Navyseni bilkovin

Hmotnost Doporucené Hmotnost Doporucené
mnozstvi bilkovin mnozstvi bilkovin
60kg 48g 60kg 90g
70kg 56g 70kg 105g
80kg 64g 80kg 120g
90kg 728 90kg 135¢g
100kg 80g 100kg 150g

Navyseni bilkovin v praxi

Surovina \ Mnozstvi potraviny Mnozstvi bilkovin
Platkovy syr 30% tuku 60g 18g
Kufeci maso 150g 45g
Termix 250 28g
Sunka 60g 9g
Celkem 100g

Surovina Mnozstvi potraviny \ Mnozstvi bilkovin
Hovézi maso 100g 20g
Tvaroh 200g 20g
Vejce 195g -3ks 24g
Nutridrink compact protein 125 ml -2ks 36g
Celkem 100g
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