SPORTNAHRUNG

Carb Cycling Beispieltag "ENGEL

COACHING
Phase 2 ERNAHRUNG- & TRAININGSBERATUNG
¢ Glutamin
() )
:=—  EAA-Aminos 13¢ 50 0,0 0,7 11,1
|_
) Eiklar 200 g 96 0,0 1,4 22,2
I
32 Vollkornreis 40¢ 148 1,3 30,6 2,8
M- Himbeeren 759 3 02 3,6 10
Gesamt: - 367 1,5 36,3 471
g Putensteak 100 ¢
Ll
C<DE Hahnchen-Minutenschnitzel 50¢ 51 0,4 0,0 11,5
— Eisbergsalat 50 7 0,1 0,8 0,5
t g g 1 7 U
=  Gesamt - 171 2,4 0,8 36,0
ot
O  Whey Protein Isolat
<C
Z  Casein 209 74 0,4 1,0 16,2
wn
Gesamt: = 170 0,8 1,7 36,2
\¢  Korniger Frischkase 190 g
(@)
<C Hahnchenbrust Aufschnitt 9¢g 100 1,8 0,9 19,8
=
U0 Tomate 50 g 9 0,1 13 0,5
Gesamt - 290 10,1 4,1 45,0
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o
X BCAA
L
xS
O. = Gesamt - 40 0,0 0,0 10,0
Whey Protein Isolat
5
— O Wachsmaisstarke 50¢g 196 0,1 48,5 0,3
w Ve
O S Casein 10g 37 02 05 8.1
o=
Glutamin 10g 40 0,0 0,0 10,0
Gesamt - 369 0,7 49,7 38,4
vt
O  Putensteak 150 g
<C
Z  Blattspinat 200 g 46 0,8 2,8 58
w
Gesamt - 216 3,7 2,8 41,8
=
LLl  Thunfisch 150 g
7))
< Blattspinat 200 g 46 0,8 2,8 5,8
(m)]
= Macadamia Niisse 25¢g 187 18,8 2,0 2,1
L
0N Omega 30l 8g 72 8,0 0,0 0,0
<C
Gesamt = 482 29,9 4,8 46,9
0O w
L =  Glutamin
m —
Gesamt - 41 0,0 0,0 10,0
— Kalorien (kcal) 2146 iNDWlDUEU—ER
<§E Fett (g) 51,5 PLAN
2 Kohlenhydrate (g) 100,2 HIER KLICKEN
(&)

Protein (g) 347,4

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