Suddivisione per tipologia di alimenti nella vafesi

RICORDA:

Si deve mangiare ogni 3-4 ore al massimo (tranmete)
Fare colazione entro mezzora dal risveglio
Possono essere invertite, per una questione pr&@aO la colazione e lo spuntino di meta

mattina

Non invertire null’altro

Non saltare i pasti e mangiare tutto cio che itpasevede

FASE 1 (lunedi e martedi)

TABELLA MENU FASE 1

COLAZIONE SPUNTINO PRANZO SPUNTINO CENA
CEREALI FRUTTA CEREALI FRUTTA CEREALI
FRUTTA PROTEINE PROTEINE

VERDURE VERDURE
FRUTTA
FASE 2 (mercoledi e giovedi)
TABELLA MENU FASE 2
COLAZIONE SPUNTINO PRANZO SPUNTINO CENA
PROTEINE PROTEINE PROTEINE PROTEINE PROTEINE
(VERDURE SE (VERDURE SE

VERDURE AVETE FAME) VERDURE AVETE FAME) VERDURE
FASE 3 (venerdi, sabato e domenica)
TABELLA MENU FASE 3

COLAZIONE SPUNTINO PRANZO SPUNTINO CENA

FRUTTA VERDURE GRASSI BUONI VERDURE GRASSI BUON
GRASSI BUONI GRASSI BUONI
GRASSI BUONI E/O PROTEINE PROTEINE E/O PROTEINE PROTEINE
PROTEINE VERDURE VERDURE
CEREALI
CEREALI FRUTTA (OPZIONALI)

VERDURE




