BiolechUSA

2500 kcal étrend

Egyszertien kovethetd 2500 kcal-t tartalmazo étrend, amely remek alapot nyujt és otleteket adhat a
tomegnovelés alatt javasolhat6 ételekrdl és a tdpanyagok elosztasardl, valamint a taplalék-
kiegészitokrol.

Etrend
Reggeli:

Edzésnapokon:100 g zabpehely, 1 banan, 100 g cottage cheese, 1 adag Nitro Pure Whey, lenmag olaj 1
teaskandl

Tizorai:

2 (120g) szelet teljes 6rlést kenyér, 100 g pulykamell sonkdval vagy grillezett csirkével, 2 szelet
mozzaerella sajttal, salataval

Ebéd:

100-150 g grillezett csirkemell 200 g édesburgonyaval, salataval vagy zoldségekkel, fél doboz natur
joghurttal

Uzsonna:
100-150 g grillezett csirkemell 100 g rizzsel, salatdval vagy zoldségekkel, fél doboz natidr joghurttal
Vacsora:

Turds zabpalacsinta (6 tojasfehérje, 1 sargdja, 100 g tird, 50 g zabpehely), 1 kandl Nitro Pure Whey
pici vizzel higitva, rakenve



BiolechUSA

Kiegészitok:

Edzes elott: Amino Essentials, CreaTrans
Edzés utdn: Nitro Pure Whey, Carbox, CreaTrans, HMB

Napkozben: Daily Pack multivitamin, Omega-3
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