lunedi 21 maggio 2007

lunedi 21 maggio 2007 | 300 Farfalle al sal Totale giornaliero: KC=1.183,1 Z=158,2 P=68,9 L=31,5 | Croccar.Prosc.
ICOLAZIONE Qta Kcal Glucidi __ Protidi _Lipidi | PRANZO Qta Kcal Glucidi __ Protidi Lipidi | CENA Q.ta Kcal Glucidi _ Protidi Lipidi
LattePS 165,00 75,90 8,42 5,28 2,64 | Pasta 90,00 315,00 63,90 11,70 1,35 | CroccarelleMPS 90,00 210,60 19,44 9,72 10,53
Pavesini 12,50 49,50 10,51 0,99 0,39 | Salmone 40,00 72,00 - 8,08 4,40 | ProsciuttoSnello 50,00 59,50 0,50 10,50 1,75
- - - - - - Olio 5,00 45,00 - - 5,00 | Spinaci 150,00 46,50 4,50 5,10 1,05
Zucchero 10,00 39,20 10,00 - - RicottAuchan 80,00 74,40 1,60 8,00 4,00 | Pane 50,00 138,00 32,00 4,05 0,25
YogurtVitasnella 125,00 57,50 7,38 5,50 0,13
= Totali: 164,60 28,93 6,27 3,03 lunedi Totali: 506,40 65,50 27,78 14,75 Totali: 512,10 63,82 34,87 13,71
martedi 22 maggio 2007 | 301 Tagli giall | Totale giornaliero: KC=1.274,4 Z=165, P=81,9 L=344 | con piselli
ICOLAZIONE Qta Kcal Glucidi __ Protidi _Lipidi | PRANZO Qta Kcal Glucidi __ Protidi Lipidi | CENA Q.ta Kcal Glucidi _ Protidi Lipidi
LattePS 165,00 75,90 8,42 5,28 2,64 | Pasta 80,00 280,00 56,80 10,40 1,20 | Spezzatino 150,00 210,00 - 32,25 9,15
Pavesini 12,50 49,50 10,51 0,99 0,39 | RicottAuchan 80,00 74,40 1,60 8,00 4,00 | Olio 5,00 45,00 - - 5,00
- - - - - - Zafferano 0,02 - - - - Pane 50,00 138,00 32,00 4,05 0,25
Zucchero 10,00 39,20 10,00 - - Peperoni 150,00 46,50 10,05 1,35 0,45 | Piselli 150,00 108,00 19,20 8,10 0,45
Pinoli 6,00 35,70 0,24 1,91 3,00 | YogurtVitasnella 125,00 57,50 7,38 5,50 0,13
Parmigiano 10,00 33,70 - 3,60 2,56 | Mandarini 50,00 36,00 8,80 0,45 0,15
Olio 5,00 45,00 - - 5,00
= Totali: 164,60 28,93 6,27 3,03 martedi Totali: 515,30 68,69 25,26 16,21 Totali: 594,50 67,38 50,35 15,13
mercoledi 23 maggio 2007 | 302 hetti alla carbonara | Totale giornaliero: KC=1.106,2 Z=135,4 P=76,5 L=30,6 | Pollo ai peperoni
ICOLAZIONE Qta Kcal Glucidi __ Protidi _Lipidi | PRANZO Qta Kcal Glucidi__ Protidi Lipidi | CENA Q.ta Kcal Glucidi _ Protidi Lipidi
LattePS 165,00 75,90 8,42 5,28 2,64 | Pasta 100,00 350,00 71,00 13,00 1,50 | Petto di pollo 180,00 180,00 - 41,94 1,44
Pavesini 12,50 49,50 10,51 0,99 0,39 | Pancetta 10,00 67,00 1,20 0,90 6,50 | Peperoni 150,00 46,50 10,05 1,35 0,45
- - - - - - Olio 5,00 45,00 - - 5,00 | Olio 5,00 45,00 - - 5,00
Zucchero 10,00 39,20 10,00 - - Uova 55,00 70,40 - 6,82 4,79 | Pane 50,00
Parmigiano 10,00 33,70 - 3,60 2,56 | Farina 20,00 68,00 15,46 2,20 0,14
YogurtVitasnella 125,00
Mandarini 50,00 36,00 8,80 0,45 0,15
= Totali: 164,60 28,93 6,27 3,03 mercoledi Totali: 566,10 72,20 24,32 20,35 Totali: 375,50 34,31 45,94 7,18
giovedi 24 maggio 2007 | 303 hi al gor | Totale giornaliero: KC=1.184,9 Z=132, P=83,7 L=36,9 | Par Light
ICOLAZIONE Qta Kcal Glucidi __ Protidi _Lipidi | PRANZO Qta Kcal Glucidi __ Protidi Lipidi | CENA Q.ta Kcal Glucidi _ Protidi Lipidi
LattePS 165,00 75,90 8,42 5,28 2,64 | Gnocchi Rana 250,00 337,50 73,00 8,75 1,25 | Melanzane 250,00 45,00 6,50 2,75 1,00
Pavesini 12,50 49,50 10,51 0,99 0,39 | Gorgonzola 40,00 126,00 - 7,20 10,80 | MozzarellaLight 100,00 172,00 1,50 20,00 9,50
- - - - - - LattePS 100,00 46,00 5,10 3,20 1,60 | Olio 5,00 45,00 - - 5,00
Zucchero 10,00 39,20 10,00 - - Bresaola 80,00 121,60 0,80 26,00 1,92 | Parmigiano 10,00 33,70 - 3,60 2,56
YogurtVitasnella 125,00 57,50 7,38 5,50 0,13
Mandarini 50,00 36,00 8,80 0,45 0,15
= Totali: 164,60 28,93 6,27 3,03 giovedi Totali: 631,10 78,90 45,15 15,57 Totali: 389,20 24,18 32,30 18,34
venerdi 25 maggio 2007 | 304 Risotto Verdotto + Breasola | Totale giornaliero: KC=1.288,7 Z=168,4 P=80,5 L=34,4 | CordonBeige e pomod
ICOLAZIONE Qta Kcal Glucidi __ Protidi _Lipidi | PRANZO Qta Kcal Glucidi __ Protidi Lipidi | CENA Q.ta Kcal Glucidi _ Protidi Lipidi
LattePS 165,00 75,90 8,42 5,28 2,64 | Riso 90,00 315,00 70,20 6,30 0,90 | CordonBeige 100,00 194,00 10,00 16,00 10,00
Pavesini 12,50 49,50 10,51 0,99 0,39 | Spinaci 150,00 46,50 4,50 5,10 1,05 | Olio 5,00 45,00 - - 5,00
- - - - - - Olio 5,00 45,00 - - 5,00 | Pane 50,00 138,00 32,00 4,05 0,25
Zucchero 10,00 39,20 10,00 - - Dado 5,00 12,50 0,53 0,65 0,88 | Pomodori 150,00 25,50 4,20 1,80 0,30
Parmigiano 10,00 33,70 - 3,60 2,56 | YogurtVitasnella 125,00 57,50 7,38 5,50 0,13
Sottilight 25,00 53,75 1,05 4,75 3,25 | Mandarini 50,00 36,00 8,80 0,45 0,15
Bresaola 80,00] 121,60 0,80 26,00 1,92
= Totali: 164,60 28,93 6,27 3,03 venerdi Totali: 628,05 77,08 46,40 15,56 Totali: 496,00 62,38 27,80 15,83
sabato 26 maggio 2007 | 305 F e polpettine | Totale giornaliero: KC=1.203,1 Z=130,5 P=88,3 L=37,7 | Timballo verdure
COLAZIONE Qta Kcal Glucidi __ Protidi _Lipidi | PRANZO Qta Kcal Glucidi __ Protidi Lipidi | CENA Q.ta Kcal Glucidi _ Protidi Lipidi
LattePS 165,00 75,90 8,42 5,28 2,64 | Pasta 80,00 280,00 56,80 10,40 1,20 | Melanzane 125,00 22,50 3,25 1,38 0,50
Pavesini 12,50 49,50 10,51 0,99 0,39 | Polpettlkea 90,00 215,10 4,05 15,30 15,30 | MistoGrigliato 150,00 94,50 18,60 3,90 0,45
- - - - - - Parmigiano 10,00 33,70 - 3,60 2,56 | MozzarellaLight 50,00 86,00 0,75 10,00 4,75
Zucchero 10,00 39,20 10,00 - - Pelati 125,00 21,25 3,50 1,50 0,25 | Parmigiano 10,00 33,70 - 3,60 2,56
Pane 10,00 27,60 6,40 0,81 0,05
Olio 5,00 45,00 - - 5,00
Bresaola 80,00 121,60 0,80 26,00 1,92
YogurtVitasnella 125,00 57,50 7,38 5,50 0,13
= Totali: 164,60 28,93 6,27 3,03 sabato Totali: 550,05 64,35 30,80 19,31 Totali: 488,40 37,18 51,19 15,36
d ica 27 maggio 2007 | 306 Pizza Speck e Funghetti | Totale giornaliero: KC=1.306, Z=175,9 P=80,5 L=353 | Timballo verdure
ICOLAZIONE Qta Kcal Glucidi __ Protidi _Lipidi | PRANZO Qta Kcal Glucidi __ Protidi Lipidi | CENA Q.ta Kcal Glucidi _ Protidi Lipidi
LattePS 165,00 75,90 8,42 5,28 2,64 | Farina 150,00 510,00 115,95 16,50 1,05 | Melanzane 125,00 22,50 3,25 1,38 0,50
Pavesini 12,50 49,50 10,51 0,99 0,39 | MozzarellaLight 100,00 172,00 1,50 20,00 9,50 | MistoGrigliato 150,00 94,50 18,60 3,90 0,45
- - - - - - Speck Dico 50,00 102,50 0,08 14,00 5,15 | MozzarellaLight 50,00 86,00 0,75 10,00 4,75
Zucchero 10,00 39,20 10,00 - - Funghetti 60,00 42,00 0,30 2,88 3,24 | Parmigiano 10,00 33,70 - 3,60 2,56
Lievito 10,00 5,60 0,11 1,21 0,04 | Pane 10,00 27,60 6,40 0,81 0,05
Olio 5,00 45,00 - - 5,00
= Totali: 164,60 28,93 6,27 3,03 domenica Totali: 832,10 117,94 54,59 18,98 Totali: 309,30 29,00 19,69 13,31
[ 5% | = 2 2 X
. . Kcal | Glucidi | Protidi Lipidi
Media settimanale 57550 52,00 | 80,04 34,39




