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@ LUNEDI
___coLpzioNe ] suNTNo ] PRANZo ] MERENDA ] CEMA____

Latte parzialmente scremato - 200 ml E Barrettaaicereali-25¢g E Pasta-100 ¢ E PRE ALLENAMENTO E Orata-130 ¢
Fette biscottate integrali-40 g E E Sugo alla parmigiana - 40 g E Banana- 100 g E Patate - 200 g
Marmellata-40 g E E Parmigiano grattugiato- 10 g E POST-ALLENAMENTO E Fagiolini- 150 g
__________________________ L
: : Petto dipollo- 100 g : Pane integrale - 30 g : Pane integrale - 60 g
| : Spinaci- 150 g | Prosciuttocotto-20 g ' Olioextravergine dioliva- 15 g
| : Pane integrale-30 g X | Frutta-150 g
i i Olio extravergine dioliva- 15 g i i
: : Frutta- 150 g : :
DESCRIZIONE QUANTITA % KCAL
' CALORIE TOTALI ! 217550 ! !
| PROTEINE (g) i 103.15 i 1897 i
| LIPIDI (g) 57,52 2379
| CARBOIDRATI (g) 33152 60.96
| FIBRE (g) i 30.04 i i
| COLESTEROLO (mg) | 80.80 | |
| GRASSI SATURI (g) 9,59 397
| TOTALE OMEGA 3 (g) 097 040

__________________________________________________________________________________________________________________________________



@ MARTEDI
___coLpzioNe ] suNTNo ] PRANZo ] MERENDA ] CEMA____

Latte parzialmente scremato - 200 ml E Crostataallamarmellata-40 g E Pastaconverdure-140 g E PRE ALLENAMENTO E Ceci-190g
Biscotti-50 g E E Parmigiano grattugiato-10g E Pacchetto di crackers integrali - 30 g E Ricotta- 100 g
Frutta- 150 g E E Petto di tacchino- 100 g E POST-ALLENAMENTO E Zucchine - 100 g
__________________________ L
! X Insalata- 150 g : Barrettaaicereali-25g : Prosciutto crudo - 100 g
! ! Mix di semi- 10 g ! : Pane integrale - 60 g
! ! Pane integrale - 30 g ! : Olio extravergine di oliva- 15 g
i i Olio extravergine dioliva-15 g i i Frutta- 150 g
i i Frutta- 150 g i i
DESCRIZIONE QUANTITA % KCAL
' CALORIE TOTALI ! 2205.40 ! !
| PROTEINE (g) 5 85,61 5 1553 5
| LIPIDI (g) 69.84 2850
| CARBOIDRATI (g) 31851 57.77
| FIBRE (g) 5 41.04 5 5
| COLESTEROLO (mg) i 88.30 i |
| GRASSI SATURI (g) i 19.74 i 8.05 i
| TOTALE OMEGA 3 (g) 112 046



@ MERCOLEDI
___copzioNe ] spuNTNo ] PRANZo ] MERENDA ] CENA____

PRE ALLENAMENTO

Latte parzialmente scremato - 200 ml E Barrettaaicereali-25 ¢ Ecouscnusfarrnequmoacnnverdure 80g E E Uovo-n'2
Pane integrale - 50 g E E Pesce spada o altro pesce - 150 g E Crackers integrali - 30 g E Fagiolini - 150 g
--------------------------
Marmellata- 40 g ! ! Finocchi - 150 g ! POST-ALLENAMENTO ! Carote - 150 ¢
E E Pane integrale - 30 g E Barrettaai cereali e cioccolato - 30 g E Pane integrale - 60 g
: : Olio extravergine dioliva- 10 g : : Olio extravergine dioliva- 10 g
| | Frutta- 150 g | | Frutta- 150 g
DESCRIZIONE QUANTITA % KCAL
| CALORIE TOTALI ! 2200.90 ! !
| PROTEINE (g) i 85.03 i 1545 i
| LIPIDI(g) 7312 30.15
| CARBOIDRATI (g) 31095 56.51
| FIBRE (g) 34.85
| COLESTEROLO (mg) i 500.90 i |
| GRASSI SATURI (g) i 20.19 i 8.26 i
| TOTALE OMEGA 3 (g) 238 097
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@ GIOVEDI
___coLpzioNe ] suNTNo ] PRANZo ] MERENDA ] CEMA____

Pasta- 100 g | PRE-ALLENAMENTO |

Yogurt magro - 125 ml Banana- 100 g Mozzarella- 125 g
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DESCRIZIONE QUANTITA % KCAL
' CALORIE TOTALI ! 2265.65 ! !
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@ VENERDI
___coLpzioNe ] suNTNo ] PRANZo ] MERENDA ] CEMA____

Yogurt magro-125¢ E Crostata-40g E Pasta- 100 ¢ E PRE ALLENAMENTO E Tonno o altro pesce - 130 g
Corn-flakes - 40 g Melanzane - 100 g Crackers - 30 g Fagioli - 150 g
Mixdisemi-15¢g E E Prosciuttocotto-50 g E POST-ALLENAMENTO E Insalata- 150 g
__________________________ L
Banana- 100 g : : Pomodori - 150 g : Barrettaaicereali-25 g : Carote- 150 g
! : Pane integrale - 30 g | : Olio extravergine di oliva- 19 g
E X Olio extravergine dioliva- 15¢g X : Pane integrale - 60 g
Frutta- 150 ¢ Frutta- 150 ¢
DESCRIZIONE QUANTITA % KCAL
| CALORIE TOTALI ! 2255.65 ! !
| PROTEINE (g) i 84.94 i 15.06 i
| LIPIDI (g) 711.22 2842
| CARBOIDRATI (g) 332.11 58.89
| FIBRE (g) 5 3443 5 5
| COLESTEROLO (mg) i 125.38 i |
| GRASSI SATURI (g) i 16.31 i 651 i
| TOTALE OMEGA 3 (g) 657 262

__________________________________________________________________________________________________________________________________



@ SABATO
___coLpzioNe ] suNTNo ] PRANZo ] MERENDA ] CEMA____

Latte parzialmente scremato - 200 ml E Yogurt magro-125¢ E Salmone fresco- 150 g E PRE ALLENAMENTO E Pizza margherita o con verdure - 300 g
Fette biscottate integrali-40 g E Frutta-50 g E Finocchi- 150 g E Banana- 100 g E Frutta- 150 g
Marmellata-40 g E E Insalata mista- 100 g E POST-ALLENAMENTO E
__________________________ L
: : Semi di zucca- 15¢ : Crackers-30 g :
: : Pane integrale - 60 g | :
E E Olio extravergine dioliva- 15 g E E
i i Frutta- 150 g i i
DESCRIZIONE QUANTITA % KCAL
' CALORIE TOTALI ! 2267.85 ! !
| PROTEINE (g) 5 7107 5 1253 i
| LIPIDI (g) 65.46 25.98
| CARBOIDRATI (g) 362.05 63.86
| FIBRE (g) 5 31.70 5 5
| COLESTEROLO (mg) i 99.38 i |
| GRASSI SATURI (g) i 1367 i 5.43 i
| TOTALE OMEGA 3 (g) 5.15 204
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= DOMENICA
___coLpzioNe ] suNTNo ] PRANZo ] MERENDA ] CEMA____

PRE ALLENAMENTO

Latte parzialmente scremato - 200 ml Barrettaaicereali-25¢g Pasta con sugo alla boscaiola - 140 g Bresaola-80 g
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Frutta- 150 g i i Filetto di manzo- 100 g i i Formaggio parmigiano - 50 g
__________________________ 5
i i Patate- 150 g i Crackers-30g i Melanzane - 200 g
i i Insalata - 100 g i i Pane integrale - 60 g
E E Pane integrale - 30 g E E Olio extravergine di oliva- 10 g
i i Olio extravergine dioliva- 15 g i i Frutta- 150 g
"""""""""""""" o R
DESCRIZIONE QUANTITA % KCAL
' CALORIE TOTALI ! 227490 ! !
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