BiolechUSA

1500 kalorias étrend

Az alabbi diétas étrend 1500 kcal-t tartalmaz, amelyet napkozben, 6 étkezés soran célszert
elfogyasztani, nagyjabol 2,5-3 ords id6kozonként. Az egyes ételekhez elkészitési modot is taldlsz!

Az 1500 kalorids étrend nagyjabol 80 kg-s testsulyhoz tartozo6 diétds kezdd étrend, amit az els6
honapban célszeri kovetni. Ekkor tériink 4t a tiszta étkezésre, tiszta alapanyagokra, alacsony glikémidas
indexi ételekre, elkezdjiik alkalmazni a fogyast segitd termékeket €s pontos id6kozonként kezdiink
étkezni.

FOOD SUPPLEMEN |

RODED GREEN [
f

Etrend
1. étkezés:

30 g zabpehely, 210 g vizben {6zve, 1 egész tojds, 75 g cottage cheese (fél doboz), 1 kavéskanal
lenmag olaj

Elkészités: tegyél egy fazékba 30 g zabpelyhet, Ontsd rd a 7x-es vizmennyiséget (210 g), majd kezdd el
f6zni. A bugyogasndl tord ra a tojast, majd kevergetve f6zd tovabb. Amikor kell6en siirdi, akkor vedd
le a tlizhelyrdl és 5-10 percig hagyd hiilni. Ezutdn keverd hozz4 a fél doboz cottage cheese-t és méar
fogyaszthatod is!
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2. étkezés
30 g hajdina, 100 g csirkemell, 150 g brokkoli

yad

Elkészités: legegyszerlibben tigy tudod elkésziteni, ha f6z6tasakos hajdinat veszel, vagy kuktdban
f6z0d. A 2., 3., 4. étkez€s hiismennyiségét siitheted egyiitt akar tepsiben, akar wok-ban, lehet6leg
kevésbé fliszerezve. A zoldflszerket alkalmazd inkdbb. A 2. és 4. étkezésben taldlhat6 brokkolit is
f6zheted, vagy siitheted egyben, majd dobozokba szétpakolva tudod pontosan adagolni az egy-egy
étkezésre juté mennyiséget. A siitéshez kokuszzsirt haszndlj, vagy egyszeriien siitGpapirra ratéve,
zsiradék nélkiil tepsiben siisd meg.

3. étkezés

30 g basmati rizs, 100 g csirkemell, fél kigyouborka

4. étkezés

30 g zabpehely f6zve, 100 g csirkemell, 150 g brokkoli

5. étkezés

3 tojas (egy sargdja) rantottanak elkészitve, 75 g cottage cheese-zel

Elkészités: Kokuszzsir segitségével készits rantottat, majd kenj a tetejére fé€l doboz cottage cheese-t.
Ha jolesik, fogyassz mellé egy kevés saldtit vagy kigyduborkat!

Folyadék:
Napkozben 3 liter viz, kavé kevés tejjel, tea

Kiegészitok:

reggel: Thermo Drine kapszula

tizorai elott: One-a-day multivitamin, Calcium complete, Vitamin C-1000
kora délutan: Thermo Drine kapszula

edzés eldtt: L-carnitine ampulla 2-3 g
edzés utan 1 kanal Iso Whey Zero
lefekvés el6tt: Calcium complete, CLA



/thermo-drine/
http://shop.biotechusashop.hu/one_a_day___100_tabletta_181
http://shop.biotechusashop.hu/calcium_complete___90_kapszula_187
http://shop.biotechusashop.hu/vitamin_c_1000_usa___100_tabletta_620
/thermo-drine/
http://shop.biotechusashop.hu/testsuly_kontroll_formula/l_carnitine_2_000_mg_ampulla___25_ml_145
http://shop.biotechusashop.hu/iso_whey_zero_lactose_free___908_g_733
http://shop.biotechusashop.hu/calcium_complete___90_kapszula_187
http://shop.biotechusashop.hu/cla_400___80_kapszula_355
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Sok sikert!

Nagy Dori, edz6
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