SPORTNAHRUNG

"ENGEL

Carb Cycling Beispieltag COACHING
Phase 1 ERNAHRUNG- & TRAININGSBERATUNG
¢ Glutamin
() )
:=—  EAA-Aminos 13¢ 39 0,4 0,4 8,5
|_
) Eiklar 100 ¢ 48 0,0 0,7 11,1
I
12 Eigelb 1 70 6,4 0,1 3,2
L Rinderhackfleisch mager 150 g 172 4,5 1,5 31,5
Gesamt: - 334 11,3 2,8 55,6
vt
O  Thunfisch 150 ¢
< )
=Z  Macadamia-Ol 59 41 4,6 0,0 0,0
w»
Gesamt: - 218 6,9 0,0 39,0
&3 Thunfisch 150 g
Ll
(<_'E) Putensteak 759 85 1,4 0,0 18,0
II: Gurke 50 g 6 0,1 1,1 03
S  Gesamt . 268 3,8 1,1 57,3
X
O  Whey-Isolat
<C
=Z  Casein 10g 37 0,2 0,5 8,1
w»
Gesamt - 153 0,7 1,3 32,1
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o
X BCAA
Ll
xS
O. = Gesamt - 38 0,0 0,0 5,1
Whey-Isolat
5
o Casein 10g 37 0,2 0,5 8,1
w X
o
O © BCAA 10g 38 0,0 0,0 5,1
a =
Glutamin 10¢g 5 0,0 0,0 1,3
Gesamt - 196 0,7 1,3 38,5
(@)
<C  Putensteak 1759
=
) Gesamt - 198 33 0,0 42,0
(=]
=Z > Rinderhackfleisch (Mager) 100 ¢
Ll o
0 & Macadamia Niisse 4049 300 30,0 3,2 33
<t
Gesamt - 415 33,0 4,2 24,3
= C
p— asein
|_
O Macadamia Ol 5¢ 41 4,6 0,0 0,0
Ll
0O gesamt - 152 5,2 1,4 24,3
Kalorien (kcal 2240
— fen (keal) INDIVIDUELLER
<§E Fett () 68,7 PLAN
X Kohlenhydrate (g) 10,8 HIER KLICKEN
&> )
Protein (g) 375,5

Hinweis: Die oben genannten Angaben unterliegen Schwankungen, die Berechnung erfolgte mittels FDDB.info
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