Krachttraining:

JONATHAN BLAUWPRINT FASE 7 Supplementen:

HOGE DAG LAGE DAG EIWIT DAG

90 GRAM HAVERMOUT 90 GRAM HAVERMOUT 90 GRAM HAVERMOUT
90 GRAM 1SO WHEY 90 GRAM IS0 WHEY 90 GRAM 1SO WHEY

TRAINING:
1 DOSERING INTRA AMINO IN 500ML WATER TIJDENS HET TRAINEN

POST-WORKOUT:
EVENTUEEL 2° DOSERING INTRA AMINO

60 GRAM RIJST OF PASTA | 50 GRAM RIJST OF PASTA
100 GRAM GROENTE 100 GRAM GROENTE 100 GRAM GROENTE

200 GRAM KABELJAUWFILET | 250 GRAM KABELJAUWFILET | 250 GRAM KABELJAUWFILET ?\ o7

90 GRAM HAVERMOUT 100 GRAM GROENTE 100 GRAM GROENTE
90 GRAM CASEINE 250 GRAM KABELJAUWFILET {250 GRAM KABELJAUWFILET

50 GRAM RIJST OF PASTA
100 GRAM GROENTE 100 GRAM GROENTE 100 GRAM GROENTE
200 GRAM KABELJAUWFILET | 200 GRAM KALKOENFILET | 250 GRAM KALKOENFILET
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100 GRAM GROENTE 100 GRAM GROENTE 100 GRAM GROENTE
200 GRAM KALKOENFILET 1200 GRAM KALKOENFILET | 250 GRAM KALKOENFILET

200 GRAM KALKOENFILET {200 GRAM KALKOENFILET | 250 GRAM BIEFSTUK

AVONDSNACK | TUSSENDOOR

HOGE DAG: 2 DAGEN PER WEEK / 1911 KCAL/ 283 GRAM EIWIT (60%) / 146 GRAM KOOLHYDRATEN (31%) / 19 GRAM VET (9%)
LAGE DAG: 3 DAGEN PER WEEK / 1737 KCAL/ 309 GRAM EIWIT (71%) / 78 GRAM KOOLHYDRATEN (18%) / 21 GRAM VET (11%)
EIWIT DAG: 2 DAGEN PER WEEK / 1723 KCAL/ 340 GRAM EIWIT (79%) / 39 GRAM KOOLHYDRATEN (9%) / 23 GRAM VET (12%)




