RIEPILOGO PASTI NELLA SETTIMANA
Riepilogo pasti

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

BANANE
150
99
6
96
0

LATTE - di vacca intero
250
153
31
50
68

MIELE
50
152
2
160
0

Kellog's K Classic
80
295
48
240
7

Totali pasto:
698
87
546
75

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

Marmellata Hero vasetto
70
178
1
174
1

Albume AIA
200
100
92
8
0

BANANE
300
198
12
192
0

Fette biscottate integrali
45
171
26
112
41

Totali pasto:
646
131
485
41

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
300
162
0
168
0

Mandorle dolci, secche 
25
151
22
5
124

Totali pasto:
373
78
174
124

SPUNTINO (B)
10.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Tonno Rio Mare al Naturale
56
60
56
2
0

BANANE
300
198
12
192
0

Mandorle dolci, secche 
25
151
22
5
124

Totali pasto:
409
90
198
124

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

Pasta di semola cruda
150
530
65
475
19

Olio di oliva extra vergine
25
225
0
0
225

POMODORI DA INSALATA
100
17
4
12
0

LATTUGA
70
13
6
6
0

Fagioli -Borlotti in scatola, scola
125
114
34
80
6

MELE
150
81
0
84
0

Totali pasto:
979
109
656
249

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

PANE DI TIPO 00
200
580
64
544
0

POMODORI DA INSALATA
100
17
4
12
0

LATTUGA
70
13
6
6
0

Olio di oliva extra vergine
25
225
0
0
225

Tonno Rio Mare al Naturale
56
60
56
2
0

MELE
150
81
0
84
0

Totali pasto:
976
130
647
225

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

PASTA DI SEMOLA
150
534
66
498
0

POMODORI PELATI IN SCATOLA
240
50
10
29
22

CARCIOFI
50
11
6
6
0

PARMIGIANO
25
94
36
0
59

Olio di oliva extra vergine
25
225
0
0
225

Totali pasto:
914
118
533
305
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PRANZO WO (B)
13.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

RISO
120
434
34
422
11

Mozzarella di vacca
80
202
60
2
140

ASPARAGI DI BOSCO
100
35
20
16
0

Olio di oliva extra vergine
15
135
0
0
135

MELE
150
81
0
84
0

Totali pasto:
888
113
525
286

PRANZO (WK A)
13.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Pizza con pomodoro e mozzarella
225
610
50
476
113

Tonno Rio Mare al Naturale
112
120
112
4
0

CIPOLLE
50
13
2
12
0

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

PEPERONCINI PICCANTI
3
1
0
0
0

MELE
150
81
0
84
0

Totali pasto:
1004
165
576
293

PRANZO (WK B)
13.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Riso integrale crudo
150
506
45
464
26

Olio di oliva extra vergine
20
180
0
0
180

GRANA
40
152
58
6
90

PISTACCHI
10
61
7
3
50

Bresaola
50
76
64
0
12

MELE
150
81
0
84
0

Totali pasto:
1055
174
558
358

CREATINA
14.14
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Creatina Monoidrato
3
7
0
0
0

Totali pasto:
7
0
0
0

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

PERE
70
25
0
25
0

Bresaola
60
91
77
0
14

Noci
25
146
11
6
130

Totali pasto:
261
87
31
144

SPUNTINO NW
17.45
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Fiocchi di formaggio magro
220
253
85
28
141

Mele fresche con buccia
150
57
1
60
0

Totali pasto:
310
87
88
141

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

Bresaola
100
151
128
0
23

GRANA
50
191
72
8
113

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

Gelato confezionato- stracciatella,
150
290
17
189
95

Totali pasto:
876
238
293
365

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

Destrosio
30
108
0
120
0

WATT WHEY PROTEIN 90 (750 gr)
30
112
106
2
4

LATTE - di vacca intero
500
305
62
100
135

Totali pasto:
525
168
222
139

CENA NW (B)
20.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Bresaola
100
151
128
0
23
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Olio di oliva extra vergine
30
270
0
0
270

POMODORI DA INSALATA
200
34
8
24
0

MELE
15
8
0
8
0

Totali pasto:
463
136
32
293

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

Vitello, filetto crudo
150
161
124
0
36

SPINACI
150
47
18
18
14

Olio di oliva extra vergine
25
225
0
0
225

MELE
150
81
0
84
0

Totali pasto:
513
142
102
275

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
20
180
0
0
180

SPINACI
240
74
29
29
22

LATTUGA
70
13
6
6
0

MELE
150
81
0
84
0

Totali pasto:
491
170
118
201

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

Vitello, filetto crudo
200
214
166
0
49

Olio di oliva extra vergine
30
270
0
0
270

Zucchine
150
21
8
12
1

MELE
150
81
0
84
0

Totali pasto:
586
173
96
320

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

POLLO - PETTO
200
194
176
0
18

MELANZANE
200
30
8
24
0

Olio di oliva extra vergine
30
270
0
0
270

MELE
150
81
0
84
0

Totali pasto:
575
184
108
288

PROTEINE 20.30
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

PRE-BED
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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