LUNEDI.

Al risveglio: prima di fare colazione aspetta circa 30’.

· 5g di arginina o 2 capsule di nitrix

· 2 capsule di CLA

· 1 capsula di vitamina E

Colazione:

· 200ml di albume pastorizzato

· 30g di pane

· 10 mandorle

Spuntino:

· 30g di parmigiano

· 3 crackers

Prima dell’allenamento prendi 5g di arginina o 2 capsule di “NITRIX”.

Pranzo:

· Carne bianca preferibilmente (180g)

·  Insalata mista 250g

· 20g di pane

· Olio extravergine d'oliva (20g = 2 cucchiaio da tavola)

· 200g di frutta di stagione

Integrazione consigliata: acido alfa lipoico (400mg) + 2 capsule di CLA.

Spuntino:

· 40g di prosciutto crudo sgrassato

· 30g di pane

· 1 sottiletta light

Cena: ½ ora prima prendi 2 compresse di “NITRIX” + Acido Alfa Lipoico (400mg).

· Palombo, nasello, merluzzo, orata, spigola, branzino o trancio di spada,tonno,salmone (200g)

· Verdura mista (zucchine, spinaci, bietola, cicoria, fagiolini verdi) cotta o al vapore (200g)

· 20g di pane

· Olio extravergine d'oliva (20g = 2 cucchiaio da tavola)

· 200g di frutta di stagione

MARTEDI.

Al risveglio: prima di fare colazione aspetta circa 30’.

· 5g di arginina o 2 capsule di nitrix

· 2 capsule di CLA

· 1 capsula di vitamina E

Colazione:

· 200ml di latte pastorizzato + 30g di proteine in polvere

· 4 fette biscottate con un velo di marmellata

· 10 mandorle

Spuntino:

· 30g di parmigiano

· 3 crackers

Prima dell’allenamento prendi 5g di arginina o 2 capsule di “NITRIX”
Pranzo:

· Carne rossa tipo vitello, non per forza la fettina va bene anche una bistecca (180g)

· Insalata mista in foglia con sedano,finocchio,cetriolo,1solo pomodoro, 1 carota, 1 cucchiaio di mais (250g)

· Olio extravergine d'oliva (20g = 2 cucchiaio da tavola)

· 20g di pane

· 300g di frutta di stagione

Integrazione consigliata: Acido alfa lipoico (400mg) + 2 capsule di CLA.

Spuntino:

· 40g di prosciutto crudo sgrassato

· 20g di pane

· 1 sottiletta

Cena: circa 30’ prima di cenare 2 compresse di “NITRIX” + acido alfa lipoico (400mg)

· 250g di petto di pollo o filetto di pesce al vapore o al forno.

· 200g di contorno cotto (spinaci, biete, cicoria)

· 2 cucchiai di olio di oliva extra vergine.

· 300g di frutta

MERCOLEDI.

Al risveglio: prima di fare colazione aspetta circa 30’.

· 5g di arginina o 2 capsule di nitrix

· 2 capsule di CLA

· 1 capsula di vitamina E

Colazione:

· 200ml di albume pastorizzato

· 30g di pane

· 10 mandorle

Spuntino:

· 30g di parmigiano

· 3 crackers

Prima dell’allenamento prendi 5g di arginina o 2 capsule di “NITRIX”
Pranzo:

· Petto di pollo o tacchino 180g

· Insalata mista in foglia con sedano,finocchio,cetriolo,1solo pomodoro, 1 carota, 1 cucchiaio di mais (250g)

· 20g di pane

· Olio extravergine d'oliva (20g = 2 cucchiaio da tavola)

· 300g di frutta di stagione

Integrazione consigliata: 1 capsula di acido alfa lipoico (400mg) + 2 capsule di CLA.

Spuntino ore:

· 40g di prosciutto crudo sgrassato

· 20g di pane

· 1 sottiletta light

Cena: circa 30’ prima 2 capsule di “NITRIX” + acido alfa lipoico (400mg).

· Palombo, nasello, merluzzo, orata, spigola, branzino o trancio di spada,tonno,salmone (250g)

· Verdura mista (zucchine, spinaci, bietola, cicoria, fagiolini verdi) cotta o al vapore (200g) 

· 20g di pane

· Olio extravergine d'oliva (20g = 2 cucchiaio da tavola)

· 300g di frutta di stagione

Integrazione consigliata: 2 capsule di CLA.

GIOVEDI.

Al risveglio: prima di fare colazione aspetta circa 30’.

· 5g di arginina o 2 capsule di nitrix

· 2 capsule di CLA

· 1 capsula di vitamina E

Colazione:

· 200ml di latte parzialmente scremato + 30g di proteine in polvere

· 4 fette biscottate con velo di marmellata

· 10 mandorle

Spuntino:

· 30g di parmigiano

· 3 crackers

Prima dell’allenamento prendi 5g di arginina o 2 capsule di “NITRIX”
Pranzo:

· 60g di pasta

· Carne rossa tipo vitello o maiale evitando i tagli grassi come la pancetta, salsiccia, costine, va bene l’arista e anche la bistecca ma rimuovi il grasso (fino a 200g)

· Un contorno cotto a tua scelta tipo fagiolini o spinaci o biete (200g)

· Olio extravergine d'oliva (20g = 2 cucchiaio da tavola)

· 100g di frutta di stagione

Integrazione consigliata: 1 capsula di acido alfa lipoico (400mg) + 2 capsule di CLA.

Spuntino:

· 40g di bresaola

· 20g di pane

· 8 mandorle

Cena: circa 30’ prima 2 capsule di “NITRIX” + acido alfa lipoico (400mg).

· 180g di petto di pollo o filetto di pesce al vapore o al forno.

· 200g di verdura a tua scelta

· 2 cucchiai di olio di oliva extra vergine.

· 20g di pane integrale preferibilmente tostato

· 300g di frutta

VENERDI.

Al risveglio: prima di fare colazione aspetta circa 30’.

· 5g di arginina o 2 capsule di nitrix

· 2 capsule di CLA

· 1 capsula di vitamina E

Colazione:

· 200ml di albume pastorizzato

· 30g di pane

· 10 mandorle

Spuntino:

· 30g di parmigiano

· 3 crackers

Prima dell’allenamento prendi 5g di arginina o 2 capsule di “NITRIX”

Pranzo:

· Petto di pollo o tacchino (180g)

· Insalata mista in foglia con sedano,finocchio,cetriolo,1solo pomodoro, 1 carota, 1 cucchiaio di mais (250g)

· 20g di pane

· Olio extravergine d'oliva (20g = 2 cucchiaio da tavola)

· 300g di frutta di stagione 

Integrazione consigliata: 1 capsula di acido alfa lipoico (400mg)+ 2 capsule di CLA.

Spuntino:

· 40g di prosciutto crudo sgrassato

· 20g di pane

· 8 mandorle

Cena: circa 30’ prima prendi 2 compresse di “NITRIX” + acido alfa lipoico (400mg).

· Filetto di pesce a scelta (200g)

· Verdura mista (zucchine, spinaci, bietola, cicoria, fagiolini verdi) cotta o al vapore (300g) 

· Olio extravergine d'oliva (20g = 2 cucchiaio da tavola)

· 300g di frutta di stagione

SABATO.

Al risveglio: prima di fare colazione aspetta circa 30’.

· 5g di arginina o 2 capsule di nitrix

· 2 capsule di CLA

· 1 capsula di vitamina E

Colazione:

· 200ml di latte parzialmente scremato + 30g di proteine in polvere

· 4 fette biscottate con un velo di marmellata

· 10 mandorle

Spuntino:

· 30g di parmigiano

· 3 crackers

Prima dell’allenamento prendi 5g di arginina o 2 capsule di “NITRIX”

Pranzo:

· Carne rossa tipo vitello, non per forza la fettina va bene anche una bistecca (fino a 200g)

· Insalata mista in foglia con sedano,finocchio,cetriolo,1solo pomodoro, 1 carota, 1 cucchiaio di mais (100/150g)

· 20g di pane

· Olio extravergine d'oliva (20g = 2 cucchiaio da tavola)

· 300g di frutta di stagione

Integrazione consigliata: 1 capsula di acido alfa lipoico (400mg) + 2 capsule di CLA.

Spuntino:

· 40g di prosciutto di bresaola

· 20g di pane

· 8 mandorle
Cena: circa 30’ prima prendi 2 compresse di “NITRIX” + acido alfa lipoico (400mg).

· Se vai a cena fuori va bene anche 1 pizza

· 180g di petto di pollo o tacchino

· 250g di verdura a tua scelta

· 2 cucchiai di olio extra vergine di oliva

· 300g di frutta

DOMENICA.

Al risveglio: prima di fare colazione aspetta circa 30’.

· 5g di arginina o 2 capsule di nitrix

· 2 capsule di CLA

· 1 capsula di vitamina E

Colazione:

· 200ml di latte parzialmente scremato + 30g di proteine in polvere

· 4 fette biscottate con velo di marmellata

· 10 mandorle

Spuntino:

· 30g di parmigiano

· 3 crackers

Pranzo: 30’ prima di pranzo 2 capsule di “NITRIX” o 5 g di arginina + acido alfa lipoico (400mg) + CLA 2 capsule.

· Libero senza esagerare o come di seguito.

· 60g di pasta in bianco o al pomodoro

· Vitello o manzo 200g.

· 250g di insalata mista

· 2 cucchiai di olio extra vergine di oliva

· 100g di frutta a tua scelta

Spuntino:

· 30g di prosciutto crudo di parma sgrassato

· 20g di pane

· 1 sottiletta light

Cena: circa 30’ prima prendi 2 compresse di “NITRIX” + acido alfa lipoico (400mg)

· 250g di pesce a tua scelta cotto al forno o al vapore

· Verdura cruda o cotta (insalata, zucchine, spinaci, bietola, cicoria, fagiolini verdi) (300g) 

· Olio extravergine d'oliva (20 g = 2 cucchiaio da tavola)

· 300g di frutta di stagione o 20g di pane + 100g di frutta

