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totale



200 pollo tacchino 0 300 pesce

ore

insalata mista con un cucchiaio d'olio

21.00







2 frutti (o 40 avena farro kamut)

ore

7 mandorle (10 gr)



cena60 gr. Di pane

17.30





30 proteine della caseina (o 100 gr. Di bresaola)

merenda



120 gr. Di riso o pasta

pranzo

150 petto di pollo

ore

insalata mista con un cucchiaio d'olio extra vergine

14.00

workout ore 12:00/13:00



60 gr di glucosio (o 50 gr di celltech)

30 proteine del siero +15 glutamina





postworkout

ore 13:00



7 mandorle (10 gr)



preworkout

vorrei provare il superpump (mezz'ora prima)

0re 11:30

10.30





1 barretta (oppure 70 bresaola + un frutto)

spuntino

1 mela

ore

1 cucchiaino di crema d'arachidi

colazione



ore

8.00

grassicalorie

200 ml di latte zymil

30gr. Di proteine del siero

60gr di avena farro o kamut

1 banana

1140



orarioalimentiproteinecarboidrati

110


image2.emf
30 gr. Di proteine della caseina

8.00



spuntino

ore 24:00



totale



21320545,12385

30140



insalata mista con un cucchiaio d'olio

21.0010

150



200 pollo tacchino 0 300 pesce

ore443280

90



cena60 gr. Di pane

321

7 mandorle (10 grammi)

17.30550

180

1 frutto 

ore1145





40 proteine della caseina (o 100 gr. Di bresaola)

merenda40

insalata mista con un cucchiaio d'olio extra vergine

14.001090

293

200 petto di pollo

ore444,5280



80 gr. Di riso o pasta

pranzo601



7 mandorle (10 grammi)

10.30550

133,5167

1 mela

ore1145





1 barretta (oppure 100 bresaola + un frutto)

spuntino25

1 banana

25110

1 cucchiaino di crema d'arachidi

53,655

140

60gr di avena farro o kamut

orarioalimentiproteinecarboidratigrassicalorie

ore432220



30gr. Di proteine del siero

colazione301,5


