BiolechUSA

1600 kalorias étrend

Ha csupén néhény kil6tdl kell megszabadulnod, az alabbi étrend segitséget fog nyujtani: fehérjékben,
tdpanyagokban €s rostban gazdag. Néhany hét multan, amikor sikeriil elérned a kivant format,
nyugodtan egészitsd ki, természetesen ligyelve arra, hogy friss gylimolcsot és sok zoldséget
tartalmazzon! Mindemellett ne feledkezz meg a napi minimum 2 1 viz fogyasztisarol sem!

1.étkezés:

50g zabpehely, 1 adag Nitro Pure Whey Gold fehérjeturmix, 6 szem di6
kaloria: 367

fehérje: 30 g

szénhidrét: 35 g

zsir: 11 g

2. étkezés:

300g tejbegriz zabkorpabdl, 1,2 %-os tejbol, édesitovel, fahéjjal megszorva
kaloria: 183

fehérje: 11 g

szénhidrét: 24 g

zsir: S g
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3. étkezés:

200g tilapia halfilé, 100g f6tt jazmin rizs, 200g parolt brokkoli
kaléria: 322

fehérje: 46 g

szénhidrat: 26 g

zsir:3 g

4. étkezés, edzés elott:

1 bandn; illetve kozvetlen edzés elott 1 adag L-carnitin 100 000 liquid z6ld tea kivonattal és 3 szem
Super Fat Burner kapszula

kaldria: 105
fehérje: 1 g
szénhidrat: 27 g

zsir: 0 g

5. étkezés, edzés utan:
1 adag Nitro Pure Whey Gold fehérjeturmix 1 adag izesités nélkiili 100%-os L.-Glutaminnal
kaléria: 109

fehérje: 21 g


http://shop.biotechusashop.hu/testsuly_kontroll_formula/l_carnitine_100000_liquid___500_ml_148
http://shop.biotechusashop.hu/super_fat_burner___100_tabletta_162
http://shop.biotechusashop.hu/100_l_glutamine___240_g_419
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szénhidrat: 2g

zsir: 2 g

6. étkezés:

200g grillezett csirkemell, 300g parolt csiperke gomba, 4 szem paradicsom
kaldria: 377

fehérje: 62 g

szénhidrit: 23 g

zsir: 6 g

7. étkezés:

1 adag Casein Fusion fehérjeturmix

kaldria: 115
fehérje: 23 g
szénhidrat: 2 g

zsir: 1 g

Osszesen: 1578 kcal, 194 g fehérje, 139 g szénhidrat, 28 g zsir

Ajanlott étrendkiegészitok:


http://shop.biotechusashop.hu/casein_fusion____908_g_437
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- napi 8-10 szem Spirulina alga
Ajanlott napi vitaminok:
- Coral - kalcium-magnézium

- One-a-day multivitamin

- C-vitamin


http://shop.biotechusashop.hu/spirulina___100_tabletta_696
http://shop.biotechusashop.hu/coral_calcium_magnesium___100_tabletta_698
http://shop.biotechusashop.hu/one_a_day___100_tabletta_181
http://shop.biotechusashop.hu/vitamin_c_1000__rosehips___100_tabletta_699
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