BiolechUSA

70 kg-s férfi szaraz izomtomeg noveld étrend

A mindségi és megfelel6 mennyiségben bel6tt étrend segitségével elkeriilheted, hogy a
zsirtomeged gyarapodjon és latvanyos izomtomeg fejlodést tudsz elérni. Ehhez alapvetéen
egyénileg, a genetikai adottsagaidnak megfeleléen kell beldni a sziikséges tapanyagokat, de
mutatok egy sablont. Egy-két hét alkalmazas utan nézd a silyod és a formad valtozasat, a
kozérzetedet és a sziikséges elemeket modositsd!

Sz€nhidrétbol kb. 4 g-ot javaslok teststly kilogrammonként bevinni, fehérjébdl pedig nagyjabdl 2,5 g-
ot.

1. étkezés



BiolechUSA

Etkezés elétt vitamin pak: Vitabolic, 2 kapszula Calcium Complete, 1 tabletta C-1000, 2 kapszula
Omega 3, valamint 2 kapszula Creatine ph-x Pro

- 80 g zabpehely, 1 tojdssal, fél doboz (75 g cottage cheese-zel), vizzel f6zve
446 kcal, 29 g feherje, 54 g ch, 12,4 g zsir

2. étkezés

- 1 adag Hyper Mass 5000 tomegndvel6 turmix
240 kcal, 16 g fehérje, 44 g ch, 0 g zsir

3. étkezés

- 50 g csirkemell, 50 g barna rizs, 200 g brokkoli
282 kcal, 23 g fehérje, 42 g ch, 2 g zsir

4. étkezés

Etkezés el6tt 1 tabletta C-1000, 2 kapszula Calcium Complete, 2 kapszula Omega 3
- 50 g csirkemell, 50 g barna rizs, 200 g brokkoli
282 kcal, 23 g fehérje, 42 g ch, 2 g zsir

5. étkezés

- 50 g csirkemell, 50 g barna rizs, 200 g brokkoli

282 kcal, 23 g fehérje, 42 g ch, 2 g zsir


http://shop.biotechusashop.hu/vitabolic___30_tabletta_180?keyword=vitab
http://shop.biotechusashop.hu/calcium_complete___90_kapszula_187?keyword=calcium%20comp
http://shop.biotechusashop.hu/vitamin_c_1000__rosehips___100_tabletta_699?keyword=vitamin%20c
http://shop.biotechusashop.hu/omega_3___90_kapszula_179?keyword=omega
http://shop.biotechusashop.hu/creatine_ph_x_pro___120_kapszula_700?keyword=creatine%20ph
http://shop.biotechusashop.hu/hyper_mass_5000___4000_g_zsak_374?keyword=hyper

BiolechUSA

Edzés el6tt fél-1 ordval 2 kapszula Creatine ph-x Pro, 1 adag Nitrox Therapy

6. étkezés

- Edzés utdni turmix: 1 adag Hyper Mass tomegnoveld vizben feloldva

240 kcal, 16 g fehérje, 44 g ch, 0 g zsir

7. étkezés

100 g sovény tiré 1 adag Casein Fusion-nel

195 kcal, 37 g fehérje, 6,2 g ch, 1,8 g zsir


http://shop.biotechusashop.hu/nitrox_therapy___340_g_714?keyword=nitrox
/shop.biotechusashop.hu/hyper_mass_5000___1000_g_zacsko_370
/shop.biotechusashop.hu/hyper_mass_5000___1000_g_zacsko_370
http://shop.biotechusashop.hu/casein_fusion____908_g_437?keyword=case
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