BiolechUSA

Kiss Virag étrendje (1200 kcal)

Mindenhonnan 6zonlenek a jobbnal jobb triikkok, praktikdk, diétak, hogy minél hamarabb el tudjuk
érni a bomba alakot. Sokszor hangoztatom a vdlaszaimban, hogy mennyire igaz a kovetkez6: 30 %
milik az edzésen és 70% az étkezésen. Mivel sok hibds étrendet lattam mar, igy meg szeretném
osztani veletek az én étrendemet! Eszerint késziilok a bikini szezonra, vagy akar egy fot6z4sra is!
Remélem Nektek is bevalik! Olelés!

Kiss Virag étrendje

1. étkezés:

a) 30 g zabpehely, vizben/ndvényi tejben (mandula-, rizs-, zabtej) f6zve, 25g bogyos gylimolccesel
(dfonya, mélna, ribizli)
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e Kcal: 127

e Fehérje: 4.5¢
o Zsir:2 g

e Ch:23¢g

b) 2 egész tojas (f6zve vagy siitve kiskanélnyi olivaolajjal), 50g 100% rozskenyér, uborka, paprika

e Kcal: 294

e Fehérje: 18 g
o Zsir: 12 g

e Ch:29¢

2. étkezés

a) 30 g kuszkusz, 100 g csirkemell/pulykamell/fehér husu hal, 150 g sparga/cukkini/brokkoli

e Kcal: 171

e Fehérje: 29 g
o Zsir:1g

e Ch:114¢

Elkészités: A kuszkuszt szdraz allapotban kiméred, felontdd dupla annyi forré vizzel, és lefeded kb
5-10 percre. Ennyi id6 alatt megszivja magat vizzel és megpuhul. A 2., 3., 4. étkezés husmennyiségét
siitheted egyiitt akar tepsiben, akar wok-ban, lehetSleg kevésbé fliszerezve €s minimaélis olivaolajjal.
Elsddlegesen zoldfiliszerekkel izesitsd. A siitéshez olivaolajat, kokuszzsirt hasznélj, vagy egyszerlien
siitdpapirra ratéve, zsiradék nélkiil tepsiben siisd meg.

b) 30 g zab, 1 adag Iso Whey Zero vizzel
3. étkezés

30 g basmati rizs/kuszkusz/hajdina, 100 g csirkemell/pulykamell/fehér hasu hal, 150 g
sparga/cukkini/brokkoli

e Kcal: 241

e Fehérje: 28.5 ¢
o Zsir: 1 g

e Ch:29¢

4. étkezés
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a) 100 g csirkemell/pulykamell/fehér hisu hal, 100g sparga/cukkini/brokkoli, 80g édesburgonya
e Kcal: 214
e Fehérje: 28.7 g

o Zsir: 1 g
e Ch:22.7¢

5. étkezés

a) 4 tojas (egy sargdja) fé6zve/siitve, uborka/paprika/kaliforniai paprika/sparga/salata/jégsalata
e Kcal: 165
e Fehérje: 19 ¢

o Zsir:55¢g
e Ch:114¢g

Folyadék:

Napkozben 2-3 liter viz citrommal, zold tea, kavé tej nélkiil

Kegészitok:

reggel: One a day, Vitamin C 1000

tizorai elott: Calcium Complete

edzés el6tt 20 perccel: L-carnitine 100.000, Thermo Drine kapszula
edzés kozben: BCAA Zero

edzés utan: 100% I -Glutamine

lefekvés elott: Calcium Complete, CLA 400

Tapértékek Osszesen:

e Kcal: 1212
e Fehérje: 130 g
o Zsir:22 g


https://shop.biotechusa.hu/products/one-a-day-100-tabletta
https://shop.biotechusa.hu/products/vitamin-c-1000-bioflavonoids-100-tabletta
http://bit.ly/Calcium_complete_HU
https://shop.biotechusa.hu/products/calcium-complete-90-kapszula
https://shop.biotechusa.hu/products/l-carnitine-100-000-500-ml
https://shop.biotechusa.hu/products/thermo-drine-60-kapszula
https://shop.biotechusa.hu/products/bcaa-zero-aminosav-360-g
https://shop.biotechusa.hu/products/100-l-glutamine-500-g
https://shop.biotechusa.hu/products/calcium-complete-90-kapszula
https://shop.biotechusa.hu/products/cla-400-80-lagyzselatin-kapszula
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e Ch:127¢

Sok sikert Mindenkinek!
Kiss Virag
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