¥ DOWNLOAD

Umberto Mileto Natural Bodybuilding Pdf Download

e C =] Keal
Colazione
1 tares (250 ) & latte parzsaimends soram ata 5.1 12,5 4 i 1175
B felts biscotlais 4 5 43 B 9.7 281 .6
A0 gr marmeHata 0,1 24,5 [ ) p I
1 Frutts di abagions 1,E 21,2 0,2 1062, 0
bl pasta 14,8 1045 13,9 6023
Spunting
1 toast con ED gr di prosciutte o affettati magri 24 154 5.7 237
1 Trutte & stagions 1.8 23,2 0,2 1o2.0
bt pasta 25 E 42,6 5.9 329.0
Pranzo
1 piatie {150 gr) di pasta/ree al pamadars 18,8 1088 2.7 534.0
1 porzicne [150 gr) & pelts & palle/tacohing/ peseay_, 4,2 = LA 14E.5
verdure a. placece {200 gr) - 2.0 - E.O
15 gr d'slio d'oliva exiravérging - - 11,5 133.5
kel pasta 51,0 1108 18,9 B24,0
Spuntine Merenda
100 gr di tannd sgoecidate o di affettats magn 24,0 1.0 - 10,0
2 Teite di Pan Bauleibe tips Moling Bianos 4,4 13 4 25 117 B
kel pasta 28 .4 20,4 2,5 2175
Cena
200 gr di earne & 250 gr di pesoe & 5 albumi + 1 Luars a8 .2 - 2 i 2100
120 qr di pane 5.6 Bl ,6 - I4B O
verdure a. placere {200 gr) - 2.0 ~ E.O
15 gr d'slia doliva exiravérging B - 11,5 133.5
bt pasta 57.E El.,& 15,9 6995
Spunting pre-nanna
15 g di mocciode, Aod & mandaoris 2.1 Q.9 9.8 9E,3
Lol pasta 2zl 0.9 9.6 SE.3
TOTALE 1816 3627 L 2. 770.8
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