	Dieta giornaliera Ciclismo


	

	

	Pasto
Alimento
quantità (gr.)
calorie (cal.)
colazione
Yogurt intero
200
130
Fette biscottate
70
280
Miele
30
90
Pane
80
220
Prosciutto crudo
40
65
spuntino
Banana o frutta di stagione
150
105
Crostata di marmellata
100
340
pranzo
Riso con pomodoro
180
620
Olio extr. di oliva
15
135
Parmigiano
20
80
carne di vitello
130
140
Patate lesse
200
140
merenda
Spremuta di arance
300
105
Crostata di marmellata
150
510
cena
Petto di pollo
200
215
pane 
150
410
Verdura (spinaci)
200
45
Olio extr. di oliva
20
180
dopo cena
Latte parz. scremato
250
130
Zucchero
10
50
 

Totale calorie giornaliere:
3990 cal
Dieta per il Ciclismo
 4000 cal/giorno 
 

Alimentazione consigliabile per:
 

· allenamenti intensi di 3/4h00 ore 

· per uscite da 4 a 6 volte    settimanale 

· Gare ciclistiche 

· GranFondo 

· per chi non ha problemi di sovrappeso 

 

* per un uso prolungato,
   consultare un dietologo
   cambiando gli alimenti



