RIEPILOGO PASTI PER GIORNO PER GIORNO

Grammi
KCal

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

COLAZIONE (A)
698
22
8
137
5
342
87
546
75

SPUNTINO  (A)
373
20
14
44
12
250
78
174
124

PRANZO WO (A)
914
29
34
133
10
296
118
533
305

CREATINA
7
0
0
0
0
0
0

PRE WO
261
22
16
8
3
102
87
31
144

POST WO
525
42
15
55
0
435
168
222
139

CENA WO (A)
513
36
31
26
8
375
142
102
275

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

Totale:
3442
178
125
414
38
1
711
1658
1129
Martedì

COLAZIONE (A)
698
22
8
137
5
342
87
546
75

PRE WO
261
22
16
8
3
102
87
31
144

SPUNTINO (B)
409
23
14
50
9
232
90
198
124

PRANZO WO (B)
888
28
32
131
6
276
113
525
286

CREATINA
7
0
0
0
0
0
0

POST WO
525
42
15
55
0
435
168
222
139

CENA WO (C)
491
43
22
30
11
570
170
118
201

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

Totale:
3430
187
115
422
34
2
747
1690
1037
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Grammi
KCal

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

COLAZIONE (A)
698
22
8
137
5
342
87
546
75

SPUNTINO NW
310
22
16
22
4
301
87
88
141

SPUNTINO (B)
409
23
14
50
9
232
90
198
124

PROTEINE 20.30
244
19
7
27
76
108
59

PRANZO NW (B)
976
32
25
162
13
342
130
647
225

CENA NW (B)
463
34
33
8
2
260
136
32
293

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

CREATINA
7
0
0
0
0
0
0

Totale:
3260
159
109
418
34
3
636
1670
985
Giovedì

COLAZIONE (A)
698
22
8
137
5
342
87
546
75

SPUNTINO (B)
409
23
14
50
9
232
90
198
124

PRE WO
261
22
16
8
3
102
87
31
144

CREATINA
7
0
0
0
0
0
0

PRANZO WO (B)
888
28
32
131
6
276
113
525
286

POST WO
525
42
15
55
0
435
168
222
139

CENA WO (C)
491
43
22
30
11
570
170
118
201

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

Totale:
3430
187
115
422
34
4
747
1690
1037

giovedì 18 settembre 2008
Pagina 2 di 3

Grammi
KCal

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

COLAZIONE (A)
698
22
8
137
5
342
87
546
75

PRANZO WO (B)
888
28
32
131
6
276
113
525
286

SPUNTINO (B)
409
23
14
50
9
232
90
198
124

PRE WO
261
22
16
8
3
102
87
31
144

CREATINA
7
0
0
0
0
0
0

POST WO
525
42
15
55
0
435
168
222
139

CENA WO (C)
491
43
22
30
11
570
170
118
201

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

Totale:
3430
187
115
422
34
5
747
1690
1037
Sabato

COLAZIONE (B)
646
33
5
121
8
234
131
485
41

PRANZO (WK A)
1004
41
33
144
5
262
165
576
293

CREATINA
7
0
0
0
0
0
0

SPUNTINO WK
876
59
41
73
0
217
238
293
365

CENA (WK B)
575
46
32
27
11
461
184
108
288

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

Totale:
3261
187
117
378
24
6
748
1512
1055
Domenica

COLAZIONE (B)
646
33
5
121
8
234
131
485
41

PRANZO (WK B)
1055
43
40
140
8
185
174
558
358

SPUNTINO WK
876
59
41
73
0
217
238
293
365

CENA (WK A)
586
43
36
24
5
419
173
96
320

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

Totale:
3316
187
128
371
21
7
746
1482
1151
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