Anno 2002 — Tabella dietetica scuola materna

Comune di Grammichele

Comp. Bromatologica - media dei nutrienti
principali ( proteine, glucidi e lipidi ) e calorie

dei vari alimenti

Dott: eppe Bellii; 5
Biol utrizionista
ViaG.B.

- GRAMMICHELE (CT)
- P.IVA 03596210376
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LUNEDI

Pranzo
Primo piatto
Pasta al ragi:
Pasta 50gr.
Carne di vitello 10gr.
Cipolle 10gr.
Pomodori, passata 50gr.
Olio d’oliva Sgr.
Secondo piatto :
Pesce:
Merluzzo o nasello surg.  50gr.
Olio d’oliva - 5gr.
Suceo di limoni 10gr.
Pane 50gr.
Contorno
Pomodori da insalata ~ 100gr.
Mais 30gr.
Olio d’oliva Sgr.
Succo di limoni 10gr.
Mele 100gr.
Totale Kcal 668,16
In grammi in percentuale
Proteine 24,62g. 14,74%
Lipidi 79 23,96%
Glucidi 109,23g. 61,30%

N.B.: ( la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23
Tutti gli alimenti sono crudi guindi va considerata Ia perdita di calorie, proteine, lipidi e glucidi con la
cottura. '
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Pranzo

Primo piatto

Pasta al pesto:
Pasta 50gr. Via Tevere,
Pesto 20gr. 95027 $AN GRiGo )
Olio d’oliva 5gr. i
1.9 NOV. 2002 /j\\w’: o\

Secondo piatto
Cavolfiore d’orato con parmigiano:

Cavolfiore 100gr.
Farina di frumento 15gr.
Olio d’oliva Sgr.
Pane 60gr.
Banane 110gr.
Totale Kcal 668,04

In grammi in percentuale
Proteine  19,53g. 11,70%
Lipidi 21,67g. 29,19%
Glucidi 105,31g. 59,11%

N.B.: ( la frutta puo essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti gli alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie, proteine, lipidi e glucidi con la
cottura.
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MERCOLEDI
Pranzo
Primo piatto

Pasta con zucca:

Pasta 50gr.
Zucca gialla 50gr.
Olio d’oliva Sgr.
Parmigiano 5gr.

Secondo piatto
Uova strapazzate con funghi:

Uova 50gr.
Funghi coltivati 40gr.
Olio d’oliva Sgr.
Pangrattato Sgr.
Pane 55gr.
Contorno
Carote 100gr.
Finocchi 50gr.
Olio d’oliva Sgr.
Succo di limoni 20gr.
Mele 110gr.
Totale Kcal 670,25

In grammi
Proteine 21,79g.
Lipidi 22,31g.
Glucidi  101,94¢.

‘-’u.q:(z)p
1 2 NOV. 2002
in percentuale
13,00%
29,96% [ .
57,03% Dog. S *;’ieogseltallno
71G.B.
al. X

~ T T

N.B.: ( la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti gli alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie, proteine, lipidi e glucidi con la

cottura.
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GIOVEDI

Pranzo
Primo piatto
Pasta al cavolfiore:
Pasta 40gr.
Cavolfiore 80gr.
Olio d’oliva 5gr.
Seconde piatto
Insalata di pollo:
Pollo ( petto ) 40gr.
Patate bollite 120gr.
Mais 30gr.
Olio d’oliva 10gr.
Succo di limoni 20gr.
Pane 30gr.
Mele 120gr.
Totale Kcal 664,84

In grammi

Proteine  23,99g.
Lipidi 17,56g.

Glucidi  109,57g.

e, 39 {fraz. Caiza)

ia 3
95027 SAN GREGORIO Di C»ATANIP,\?

1oNov, 202 /N AR

in percentuale
14,43%
23,76%
61,80%

N.B.: ( la frutta puo essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti ghi alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie, proteine, lipidi e glucidi con la

cottura,
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VENERDI

Pranzo
Primo piatto
Riso alle verdure:
Riso 55gr. il
gam';le }gg ZCGAI0 CA:;;i\NIA
1potie gr. "
Patate 60gr. \( N/
Pomodori pelati in scat. 10gr. U R
Olio d’oliva Sgr. i ™
Secondo piatto
Carne ai ferri:
Carne di vitello 60gr.
Olio d’oliva Sgr.
Contorno
Lattuga 100gr.
Olio d’oliva S¢r.
Succo di limoni 20gr.
Pane 60gr.
Mele 100gr.
Totale Kcal 671,23
In grammi in percentuale
Proteine  24,69g. 14,72%
Lipidi 17,28g. 23,18%
Glucidi 111,172, 62,11%

N.B.: ( la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti gli alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie, proteine, lipidi e glucidi con la
cottura,
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- LUNEDI
Pranzo

Primo piatto

Pasta e ricotta: 45027 SAN GR
Pasta 60gr. Yl
Ricotta fresca di vacca  35gr. M V.

Secondo piatto
Bastoncini di pesce al forno:
Bastoncini di pesce surg. 50gr.

Olio d’oliva “ Ser.
Contorno

Finocchi 50gr.
Olio &’ oliva Sgr.
Succo di limoni 20gr.
Pane 65gr.
Mele 100gr.

Totale Kcal 670,72

In grammi in percentuale
Proteine 21,33g. 12,72%
Lipidi 20,12¢g. 27,00%
Glucidi  107,82g. 60,28%

N.B.: ( la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti gli alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie, proteine ipidi e glucidi con la
cottura,

-8di23-




MARTEDI

Pranzo
RECITHE SICILIANA
Primo piatto AZIENDF. U.5.1.. 3 - CATANIA
Servizio Igiene, Alimenti @ Nutrizione
Pasta con pomodoro ¢ melanzane: Bl oo T
Pasta S5gr. n /r“
Pomodori, passata 50gr. /H 1
Nidlat e 40gr. 1 8 NOV. 2002 ALO N LX»\
Olio d’oliva Sgr. |
Secondo piatto
Petto di pollo alla piastra:
Pollo (petto) 50gr.
Olio d’oliva Sgr.
Contorno
Lattuga 50gr.
Mais 30gr.
Olio d’oliva Sgr.
Sueco di limoni 20gr.
Pane 50gr.
Pere 100gr.
Totale Kcal 665,57
In grammi in percentuale
Proteine  26,13g. 15,71%
Lipidi 17,89¢g. 24,18%
Glucidi 106,682, 60,11%

N.B.: (la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.

Tutti gli alimenti sono crudi quindi va considerata Ia perdita di calorie, proteine, lipidi e ghicidi con la
cottura,
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MERCOLEDI ' Livs

Pranzo NUAUS.L. 3-CATANIA

Senvizio Igiene, Alimenti @ Nutrizione
Primo piatto Via Tevere, 39 (fraz. Cerza)

95027 SAN GREGORIO D CATANIA
Pasta in brodo vegetale: \l ]
Dasis 50gr. 1.¢Nov, 2002  / ! Aol
Fagiolini 10gr. AU
Prezzemolo 10gr. j
Zucchine 10gr.
Patate 20gr.
Cipolle 10gr.
Olio d’oliva Sgr.
Parmigiano 10gr.

Secondo piatte

Prosciutto € patate:
Prosciutto crudo 25gr.
Patate bollite 100gr.
Olio d’oliva Sgr.
Succo di limoni 20gr.
Pane 60gr.
Mele 100gr.
Totale Kcal 664,15
In grammi in percentuale
Proteine  23,75g. 14,31%
Lipidi 17,55g. 23,78%
Glucidi  109,66g. 61,92%

N.B.: ( la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti gli alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie, proteine, lipidi e glucidi con la
cottura.
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GIOVEDI

Pranzo
Primo piatto REGIONE SICILIANA
AZIENDA U.S.L. 3 - CATANIA
Riso e fagioli: 7 i
R'lso SOgr. 95027 SAN GH'EGORId[;LCfi\?ANIA -
Fagioli secchi 30gr. N 77/
Olio d’oliva Sgr. 1 9 NOV. 2002 //JA )c/\, i)
!
Secondeo piatto
Fagiolini al forno:
Fagiolini 100gr.
Uovo 15gr.
Cipolla Sgr.
Mozzarella 20gr.
Olio d’oliva Ter.
Pane 65gr.
Pere 120gr.
Totale Kcal 668,63
In grammi in percentuale
Proteine  22,78g. 13,63%
Lipidi 18,54¢g. 24,96%
Glucidi  109,49g. 61,41%

N.B.: (la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti gk alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie, proteine, lipidi e glucidi con la
cottura.
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VENERDI

Pranzo

Primo piatto

Pasta e broccoli al pomodoro:

Pasta

55gr.

Cavolo broccolo verde ramoso 60gr.

Pomodori pelati in scatola
Olio d’oliva

Secondo piatto
Polpette di spinaci:
Spinaci

Ricotta fresca di vacca
Uova

Farina di frumento
Olio d’oliva
Parmigiano

Pane

Pere

Totale Kcal 664,22
In grammi
25,26g.
18,23¢.
106,43g.

Proteine
Lipidi
Glucidi

30gr.
Sgr.

100gr.
20gr.
10gr.
10gr.
Sgr.
10gr.
70gr.

100gr.

in percentuale

15,21%
24,70%
60,08%

REGIONE SICILIANA
AZIENDAUS.
Senvizio g i
Via Tevere, 39 (fraz. Cerza)

95027 SAN GREGORIO DI CATANIA

A
) /
)/
/]

12 NOV, 2002 ///UL C
!

N.B.: ( la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti gli alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie, proteine, lipidi e ghicidi con la

cottura.
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LUNEDI

Pranzo

Primo piatto

Crostine di pane e lenticchie: j /
Crostine di pane 50gr. 1.9 NOV. 2002 / f( P
Lenticchie secche 20gr. /\ ‘1&'\4 \§<
Olio d’oliva 4gr. /

Secondo piatto

Frittata al prosciutto:
Uova 50gr.
Prosciutto crudo 10gr.
Parmigiano Sgr.
Olio d’oliva Sgr.
Contorno
Lattuga 50gr.
Olio d’oliva Sgr.
Succo di limoni 20gr.
Pane 60gr.
Mele 120gr.
Totale Kcal 669,45
In grammi in percentuale
Proteine  25,32g. 15,13%
Lipidi 22.12g 29,73%
Glucidi 98,44g. 55,14%

N.B.: (la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti gli alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie, proteine, lipidi e glucidi con la

cottura.

Dott. Giuseppe Bellino
Biologe rizionista

Via G. B. Vico 40§ - GRAMMICHELE (CT)

Tel. 0933/9404385 >, P. IVA 03596210876
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MARTEDI

Pranzo

Primo piatto

Pasta e ceci:

Pasta 60gr.
Ceci 20gr.
Olio d’oliva 5gr.
Parmigiano 4gr.
Secondo piatto

Verdure al forno gratinate:
Fagiolini 100gr.
Pomodori da insalata 100gr.
Zucchine 50gr.
Olio d’oliva 8gr.
Pangrattato 25,
Parmigiano Sgr.
Pane 35gr.
Pere 100gr.
Totale Kcal 671,08

In grammi
Proteine  23,34g.
Lipidi 18,79¢.
Glucidi  108,95g.

=GORIO D} CATANIA

/ /( "/}/?

)/
1o Nov. 2o/ )\ MGP '
X

in percentuale
13,91%
25,20%
60,88%

N.B.: ( la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti gli alimenti sono crudi quindi va considerata Ia perdita di calorie, proteine, lipidi e glucidi con la

cottura,
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MERCOLEDI

REGIONE SICIL!ANA
AZIENDA U.8.L. 3 - CATANIA
£ Servizio Igiene, Alimenti e Nutrizione
PI"EI’JZ Via Tevere, 39 (fraz. Cerza)

. : 95027 SAN GREGORIO D! CAT
Primo piatto .

Riso ¢on zucchine:

Riso 50gr.
Zucchine 50gr.
Otlio d’oliva 4gr.

Secondo piatto

Carne alla griglia:
Carne di maiale magra 50gr.
Olio d’oliva dgr.
Contorno
Finocchi 50gr.
Patate 100gr.
Carote 50gr.
Olio d’oliva Sgr.
Succo di limoni 10gr.
Pane 50gr.
Mele 100gr.
Totale Kcal 671,54
In grammi in percentuale
Proteine 21,57g. 12,85%
Lipidi 19,64¢. 26,32%
Glucidi 108,94¢. 60,83%

N.B.: (la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti oli alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie, proteine. lipidi e ghucidi con la
cottura,

405 - GRAMMICHEL & (
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GIOVEDI
Pranzo
Primo piatto

Pasta con burro:

Pasta 50gr.

Burro Sgr.

Secondo piatto
Bastoncini di pesce alla piastra:

A8, 3~ CATANIA
Arienti e Nutrizione

ia Tevere, 39 (fraz. Cerza)
95027 SAN GREGORIO DI CATANIA

1.9 Nov. 2002 XK A

Bastoncini di pesce surg. 60gr.
Olio d’oliva Sgr.
Succo di limoni 10gr.
Contorno
Cetriolo 50gr.
Carote 100gr.
Succo di limoni 20gr.
Olio d’oliva 4gr.
Pane 60gr.
Mele 110gr.
Totale Kcal 664,55

In grammi in percentuale
Proteine  18,79g. 11,31%
Lipidi 20,78g. 28,14%
Glucidi 107,29¢. 60,55%

N.B.: ( la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23
Tutti oli alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie, proteine. lipidi e glucidi con la

cottura.
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VENERDI

Pranzo
AZIE .
Primo piatto Servizic Iy utrizione
Via Tevere, 39 (fraz. Cerza)

. 95027 SAN GREGORIO DI CATANIA
Pasta e carciofi con pomodoro:
Pasta 60gr. JAVIYY &
Pomodori pelati in scatola 50gr. 1 9 NOV. 2002 /,
Carciofi 30gr.
Olio d’oliva Sgr.

Secondo piatto
Rotolo di vitello alle verdure:

Carne di vitello 40gr.
Funghi coltivati 10gr.
Asparagi 10gr.
Carote 10gr.
Fagiolini 10gr.
Parmigiano Sgr.
Olio d’oliva 10gr.
Pane 65gr.
Kaki 120gr.
Totale Kcal 670,76
In grammi in percentuale

Proteine  24,88g. 14,84%
Lipidi 18,70g. 25,09%
Glucidi 107,45¢. 60,07%

N.B.: ( la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti gli alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie, proteine. lipidi e glucidi con la

cottura,
4
’// seppe Bellino

0go nutrizionista
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VENERDI

Pranzo
AZIE .
Primo piatto Servizic Iy utrizione
Via Tevere, 39 (fraz. Cerza)

. 95027 SAN GREGORIO DI CATANIA
Pasta e carciofi con pomodoro:
Pasta 60gr. JAVIYY &
Pomodori pelati in scatola 50gr. 1 9 NOV. 2002 /,
Carciofi 30gr.
Olio d’oliva Sgr.

Secondo piatto
Rotolo di vitello alle verdure:

Carne di vitello 40gr.
Funghi coltivati 10gr.
Asparagi 10gr.
Carote 10gr.
Fagiolini 10gr.
Parmigiano Sgr.
Olio d’oliva 10gr.
Pane 65gr.
Kaki 120gr.
Totale Kcal 670,76
In grammi in percentuale

Proteine  24,88g. 14,84%
Lipidi 18,70g. 25,09%
Glucidi 107,45¢. 60,07%

N.B.: ( la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti gli alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie, proteine. lipidi e glucidi con la

cottura,
4
’// seppe Bellino

0go nutrizionista
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Servizio
via Teveic, 39 (fraz. Cerza)
95027 SAN GREGORIO DI CATANIA

{ 3 /)
1.9 Nov, 2002 /M A

/i /(Aﬂiw\;.
\ H At

f

i

4° SETTIMANA

% :
s7paseppe Bellino
,1,// 980 nutrizionista
a0, 405 - GRAMMICHELE (cT)
op/340385 - P.jva 03595210876




LUNEDI

Pranzo
Primo piatto
Ravioli in brodo di verdure:
Ravioli secchi 50gr.
Fagiolini 10gr.
Carote 10gr.
Patate 30gr.
Cipolle 10gr.
Olio d’oliva 4gr.
Secondo piatto
Frittata di asparagi:
Uova 50gr.
Asparagi 30gr.
Cipolle Sgr.
Parmigiano Sgr.
Olio d’oliva 4gr.
Contorno
Patate bollite 100gr.
Mais 20gt.
Carote 50gr.
Olio d’oliva 4gr.
Succo di limoni 10gr.
Pane 55gr.
Mele 120gr.
Totale Kcal 669,22
In grammi in percentuale
Proteine  23,45g. 14,02%
Lipidi 20,74g. 27,89%
Glucidi 103,68g. 58,09%

N.B.: ( la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti gli alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie, proteine, lipidi e glucidi con la
cottura.
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MARTEDI

Pranzo
Primo piatto

Pasta e piselli:
Pasta

Piselli

Olio d’oliva

Secondo piatto
Hamburger ai ferri:
Hamburger

Contorno

Cetriolo

Pomodori da insalata
Olio d’oliva

Succo di limoni

Pane

Mele

Totale Kcal 666,08
In grammi
Proteine 21,11g.
Lipidi 20,13g.
Glucidi  106,81g.

50gr.
20gr.

Sgr.

60gr.

50gr.

80gr.

10gr.
65gr.

120gr.

in percentuale

REGIZNE sion TANA
AZIENDA U515 CATANIA
Sarvizio Igiene, Alimenti ¢ Nutriziore
Via Tevere, 39 (fraz, Cerza)
95027 SAN GREGORIO D CATANIA

18 NOV, 2002 /k\ i
e

N.B.: ( la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23,
Tutti ¢li alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie, proteine, lipidi e glucidi con la

cottura.




MERCOLEDI

Pranzo
Primo piatto

Pasta con crema di asparagi:
Pasta
Crema di asparagi

Secondo piatto
Merluzzo al forno:
Merluzzo surgelato Filetti
Olio d’oliva

Succo di limont

Contorno
Patate arrosto
Olio d’oliva
Succo di limoni
Pane

Arance

Totale Kcal 671,44
In grammi
Proteine  24,72g.
Lipidi 18,38g.
Glucidi  108,57g.

40gr.
30gr.

70gr.

10gr.

150gr.

Sgr.

10gr.
50gr.

100gr.

in percentuale
14,73%
24,64%
60,64%

G
& .3 - CATANIA
Sarvizio 1§ nent 2 Nutrizione
Via Tevere, 39 (fraz. Cerza)

95027 SAN GREGORIO DI CATANIA

1¢ Nov. 2009

N.B.: ( la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti ¢l alimenti sono crudi guindi va considerata la perdita di calorie, proteine. lipidi e glicidi con la

cottura,




GIOVEDI

Pranzo
Primo piatto

Riso e legumi:

Riso

Fagioli secchi
‘Lenticchie secche

Ceci

Olio d’oliva

Secondo piatto

REGIONE SICILIANA
AZIENDAU.S.L. 3~ CATANIA
Senvizio Igiene. Alimenti Nutrizione
Via Tevere, 39 (fraz. Cerza)
95027 SAN GREGORIO DI CATANIA

o N a7l
- 1.2 NOV. 2002 JU\
10gr.
10gr.
10gr.
Sgr.

Melanzane con mozzarella e pomodoro:

Melanzane

Conserva di pomodoro
Olio d’oliva
Mozzarella di vacca

Contorno

Pomodort da insalata
Lattuga

Olio d’oliva

Succo di limoni

Pane

Kaki o Loti

Totale Kcal 670,38
In grammt

Proteine  20,61g.

Lipidi 20,04¢.

Glucidi  108,67g.

N.B.: (la frutta pud essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23

100gr.
10gr.
Sgr.
15gr.

100gr.
50gr.
Sgr.
10gr.
45gr.

100gr.

in percentuale

12,30%
26,91%
60,79%
Dott. Gitgbogne Bejing
ViaG. B _=onista
Tel. 08

Tutti gli alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie. proteine, lipidi e glucidi con la

cottura.
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VENERDI

Pranzo
Primo piatto

Pasta panna e prosciutto:
Pasta

Panna

Prosciutto crudo

Secondo piatto
Tacchino alla piastra:
Tacchino

Olio d’oliva

Contorno
Finocchi

Mais

Carote

Olio d’oliva
Succo di limont

Pane

Mele

Totale Kcal 670,89
In grammi

Proteine  24,83g.

Lipidi 18,32g.

Glucidi  108,43g.

N.B.: ( la frutta puo essere sos

REGIONE SICILIANA
AZIENDA U.S.L. 3 - CATANIA
Servizio Igiene, Alimenti e Nutrizione
Via Tevere, 39 (fraz. Cerza)
95027 SAN GREGORIO D} CATANIA

1
e,
,/ L/

1.9 NOV. 2002 /M
40gr // |\ K

20ng ‘ uji&

40gr.

50gr.
30gr.
50gr.

4gr.
10gr.
60gr.

100gr.

in percentuale
14,82%
24,57%
60,61%

tituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.

Tutti ¢li alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie. proteine, lipidi e glucidi con la

cottura.
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100 gr. di frutta di stagione & pari a:

100 gr. di mela

74 gr. di mandarini
158 gr. di arance
80 gr. di banana
120 gr. di kiwi

150 gr. di pere

200 gr. di pesche
130 gr. di susine

85 gr. diuva

140 gr. di ciliegie
145 gr. di clementine
200 gr. di fragole
80 gr. di kaki o loti.

N.B.: un cucchiaino da tea raso € pan
Un cucchiaio da minestra raso € pari a

REGIONE SICILIANA
AZIENDA U.S.L. 3 - CATANIA
Servizio Igiene. Alimenti e Nu izione
Via Tevere, 39 (fraz. Cerza)
95027 SAN GREGORIO DJ CATANIA

1¢ NOV. 2002 /MUZ\X
J

a circa 5gr. di: olio, burro, parmigiano.
circa: 10gr. di olio, 10gr. di parmigiano.

I legumi possono essere consumatl anche come passato.

Sale aggiunto: g.b.

Timbro e Firma

-23di23-




Menu in bianco

Pranzo

Primo piatto

Pasta e olio: 95023 SAN GREGORIO DI CATANI
Pasta 50gr.
Olio d’oliva Sgr. 4

gr 1 ¢ NOV. 2002 /é%\ N

Secondo piatto
Petto di pollo alla piastra:
Pollo ( petto ) 50gr.

Olio d’oliva Sgr.
Contorno
Lattuga 50gr.
Patate 100gr.
Olio d’oliva Sgr.
Succo di limoni  20gr.
Pane 60gr.
Mele 110gr.
Totale Kcal 667,83
In grammi in percentuale
Proteine  25,33g. 15,17%
Lipidi 17,69¢. 23,85%
Glucidi  108,60g. 60,98%

N.B.: ( la frutta puo essere sostituita con quella di stagione ) Vedi Pag. 23.
Tutti gli alimenti sono crudi quindi va considerata la perdita di calorie. proteine. lipidi e glucidi con la
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