Antrenman sonrasi
enerji bombasi






3. 5-7 Dakika
Karistirarak Pisirin

1. Sut ve Suyu Kaynatin 2. Yulaf ve Tuzu Ekleyin

250ml Siit
150ml Suyu

4. Protein Tozunu Ekleyin 5. Bal Ekleyin

(Tencere kenarinda ‘Rubisco’ kavanozu)




NERJI: ~480 KKAL
PROTEIN: 426
ARBONHIDRAT: 586
YAG:66
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Protein Icerigi: @
35g Rubisco protein tozu ve yulath dogal protein

® \Ww ©

icerigiyle bu kahvalti yaklasik 42g protein saglar.
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	Kremamsı, ferahlatıcı; lif, sağlıklı yağlar ve protein açısından zengin olan bu yulaf kasesi, görüntüsü kadar doyurucu da.
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