BiolechUSA

2700 kcal étrend

1. étkezés

s oz

- 150 g teljes kidrlési kenyér (2 szelet), 1 f6tt tojas, 1 nagyobb paradicsom, 100 g csirkemell sonka
szelet, 1 ev6kandl lenmag olaj

750 kcal, 50 g fehérje, 67 g szénhidrdt, 30 g zsir
2. étkezés
- 1 db nagyobb alma

66 kcal, 0,8 g fehérje, 14 g szénhidrat, 0 g zsir



BiolechUSA

3. étkezés

- 150 g teljes Orlést tészta, 80 g csirkemell filé, 50 g zsirszegény sajt
700 kcal, 53 g feherje, 102 g szénhidrdt, 8,8 g zsir

4. étkezés (edzés elbtt)

- 1 db kozepes bandn

150 kaloria, 2 g fehérje, 36 g szénhidrdt, 0 g zsir

5. étkezés (edzés utin)

- 1 adag Hyper Mass 5000

245 kcal, 16 g fehérje, 44 g szénhidrat, 0 g zsir

6. étkezés

- 100 g barna rizs, 100 g csirkemll filé, 1 nagyobb paradicsom
493 kcal, 34 g feherje, 80 g szénhidrdt, 4 g zsir

7. étkezés

- 150 g sovany turd, 1 adag Nitro Gold Pro Enzy Fusion

234 kcal, 43 g fehérje, 8,5g szénhidrdt, 2,5 g zsir

Ajanlott vitamin csomag;:

e Vitabolic
e C-1000

e Omega 3
e Calcium Complete

Ajanlott er6szint fokozo:

e Creatine ph-x pro



http://shop.biotechusashop.hu/tomegnovelok/hyper_mass_5000___4000_g_zsak_374
http://shop.biotechusashop.hu/nitro_gold_pro_enzy_fusion___2200_g_zsak_394
http://shop.biotechusashop.hu/vitabolic___30_tabletta_180
http://shop.biotechusashop.hu/vitamin_c_1000_usa___100_tabletta_620
http://shop.biotechusashop.hu/omega_3___90_kapszula_179
http://shop.biotechusashop.hu/calcium_complete___90_kapszula_187
http://shop.biotechusashop.hu/creatine_ph_x_pro___120_kapszula_700
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