RESTITUTIONSMALTIDER

FULDT RESTITUTIONSMALTID ER RELEVANT, NAR:

- Der er mindre end 8 timer til naeste traeningspas

- Nar du ikke kan spise hovedmaltid inden for den farste time efter traening
- Nar du arbejder med at @ge veegt og muskelmasse

FULDT

Ca. 11-15 g protein
Ca. 45-60 g kulhydrat

MATILDE"

Proteinshake med ca. 13
protein og 30 g kulhydrat

Ca. 15 g protein og
25 g kulhydrat pr. bar

HALVT RESTITUTIONSMALTID ER RELEVANT, NAR:

- Der er mere end 8 timer til naeste traeningspas

- Nar du spiser hovedmaltid inden for en 2-1 time
- Hvis du har mal om veegttab

- Du har lavet styrketraening.

HALVT

Ca. 11-15 g protein
Ca. 22-30 g kulhydrat

MATILDE"

Proteinshake med ca. 13 g
protein og 30 g kulhydrat

Ca. 15 g protein og 25 g kulhydrat pr. bar

Scan koden og laes mere om sportsernaering TEAM DAN MARK

pa Team Danmarks hjemmeside.




