Przykiadowy plan diety House of Protein (2500 kcal) dla mezczyzny

80 kg trenujacego 3x w tygodniu

Sniadanie II positek III Positek Kolacja
(przed treningowy) (sugerowany po treningowy)

Poniedzialek Jajecznica na masle, Pieczona piers z indyka Fit Lasagne z piersi L.osos ze szpinakiemn
pornidorki koktajlowe, z kasza jaglang oraz indyka z makaronem i brokutami
awokado, szczypior, chleb surdwka durum i mini salatka

Wiorek Platki Corn Flakes Pieczona piers z indyka Spaghetti bolognese Dorsz pieczony
z kokosowg odzywka Z ryZem jasminowym z indyka i makaronem z ziemniakami,
biatkowa z orzechami i surdwka razowym koperkiem i surdwka
laskowymi i owocami z kapusty

Sroda Jajka sadzone z bekonem, Pieczona piers z indyka Burito wolowe Stek z tunczyka
awokado,chlebem z ryzem brazowym z warzywami z grilla
zytnim i pomidorkami i surdwka
koktajlowymi

Czwartek Owsianka z cynamonem, Pieczona piers z indyka Fit Golabki z piersi Pasta z makreli
odzywka biatkowsg, Z ryZem jasminowym indyka z majonezem light,
daktylami i orzechami i surawka chlebern zytnim,

kietkami i pomidorkami
koktajlowymi

Piatek Omlet z jaj i ptatkéw Pieczona piers indyka Piers kurczaka Teriyaki Dorsz z pieczonymi
jaglanych z owocami z quinog i surdwka z kuskusem ziemniakami

i warzywami i warzywami
gotowanymi.

Sohota Proteinowe Pancake'i Pieczona piers z indyka Nalesniki ze Krewetki

z owocami, masiem
orzechowym i jogurtem

z batatami i surdwka.

szpinakiem, fetg
i piersig z kurczaka

z makaronem ryzowym
i warzywami po chinsku.
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