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Время Еда Спортивное питание 

9:00 Гречка 100 гр + вареное яйцо Витамины 

11:30 Гречка 70 гр + вареное яйцо + молоко BCAA 

14:00 Рис 70 гр. + Фарш свинина/говядина 100 гр + молоко BCAA 

15:30   Гейнер + Креатин 

18:00 Рис 70 гр. + Курица + молоко BCAA 

21:00 Рис 70 гр. + Курица + молоко BCAA 

23:00   Казеиновый протеин 

 

 


