VOOR TRAINEN m

AVONDSNACK m

3 tot 5 trainingen per week.
Plant protein, Lenny & Larry's,
Intra amino, NH-7

1 sinasappel
240ml rijstemelk + 40 gram 100% Plant protein
50 gram havermout

50 gram rijst
200 gram tempeh
200 gram broccoli

1 Lenny & Larry cookie

Half uur voor de training: 1 schep NH-7, opgelost in een glas water.
(Komt te vervallen op rust dagen.)

Tijdens de krachttraining: 1 schep Intra Amino :

opgelost in halve liter water. =
(Komt te vervallen op rust dagen.) ‘h |

40 gram 100% Plant protein
1 banaan + 50 gram havermout
240 ml rijstmelk

50 gram rijst
200 gram tempeh
1 avocado

40 gram 100% Plant protein
240 ml rijstmelk
100 gram almond noten

Trainingsdag: 3771 calorieén/ 248 gram eiwit/ 400 gram koolhydraten/ 150 gram vet



