Giorno di allenamento (ore 12)
Colazione (ore 7 AM)
250 gr albume + 1 tuorlo
10 fette biscottate integrali + 10 gr noci + 1 banana
Multivitaminco+1gr Omega3
Spuntino 1 (ore 9.30 AM)
100 gr. pane di segale o integrale
100 gr.  di bresaola/prosciutto crudo/150gr di fesa di tacchino
con spalmata di crema di arachidi
Pre-allenamento (45 min prima)
20 gr. whey + 2 mele grandi 
Post-allenamento

2 banane+5 gr BCCA
Pranzo (ore 14)
150 gr. Pasta o riso integrale
250 gr. carne bianca/2 scatolette di tonno
15 gr. Olio extravergine di oliva
Insalata a volontà
1gr Omega3 + vit B
Spuntino 2 (ore 17.30)
100 gr. pane di segale o integrale
100 gr.  di bresaola/prosciutto crudo/150gr di fesa di tacchino

15 gr. mandorle
Cena (ore 20/20.30)
250 gr. di pesce (merluzzo,nasello,salmone,tonno,persico,..)
15 gr. Olio extravergine di oliva
250 gr. patate/spinaci/zucchine /Insalata a volontà 

1gr Omega3

Spuntino prenanna

300 gr fiocchi di latte + 1gr Omega 3 o 2gr olio di lino

Giorno di allenamento (ore 19)

Colazione (ore 7 AM)
250 gr albume + 1 tuorlo

10 fette biscottate integrali + 10 gr noci + 1 banana
Multivitaminco + 1gr Omega3

Spuntino 1 (ore 10 AM)
100gr. pane di segale o integrale
100 gr.  di bresaola/prosciutto crudo/150gr di fesa di tacchino

con spalmata di crema di arachidi

Pranzo (ore 13)
120 gr. riso basmati/integrale
200 gr. Petto di pollo
15 gr. Olio extravergine di oliva
Insalata a volontà

1gr Omega3 + vit B

Spuntino 2 (ore 16)
80 gr. pane di segale o integrale
80 gr.  di bresaola/prosciutto crudo/100gr di fesa di tacchino

15 gr. mandorle
Pre-allenamento (60 min prima)

20 gr. whey + 2 mele grandi 
Post-allenamento

50gr whey + 70gr destrosio + 5gr BCCA
Cena (ore 21/21.30)
250 gr. di pesce (merluzzo,nasello,salmone,persico,..)

15 gr. Olio extravergine di oliva
250 gr. patate/spinaci/zucchine

Insalata a volontà

1gr Omega3

Spuntino prenanna

300 gr fiocchi di latte + 1gr Omega 3 o 2gr olio di lino
Giorno di riposo
Colazione (ore 7)
300 gr albume + 1 tuorlo
200ml di latte parz. scremato o scremato + 70 gr. di ficocchi d’avena

1 Cucchiaio grande di crema di arachidi o marmellata diet

Multivitaminico+ 1gr Omega 3
Spuntino 1 (ore 10)
80 gr. pane di integrale o di segale
100 gr.  di bresaola/prosciutto crudo/150gr di fesa di tacchino

10 gr. di noci
Pranzo (ore 13)
100 gr. riso integrale o pasta integrale cotta al dente
300 gr. di pesce (merluzzo,nasello,salmone,persico,..) o 250 gr. di carne bianca
15 gr. Olio extravergine di oliva
Insalata a volontà
1gr Omega 3 + vit B

Spuntino 2 (ore 17.30)
1 banana + 1 mela + 150 gr fesa di tacchino/100 gr di bresaola + 10 gr. di mandorle
Cena (ore 20/20.30)
300 gr. di carne rossa scelta (vitello,cavallo,lonza magra,manzo...)
15 gr. Olio extravergine di oliva
200 gr di spinaci
1gr Omega 3
Spuntino prenanna
2 yogurt greco total 0% + 1gr Omega 3 o 2 gr di olio di lino
