Meni 2 - Nicolas

ATTIVITA

DORMIRE: 9 ore a notte
LAVARSI+VESTIRSI: 1 ora al giorno
MANGIARE: 2 ore
STUDIO: 8 ore da lunedi a venerdi; 4 ora e mezza sabato e domenica
COMPUTER: 2 ore sabato e domenica
BICICLETTA: 2 al giorno da lunedi al venerdi
GUARDARE LA TV: 2 ore sabato e domenica
SVAGO/CHIACCHIERE: 10ra da lunedi a venerdi, 1,5 sabato e domenica
VIDEOGIOCHI: 1 ora sabato e domenica
LETTURA: 1 ora martedi, giovedi, venerdi, sabato e domenica

FISICO: ETA: 12 anni - ALTEZZA: 1,54 - PESO: 39 KG

SPORT: 1 ora di ginnastica lunedi e mercoledi + 1 ora e mezza di nuoto da lunedi a sabato

MENU
LUNEDI MARTEDI |[MERCOLEDI|GIOVEDI  [VENERDI [SABATO  |DOMENICA
COLAZIONE Succo uva
The + 1 Latte (1 tazza) |senza
Latte (1 tazza) |zucchero + 1 I_;_a(t:;?__f(é] :agzza) Latte (1 tazza) |+ 1 pane zucchero + 'ﬁhfo(r][atazza) *
+ 6 biscotti + [pane integrale |, . . + cereali + integrale+ banana + noci
- biscotti + leggera+ 1
acqua + miele + acqua acqua marmellata + (30 gr) + 2 zucchero
acqua a acqua quadrati di
cioccolato
SPUNTINO Pane + 4
1 mela + 2. Crakers + noci|1 fetta di torta|quadrati di 1_me|a * .
quadrati di . 1 banana + pistacchi (30 |2 quadrati
A (30 gr) + leggera alla  |cioccolato + - S
cioccolato + 1 f noci (30 gr) gr) + arachidi |cioccolato
pane acqua rutta succ?] senza 30 gn)
zucchero
PRANZO Pasta integrale P . Riso integrale . Pasta integrale Pasta integrale
asta integrale - Pasta integrale al pomodoro
al pesto +1 + pomodoro + +1 olio+ + ceci + 1 olio al pomodoro + pesce + 2
uovo + insalata +2 cozze + + grana (1/2 N 90“9 N 1 lasagne + |olio +
pomodoro + ; pomodoro + . spinaci + 1 )
. olio + 2 pane |~ "\ porzione + . uva + acqua |cavolfiore (1
olio + 1 pane piselli + 2 olio + 1 pane .
+1/2 grana + +grana+uva | o mela + 1 +uva + ] porzione) +
uva +1 acqua + 1 acqua acqua acqua acqua pane integrale
+ uva
MERENDA Pane integrale Macedonia (o Yogurt
+ marmellata |2 fette di torta|l Pane fragole) + Gelato al 1 pane bianco+
+ succo senza |leggera alla  |integrale + ogurt bianco |cioccolato + 2 integrale + cereali +1
zucchero + frutta + noci |marmellata + }: Zgzucchero biscotti marmellata + |zucchero + 1
arachidi 30 |(30 gr) banana . uva quadrato di
+ noci (30 gr) .
gr cioccolato
CENA Frittata (2
Pastina in uova) + 2 L Pasta +
minestra + clz»lilfaait?;i]oli + patate al Efisr]tér;?r;n+ lenticchie (1 Pollo + 2
pesce + 1 1 mela +9 forno + 2 olio ollo + 1 pane 1 pizza + uva |porzione e patate al
pane integrale istacchi (30 + broccoli + E bananal-or 1 [*acqua mezza) + 2 forno + mela
+ kiwi + uva + pr) +1 acqua |4va+ acqua olio + banana |+ acqua
1 acqua 9 a pistacchi (30 a + acqua
gr) + 1 acqua

o

Caramella o cicca = 1 zolletta di zucchero
Miele (1 cucchiaio) =1 zolletta di zucchero
1 bicchiere = 0,20 litri = 200 grammi




