High
PETIT-DEJEUNER 6H Lever Calories Protides Glucides Lipides
0,00 |[x 0,0 0,0 0,0 0,0
0,00 |[x 0,0 0,0 0,0 0,0
1,00 |x [Impact Whey Protein 50g 206,6 40,0 3,1 3,8
0,00 |[x 0,0 0,0 0,0 0,0
0,00 |[x 0,0 0,0 0,0 0,0
0,00 |[x 0,0 0,0 0,0 0,0
0,40 |x voine instantanee 155,2 3,4 28,3 3,2
1 sachet Animal stak
COLATION MATIN 9H Calories Protides Glucides Lipides
X 0,0 0,0 0,0 0,0
X 0,0 0,0 0,0
X 0,0 0,0 0,0
x [TOMATE (1) 2,0 7,4 0,6
2,00 |[x JOEUF DUR (2) 164,8 13,9 1,1 11,7
1,00 [x JPAMPLEMOUSSE (1) 135,9 2,0 30,4 0,7
1,00 [x |ESCALOPE DE DINDE 116,0 20,0 0,0 4,0
X JHARICOTS VERTS 2,3 6,0 0,0
X 0,0 0,0 0,0
X 0,0 0,0 0,0
X 0,0 0,0 0,0
X 0,0 0,0 0,0
X 0,0 0,0 0,0
X

thé vert/ 3x Thermopure

DEJEUNER 12H Calories Protides Glucides Lipides
2,00 |x JESCALOPE DE DINDE 232,0 40,0 0,0 8,0
X 0,0 0,0 0,0 0,0
1,00 |X JCHOU-FLEUR 27,6 2,4 4,5 0,0
1,00 |X JBROCOLIS cuit 20,8 3,0 1,3 0,4
0,00 |X 0,0 0,0 0,0 0,0
0,00 |X 0,0 0,0 0,0 0,0
1,00 |X [HARICOTS VERTS 33,2 2,3 6,0 0,0
0,40 |X JFROMAGE DE CHEVRE 128,0 8,0 6,0 8,0
0,00 X 0,0 0,0 0,0 0,0
1xmulti/1xVitamine D/2x acide aminé/2xOmega3 + 1x citron prese
COLATION 15H Pré-Antrainement Calories Protides Glucides Lipides
0,00 |X 0,0 0,0 0,0 0,0
0,00 |X 0,0 0,0 0,0 0,0
0,00 |X 0,0 0,0 0,0 0,0
0,00 |X 0,0 0,0 0,0 0,0
0,00 |X 0,0 0,0 0,0 0,0
1,00 [x [Impact Whey Protein 50g 206,6 40,0 3,1 3,8
0,00 |X 0,0 0,0 0,0 0,0
0,00 |X 0,0 0,0 0,0 0,0
15h 3x BCAA/ 5g Creatine / 5g Glutamine
[T16h00 2x Vitamine C / 3x Thermopure
Dextrose 80gr pendant | “entrainement Jo,0 Jo,0 Jo,0 |0,0
ntrainemen uscu S hlS
18H15 Post-Antrainement Calories Protides Glucides Lipides
Recovery XS 90gr(Post antrainement) b 24,3 50,2 0,3
0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0
1,3 22,7 0,5

DINER 19H Calories Protides Glucides Lipides
2,00 |x |JESCALOPE DE DINDE 232,0 40,0 0,0 8,0
HARICOTS VERTS 99,6 6,9 18,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0




COLATION SOIR 22H

Bedtime Extreme 60gr(caséine au Couché)

Calories Protides Glucides Lipides
0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0
, 43,3 2,6 2,1

Lipides Calories Protides Glucides Lipides
1,00 HUILE D'OLIVE (1 C. A SOUPE) 122,0 0,0 0,0 13,5
0,00 HUILE DE NOIX (1 CUIL. A SOUPE) 0,0 0,0 0,0 0,0
0,00 0,0 0,0 0,0 0,0
—Calories Protides Glucides Lipides
TOTAL complet:]V638000003.00121 295,1] 190,7 68,5
CALORIES| 2559,6 1180,2 762,7 616,7|
100% JOURNALIER 100,00% 46,11%) 29,80% 24,09%
Total: 1180,2 762,7 616,7,

1 grammes de glucides
=4 calories (ou Kcal)

1 grammes de protéines
=4 calories (ou Kcal)

1 grammes de lipides
=9 calories (ou Kcal

4

4

9

180/220gr total

35/40%










