    DIETA PER LA DEFINIZIONE 
  

	 
	 
	PRIMA ALTERNATIVA 
	SECONDA ALTERNATIVA 

	Colazione
	1 MULTIVITAMINICO + 250 ML ACQUA + 30 GR PROTEINE+5 ALBUMI+1 CAFFE' CON DOLCIFICANTE
	5 FETTE BISCOTTATE + MARMELLATA + 1 MULTIVITAMINICO + 250 ML ACQUA + 30 GR PROTEINE
	 

	Spuntino
	30 GR MANDORLE
	2 YOGURT SENZA ZUCCHERO DA 125 ML
	100 GR BRESAOLA/FESA/P.CRUDO/TONNO

	Pranzo
	300 GR PETTO DI TACCHINO+INSALATA+30 GR OLIO EXTRAVERGINE+70 GR GRANA PADANO
	300 GR CARNE ROSSA MAGRA+100 GR ZUCCHINE+30 GR OLIO EXTRAVERGINE+30 GR. EMMENTHAL+2 UOVA
	300 GR PETTO DI POLLO+INSALATA+30 GR OLIO EXTRAVERGINE+50GR. PROSCIUTTO CRUDO

	Merenda
	250ML ACQUA+20 GR PROTEINE + 1 MELA
	
	 

	[Post wo] 
	250ML ACQUA +30 GR PROTEINE +1 BANANA
	750ML ACQUA + 50GR DESTROSIO + 20GR PROTEINE
	 

	Cena
	300 GR NASELLO+250 GR SPINACI+30 GR OLIO EXTRAVERGINE+50 GR GRANA PADANO
	250 GR. PETTO DI POLLO+30 GR OLIO EXTRAVERGINE+200 GR BROCCOLI+2 UOVA+30 GR. ASIAGO
	250 GR. CARNE MACINATA MAGRA+30 GR OLIO EXTRAVERGINE+INSALATA+50 GR PROSCIUTTO CRUDO

	
	 
	 
	 


