BiolechUSA

1600 kalorias étrend sok hallal

A hal az esszencidlis zsirsavak egyik legjobb forrasa. Diétds étrendnél elengedhetetlen a megfeleld
telitetlen zsirsav bevitel, igy néha érdemes bevetni egy halra alapozott étrendet!

Sajnos sem tengeri, sem folyami halakbdl nem esziink tdl sokat, pedig esszencidlis zsirsav tartalma
szdmos okbdl nagyon elényds. Az immunrendszer, a sziv- és érrendszer mind-mind hédldsak lesznek a
halolaj fogyasztasaért, de a fogydsban is segitségedre lesz. Az aldbbi étrend mintdul szolgdl a benne
szerepl6 halakat helyettesitsd, varald minél véltozatosabban €s lehetGség szerint frissen kaphat6

halfajtidkkal.

Etrend

1. étkezés:

- 100 g Abonett, 100 g vizes tonhal konzerv, 2 kisebb paradicsom
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130 kcal, 22 g fehérje, 0,82 g zsir, 9,8 g szénhidrdt
2. étkezés:

- 1 db kozepes banan, 1 adag Nitro Pure Whey Gold

270 kcal, 24 g fehérje, 1,5 g zsir, 40 g szénhidrdt
3. étkezés:
- 50 g barna rizs, 200 g grillezett heck, 100 g grillezett vagy f6tt cukkini
400 kcal, 46 g feherje, 3,7 g zsir, 43 g szénhidrat
4. étkezés
- 50 g barna rizs, 100 g heck, 100 g spenot parolva
290 kcal, 26,5 g fehérje, 2,7 g zsir, 40 g szénhidrdt
5. étkezés (edzés utan)

- 2 adag Nitro Pure Whey gold fehérje

220 kcal, 41 g fehérje, 3,6 g zsir, 3 g szénhidrdt
6. étkezés
- 30 g barna rizs, 100 g heck, 2 kisebb paradicsom
220 kcal, 23,5 g fehérje, 2 g zsir, 27 g szénhidrdt
7. étkezés
125 g sovany tur6
95 kcal, 17,6 g fehérje, 0,6 g zsir, 4,75 g szénhidrdt
Az étrendhez ajanlott vitamin csomag:

e Multivitamin for men vagy Multivitamin for women


http://shop.biotechusashop.hu/feherjek/nitro_pure_whey_gold____2270_g_500
http://shop.biotechusashop.hu/feherjek/nitro_pure_whey_gold____2270_g_500
http://shop.biotechusashop.hu/multivitamin_for_men___60_tabletta_178
http://shop.biotechusashop.hu/multivitamin_for_women___60_tabletta_177
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e Vitamin C-1000
e Coral

Az étrendhez ajanlott zsirégetd csomag:

e [ -carnitine 100.000 liquid
e Thermo Drine Pro



http://shop.biotechusashop.hu/vitamin_c_1000_usa___100_tabletta_620
http://shop.biotechusashop.hu/coral_calcium_magnesium___100_tabletta_698
http://shop.biotechusashop.hu/l_carnitine_100000_liquid___500_ml_149
http://shop.biotechusashop.hu/thermo_drine_pro___90_kapszula_751
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