Dieta per massa muscolare donna:  ga '

menu da circa 2.400 kcal

Melarossa
Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
60 g avena, 200 ml 90 g pane integrale, Pancake con 78 g Smoothie con 200 ml | 100 g paneintegrale | 70 g muesli, 200 ml 90 g pane integrale,
g g g g £ g g g
. latte. 100 g banana, | 2uova, 120 g kiwi, 5 avena e | uovo, lalte, EEE bana:a_:. S0g tostato, 80 g latte e 15 g burro di 150 g yogurt greco,
Colazione 10 g miele, 15 g golio EVD scoonmpagnall da fo g avelna, %pmb eme;lp avacado, 2 uova arachidi 25g confettura, 15 g
. 2 yopurt greco, 100 g polvere, 18 g burro di .
burro di arachidi Frutti di boseo @ arachidi noc
15 g miele
Spuntino 20 g noci e 150 g frutta 1barretta proteica 150 gmelae25g 170 g yogurt greco e 25 g mandorle e 150 g frutta fresca e 100 gmelae2bg
mattina fresca dad5g mandorle 150 g Frutta fresca 100 g Frutta fresca 20 g noci mandorle
95 g riso, 110 g petto 90 g cous cous, 160 90 g pasta, 80 g bonno BO g riso basmati, 95 g pasta, 180 g 80 g riso integrale, 130 80 g pasta, 110 g petto
i . . al naturale sgocciolata, iolini ¢ petto di kacchina, di pollo, 158 g passata
Pranzo di pollo, 200 g ceci cotti. 200 I 115 g pollo al curry, fagiolini, 100 g ditacch I
. . g \ 8 120 g piselli cotti, 15 g : ; . 200 g zucchine, 15 g di porodore, 10 g olio
zucching, 10 g olio verdure miste. 15 200 g peperoni, 20 ricotta, 15 g olio EVO
E\:’U lio EVO 08 olio EVO g olio EVO ! ' olio EVO EVD
olio
Spuntino 170 g yogurt greco e Frullato con 20 g 140 g yopurt greco e 1 barretta proteica 170 g yogurt greco e Frullato con15 g 150 g Frutta fresca,
—_ 20 g avena proteine in polvere, 15 g noci da45geliOg 30 g cereali proteine in polvere, | 120 g yogurt greco e
omeriggio
P 120 g banana e 150 mela 120 gbananae 20 g avena
ml latte 200 m latke
C 85 g pasta 75 g riso, 2 vova, 300 g patate, 120 g 70 g farro, 160 g 300 g patate, 170 g 75 pasta, 180 g 85griso, 130 g
ena integrale, 130 g 200 g spinaci,15 g tofu, 200 g spinaci, lenticchie cotte, merluzzo, 200 g legumi misti cott, salmone, 250 g
salmone, 200 g olio EVO 15gclio EV0,40 g 250 g verdure spinaci, 15 g olio 250 g verdure, 15g verdure miste,
broccoli, 10 g olio pane integrale miste, 15 g olio EVO EV0, 50 g pane olioEVD 10 golic EVO
EVO integrale
Spuntino 45 g pane integrale e 180 ml latte e15g 200 ml kefire10g 125 g yogurt bianco, 40 g pane integrale 178 g yogurt greco 200 ml kefirelSg
| 40 g hummus cioccolato fondente | cioccolako fandente 10 g miele, 10 g e 50 g hummus e 15 g cioccolato cioccolato fondente
serale cioceolato fondente fondante
Totale 2420 kealcon127 g |  2.380 keal con 112 2.380 keal con 127 2.330 keal con 125 2480 keal con128 | 2410 keal con125 g 2420 keal con 129
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