BiolechUSA

2600 kalorias étrend tomegnoveléshez

Ha célod a tomegnovelés, fontos, milyen Osszetételii ételeket fogyasztasz annak érdekében, hogy ne
zsirban novekedjen a testsilyod. Az aldbbi étrend segithet neked, mivel fehérjedus, gazdag j6
szénhidratokban, és minimadlis zsirt tartalmaz.

1.étkezés:

50g zabpehely, 1 adag Nitro Pure Whey Gold fehérjeturmix, 4 szem mandula

kaloria: 327
fehérje: 29 g
szénhidrét: 34 g

zsir: 7 g

2. étkezés:

1 adag Nitro Gain
kaloria: 598
fehérje: 30 g
szénhidrat: 99g

zsir: 6g

3. étkezés:

150g grillezett lazac, 200g rizibizi, 200g grillezett / parolt cukkini


http://shop.biotechusashop.hu/nitro_pure_whey_gold____2200_g_489
http://shop.biotechusashop.hu/nitro_gain___2_270_g_363
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kaldria: 442
fehérje: 34 g
szénhidrat: 42 g

zsir: 14 g

4. étkezés, edzés elott:

2 kisebb banan, kozvetlen edzés eldtt pedig 1 adag Nitrox Therapy

kaléria: 210
fehérje: 3 g
szénhidrét: 54 g

zsir: 1 g

5. étkezés, edzés utan:
1 adag Nitro Gain
kaloria: 598

fehérje: 30 g
szénhidrét: 99g

zsir: 6g

6. étkezés:

200g grillezett tengeri halfilé, 50g fo6tt barna rizs, 200g grillezett / parolt padlizsan


http://shop.biotechusashop.hu/nitrox_therapy___680_g_681
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kaldria: 260
fehérje: 45 g
szénhidrat: 22 g

zsir:3 g

7. étkezés:

100g natuar cottage cheese, 1 adag Casein Fusion fehérjeturmix
kaléria: 200

fehérje: 35 g

szénhidrét: 5 g

zsir:3 g

Osszesen: 2635 kcal, 206 g fehérje, 355 g szénhidrat, 40 g zsir
Ajanlott napi vitaminok:

- kalcium—cink-magnézium

- Vitabolic

- C-vitamin


http://shop.biotechusashop.hu/casein_fusion____908_g_437
http://shop.biotechusashop.hu/vitaminok/calcium_zinc_magnesium___100_tabletta_186
http://shop.biotechusashop.hu/vitabolic___30_tabletta_180?utm_source=YB&utm_medium=Vitabolic_vide%C3%B3&utm_campaign=vitabolic___30_tabletta_180
http://shop.biotechusashop.hu/vitamin_c_1000_usa___100_tabletta_620
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