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NA TRAINEN

AVONDSNACK

8.00: 1 GLAS DRUIVENSAP(=200ML)/ 150 GRAM HAVERMOUT/
50 GRAM 1SO WHEY/ 1 BANAAN.

10.30: 4 SCHEPPEN COMPLEX-5 MENGEN MET 400 ML WATER

13.00:
6 VOLKOREN BOTERHAMMEN/ 150 GRAM ROSBIEF OF 150 GRAM
RUNDERROOKVLEES OF 150 GRAM ZALMFILET,

OF EEN BLIKJE TONIJN OP WATERBASIS.

15.30: 4 SCHEPPEN COMPLEX-5 MENGEN MET 400ML WATER

18.00:
150 GRAM BIEFSTUK OF 150 GRAM KIP- OF KALKOENFILET OF 150 GRAM
MAKREEL OF ZALM/ 150 GRAM PASTA OF RIJST OF

600 GRAM AARDAPPELS/ SUIKER- EN VETARME SAUS/

GROENTEN (ONBEPERKT).

TRAINING (19.30-21.00) 1 DOSERING INTRA AMINO IN 500ML WATER
TIJDENS HET TRAINEN OPDRINKEN

21.00 (POST-WORKOUT): 100 GRAM VITARGO

22.00 150 GRAM HAVERMOUT/ 50 GRAM ULTIMATE CASEIN

4700 KCAL/ 330 GRAM EIWIT (28%) / 649 GRAM KOOLHYDRATEN (55%) / 88 GRAM VET (17%)




