PLAN ALIM PDM

‘Aliments
ALIMENTS PESES CRUS
Dextrine cyclique (poudre)
Whey Isolat (poudre)
Peptides de Leucine (poudre)
Arginine AAKG (poudre)
Caféine (poudre)
Shaker Eau Hépar

250ml/mg
20meg

Accompagnement
Accompagnement

| Apports | Note | [ Autres 1 Infos Adhérent
[
76Kcal (196 ; 0P ; OL) Myprotein Zekiel
36Kcal (0G; 9P ; 0L) Myprotein A+
20Kcal (0G ; 5P 0L) Myprotein 177eM
Myprotein 81K6
rotein 24ANS
Stress : Noté 1
sommeil : Noté 3
Riz basmati OU Muesli ou Farine Patate Douce 350Kcal (780 7P; 1) BIO : Cora, Hyper U, Grand frais 2 gélules d'oméga balance Chomage
Lait damandes sans sucres ajoutées 70Kcal (56 2P ; 51) UNIQUEMENT I FLOCONS/MUE. 1gélule de glucosamine Obiectif : TOP DE COLMAR 2018
Chocolat noir de + de 70% 105Kcal (6G; 2P ; 81) UNIQUEMENT 51 FLOCONS/MUE. 1thé vert IMC 25,56 (poids santé)
Gros Blanc d'ceufs 36Kcal (0G ; 9P ; OL) BIO : Cora, Hyper U, Grand frais Dépense calories J ON : ~ 2700 /j
Gros Euf complet BIO BLEU BLANC CCEUR 100Kecal (06 9P ; 8L) 10 Cora, Hyper U, Grand fi
Fruits rouges (mix fruits rouges frais ou surgelés) 50Keal (116 2P ; 0L) BIO : Cora, Hyper U, Grand frais Tiste Myprotein fr
Amandes en poudre OU Amandes OU Noix 110Kcal (16 4P 111) BIO : Cora, Hyper U, Grand frais Impact Whey Isolat (poudre)
Eau plate (au choix) Peptides de leucines (poudre)
Peptides de BCAA 2:1:1 (poudre)
Whey Isolat (poudre) 36Keal (06 9P ; 01) Oméga Balance (élules au frigo)
Peptides de Leucine (poudre) 10Keal (0G; 257 0L) Dextrine ccliaue (poudre)
Créatine monohydrate (poudre) Arginine (poudre)
Shaker Eau Contrex Caféine (poudre)
Peptopro (poudre)
1/2 Banane OU 1 Pomme Granny Smith OU 2 Kiwi 50Kcal (126 ; 2P ; OL) ora, Hyper U, Grand f 1thé aux choix Créatine monohvdrate (poudre)

Fruits rouges (mix fruits rouges frais ou surgelés)
Avoines OU Muesli OU Epeautres (poudre ou flocons)
Yaourt chévre 0%

Carré frais 0%

Amandes en poudre OU Amandes OU Noix

Eau plate (au choix)

28Keal (66 1P ; OL)
85Kcal (19,56 ; 1,59 ; 0L)
45Keal (G ; 6P ; 0L)
18Keal (0,56 ; 4P ; 0L)
110Kcal (16 4P 111)

BIO : Cora, Hyper U, Grand frais
ora, Hyper U, Grand fi
+ Cora, Hyper U, Grand frais

: Cora, Hyper U, Grand frais
BIO : Cora, Hyper U, Grand frais

Glucosamine (gélules)

Alpha men (gelules)

Liste Pharmacie

Infusion passiflore (aide pour le dodo)
Thé (aux choix)

Whey Isolat (poudre)

Peptides de Leucine (poudre)
Créatine monohydrate (poudre)
Shaker Eau Contrex

36Kcal (0G ; 97; 0L)
10Kcal (0G ; 2,57 ; 1)

Lactibiane (pro biotique, frigo)

Liste de course en magasin
Poulet / Dinde / Beeuf maigre 5%

Riz bas / Pétes C. / Patates douces

Riz basmati OU pates complétes OU 375gr de Patate douce
\de OU poulet OU Beeuf maigre 5% (3x semaine max)

350Kcal (786 ; 7P ; 11)
120Kcal (16 24P ; 21)

OU COMPLET / SEMI COMPLET BIO
Viande de qualité

2 gélules d'oméga balance
1gélule de glucosamine

Cabillaud / Merlan / Saumon
Brocolis / Haricots verts / Salades

Fruits rouges (mix fruits rouges frais ou surgelés)
Avoines OU Muesli OU Epeautres (poudre ou flocons)
Yaourt chévre 0%

Carré frais 0%

Amandes en poudre OU Amandes OU Noix

Eau plate (au choix)

28Kcal (6G; 1P; 0L)
85Keal (19,56 ; 1,5P; 0L)
4sKcal (56 ; 6P 5 0L)
18Kcal (056G ; 4P ; OL)
110Kcal (1G; 4P; 111)

+ Cora, Hyper U, Grand frais

BIO : Cora, Hyper U, Grand fr

‘Whey Isolat (poudre)

Peptides de Leucine (poudre)
Créatine monohydrate (poudre)
Shaker Eau Contrex

36Kcal (0G ; 9P ; OL)
10Kcal (0G ; 2,59 ; OL)

Myprotein
Myprotein
Myprotein

Riz basmati OU pates complétes OU 375gr de Patate douce
Cabillaud OU Merlan OU semaine Saumon (3x semaine max)
Huile de colza

Légumes verts : Brocolis, haricots verts, salade, courgettes

Asperges
Eau plate (au choix)

175Kcal (396 ; 3P ; 0L)
75Keal (0G ; 16P ; 21)

180Kcal (0G ; 0P ; 201)
60Kcal (8G ; 6P; 0,51)
60Kcal (8G;5P; 051)

OU COMPLET / SEMI COMPLET BIO
Un maximun frais

Pas d'huiles leader price

Si possible frais

Mixer vertes et blanches

1infusion de passifiore
1lactibiane

Whey Isolat (poudre)
Peptides de BCAA 2/1/1 (poudre)
inine AAKG
Créatine monohydrate
‘Amandes en poudre OU Amandes OU Noix
Shaker Eau Contrex / Hépar / Plate au ch

36Kcal (0G ; 9P; OL)
20Kcal (0G; 5P; 0L)

SELALIMITER

UN CHEAT MEAL / SEMAINE 1H

Tous les suppléments se trouvent sur MiyPro

Myprotein

2 gélules d'alpha men
1gélule d'oméga balance
1gélule de glucosamine

Légumes verts : Brocolis, haricots verts, salade, courgettes 60Kcal (8G ; 6P 0,51) Si possible frais 1thé vert Carottes / Artichauts / Asperges
Au choix : Carottes, artichauts, asperges, poireaux, etc... 40Keal (66 ; 3P ; 0,5L) Si possible frais Eau plate / Eau ST YORRE
Huile d'olive OU Huile de colza OU Huile de noix / lin 90Keal (G ; OP; 101) huile extraite 3 froid (Rayon BIO) Figues fraiches / framboises / ananas
Eau plate (au choix) Huile d'olive / colza / lin

CEufs bleu blanc coeur
Whey lsolat (poudre) 36Kcal (0G ; 9P; OL) Myprotein Noix / Amandes
Peptides de Leucine (poudre) 10Kcal (0G; 2,5P: 0L) Myprotein Pomme granny / banane / kiwi
Créatine monohydrate (poudre) Myprotein
Shaker Eau Contrex
1/2 Banane OU 1 Pomme Granny Smith OU 2 Kiwi 50Kcal (126 ; 2P ; OL) + Cora, Hyper U, Grand f 1 thé aux choix

347Gr  :4,3Gr/Kg

PROFITE DU CODE PARRAINAGE ANTHONY-R12X ; Ne pas oublier d'acheter des shakers !

Impact Whey Isolat ~ 750gr ~2,5KG
Peptides de leucine ~ 200gr ~ 700gr
Argini ~200gr ~ 300"
Créatine ~ 150gr ~200gr
Peptides de BCAA 2/1/1 ~ 150gr ~200gr

Oméga Balance ~100 gélules ~ 160 gélules

i ~ 60 gélules ~ 100 gélules

Alpha Men ~ 40 gélules ~ 70 gélules

20 gélules ~35 gélules




