Alaning sellimanale
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Dieteticae
Nutrizione

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica

Lista della spesa

Colazione

Spuntino

Pranzo

Merenda

Cena

Note

Carbodrali Tullii giorui - Legumi o Tonli proteiche vegetali 3-1 volte a sellimana - Yesce 3-1 volte a sellimana - Vova 2 vole a sellimana

Formagg weglio se magri 2 volte a sel{imava - Carui sia vosse che bianche 2 volte a sellimana - Grass: esclusivamente dlio extravergie di oliva da dosave.
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