
**

* БодиЛоджик **Супер Функциональные тренировки

Рацион для мужчин
1800-2000 ккал Super Fit**

1. Крупы, макароны из твердых сортов, 
бобовые – 200 г

2. Овощи (необязательно) – 200-300 г

3. Протеиновый порошок – 2 ст. л.

1. Крупы, макароны из твердых сортов,  
бобовые – 200 г

2. Овощи (включая грибы) в любом  
виде – 200-300 г

3. Протеиновый порошок – 2 ст. л.

1. Крупы, макароны из твердых сортов,  
бобовые, картофель – 200 г

2. Овощи (включая грибы) в любом  
виде – 200-300 г

3. Протеиновый порошок – 2 ст. л.

Можно за 1.5-2 часа до сна.

1. Орехи (любые, но не соленые) – 25 г

2. Шоколад (горький) – 20 г 

3. Фрукты и ягоды (в т. ч. бананы) – 500  г 
(эквивалент 3 яблок размером чуть больше 
среднего)

4. Растительные масла  
(льняное или оливковое) – 1 ч. л.

Эти продукты можно добавлять в любой  
прием пищи и/или делать из них перекусы.

Итого: ~1915 ккалБелки: Жиры: Углеводы: 139 г 53 г 217 г

ЗАВТРАК ОБЕД УЖИН НА ВЕСЬ ДЕНЬ


