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Время Еда Спортивное питание 

8:30 
1 тарелка овсянки (с резаным бананом), средних 
размеров яблоко, стакан апельсинового сока.  

Витамины, BCAA (за полчаса до приема пищи) 

11:30   Сывороточный протеин 

14:00 
Тарелка макаронных изделий, томатный соус с 
грибами и луком, тарелка салата, хлеб с отрубями, 
стакан минеральной воды, фрукты.  

 

16:30 
 
Фрукты (яблоко,банан) 

Гейнер 

20:30 Ветчина, яйца вкрутую, сыр, орехи.    

23:00   Казеиновый протеин 

 


