPUNTINO 
22.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Gelato confezionato- stracciatella,
50
97
6
63
32

Gelato confezionato- caffe’, in vas
100
245
20
96
135

Totali pasto:
342
26
159
167

PRE-NANNA
23.59
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

LATTE - di vacca intero
250
153
31
50
68

Totali pasto:
153
31
50
68
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