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1 yogur natural

1 manzana

[Welleifelgle

2 cucharadas pequenas de azdcar
2 nueces

200mI| de zumo de naranja

1 cacito de profeina en polvo

HIDRATOS DE CARBONO

PROTEINAS
GRASAS
SODIO




O 1 pldtano

O 1 cucharada de cacao en polvo HIDRATOS DE CARBONO
O 300ml leche desnatada

O 1 cacito de suplemento gainer

PROTEINAS
GRASAS
SODIO




O 200ml zumo de naranja
O 100 ml de zumo de limon
O 200ml de zumo de pina

O 1 cacito de suplemento gainer

HIDRATOS DE CARBONO
PROTEINAS

GRASAS
SODIO




O 100ml leche

O 2 cucharadas de coco rallado
O 1 cucharada de azucar

O 300ml de zumo de pina

O 1 cacito de proteina en polvo

HIDRATOS DE CARBONO

PROTEINAS
GRASAS
SODIO




O 300ml horchata HIDRATOS DE CARBONO
O 1509 fresas PROTEINAS

O 1 cacito de proteina en polvo GRASAS
SODIO




O 2 cucharadas de café
O 400m leche desnatada
O 2 cucharadas de azucar
O 300ml de zumo de pina

O 1 cacito de proteina en polvo

HIDRATOS DE CARBONO

PROTEINAS
GRASAS
SODIO




O Urdampilleta A, Martinez-Sanz JM. Recupérate con sabor: elabora batidos y cocteles
para el post-esfuerzo

O Urdampilleta A, Vicente-Salazar N, Martinez-Sanz JM. Necesidades proteicas en los
deportistas y pautas dietético-nutricionales



