METABOLISMO BASALE:
Peso Ideale x 24 h x 1.0 kcal






100 kg x 24 h x 1.0 kcal = 2400 kcal
Dal Lunedì al Venerdì
60% LIPIDI = 1440 kcal

-1 g di lipidi forniscono circa 9 Kcal 

35% PROTIDI = 840 kcal

-1 g di protidi forniscono  circa 4 kcal 
5% GLUCIDI = 120 kcal

-1 g di glucidi  forniscono circa  4 Kcal 
LIPIDI
160 g

PROTIDI
210 g

GLUCIDI
30 g
LUNEDI-VENERDI
LIPIDI
160 g

PROTIDI
210 g

GLUCIDI
15 g

COLAZIONE:

PESO


PRO

LIP

CHO

Proteine in polvere
60 g


52

3

3
30’ DOPO
Yogurt greco

100 g


6.4

9.1

2.0


O

Uova sode


100 g


12.4

8.7

0

SPUNTINO:

Arachidi


50 g


14.5

25

4.3

PRANZO:

Lombo maiale

200 g


41.6

20

0

Insalata mista

Olio di lino


25 g


0

25

0

SPUNTINO


Tonno all’olio

100 g


24

12

0



sgocciolato

CENA:

Salmone fresco

300 g


55.2

36

3

Verdure

Olio evo


25 g


0

25

0

PRE-NANNA:
Fiocchi di latte

100 g


9.7

7.1

3.2
SABATO
GLUCIDI: 506g

PROTIDI: 120 g

LIPIDI: 75 g

COLAZIONE

PESO


PRO

LIP

CHO
Latte UHT PS

200 ml

6.4

3.2

10.2

Fette Biscottate

50 g


5.6

3

41.1

Marmellata


60 g


1

0

35.2

SPUNTINO
Pane Bianco

94 g


8.4

4.8

44

Fesa



100 g


24

1.2

0
PRANZO
Pasta



200 g


25

3

142
Pane Tipo 00

100 g


8.6

0.4

66.9
Olio evo


10 g


0

10

0

Insalata mista



SPUNTINO

Pane Bianco

94 g


8.4

4.8

44

Marmellata


60 g


1

0

35.2
CENA
Pizza Margherita

200 g


14.2

13.2

82.8

(solo pomodoro)
Prosciutto crudo

50 g 


13.4

6.4

0

PRE-NANNA

Arachidi


50 g


14.5

25

4.3

DOMENICA (PRANZO)

GLUCIDI: 380 g

PROTIDI: 55 g

LIPIDI: 40 g

COLAZIONE

PESO


PRO

LIP

CHO
Latte UHT PS

200 ml

6.4

3.2

10.2

Fette Biscottate

50 g


5.6

3

41.1

Marmellata


60 g


1

0

35.2

SPUNTINO
Pane Bianco

94 g


8.4

4.8

44

Miele



50 g


0

0

40.1

PRANZO
Pasta



200 g


25

3

142

Pane Tipo 00

100 g


8.6

0.4

66.9

Olio evo


25 g


0

25

0

Insalata mista

Domenica (CENA)

GLUCIDI: 3 g

PROTIDI: 105 g

LIPIDI: 65 g
SPUNTINO


PESO


PRO

LIP

CHO
Proteine in polvere
30 g


26

1.5

1.5
CENA
Bistecca di maiale
250 g


75.2

35.2

0

Insalata mista
Olio evo


12 g


0

12

0

PRE NANNA

Noci



25 g


2.6

14.4

1.4

PRANZO
In sostituzione:

PESO


PRO

LIP

CHO
Lombo maiale

200 g


41.6

20

0

O

Vitello


100 g


39

10

0

+

Olio di lino


10 g


0

10

0

O

Tonno all’olio

Sgocciolato


200 g


48

24

0

O

Pollo



150 g


45

1.4

0

+

Olio di lino


20 g


0

20

0
CENA
In sostituzione:

PESO


PRO

LIP

CHO
Salmone fresco

300 g


55.2

36

3

O

Spigola


350 g


58

5

2

+

Olio evo


30 g


0

30

0

O

Pollo



200 g


60

1.8

0

+

Maionese


50 g


2.1

35

1

O

Bistecca di maiale
200 g


60

28

0

+

Olio evo


5 g


0

5

0
