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Lipides / Glucides / Protéines 


· Petit déjeuner : 8 h
-100 g Avoine instantané sans gluten (Shaker) : 6,1 / 61 / 12 = 366 kcal
-25Gr Whey :  1,9 / 1 / 21 = 103 kcal
-4 œufs : 20 / 4 / 24 = 280 kcal
-1 banane : 0,3 / 23 / 1,2 = 89 kcal
-1 ou 2 clémentine : 0,2 / 10 / 0,7 = 48 kcal
-2 Daily vitamines Myprotein (?)
-2 Oméga 3 (?)

Total Macro : 28,5 / 99 / 115,9
Total Kcal : 886 kcal


· Collation : 10 h 
-Huile d’olive 16 Gr soit une cuillère à soupe : 32 / 0 / 0 = 144 kcal	
-120Gr de blanc de poulet : 2,6 / 0 / 28,8 = 122 kcal
-60Gr de flocons d’avoine : 0 / 36,6 / 7,2 = 219,6 kcal
-20Gr noix de pécan : 14 / 2,8 / 1,8 = 138 kcal

Total Macro : 48,6 / 39,4 / 37,8
Total Kcal : 623,6 kcal


· Repas du midi : 13h
-100Gr de riz pesé OU 80Gr de coquillettes complètes : 1,8 / 71 / 11 = 344 kcal
-1 steak et demi = 7 / 0 / 29,4 = 181 kcal
                 ou
-180Gr de viande blanche : 2,7 / 2,34 / 37,8 = 180 kcal

                     SI MANQUE DE TEMPS

-120Gr (4 tranches) Filet Nature Herta Poulet : 2 / 0,5 / 22
-Huile d’olive 16 Gr soit une cuillère à soupe : 32 / 0 / 0 = 144 kcal
-2 Oméga (?)
-1 clémentine 0,2 / 10 / 0,7 = 48 kcal

Total Macro :  41 / 82 / 38,5
Total Kcal : 716 Kcal



· Pré-training : 18h environ
-10Gr BCAA + 20Gr de maltodextrine  
-1 banane

· Intra-training : 
-10Gr de BCAA
-50Gr de maltodextrine

· Post training
-40Gr d’impact whey 
-2 Pompotes  1,08 / 25,2 / 0,6 = 118 kcal
-60Gr de flocons d’avoine

Total Macro :  7,3 / 158 / 4,2
Total Kcal : 775 kcal



· Repas du soir : 21h
-200Gr de légumes : (Haricot vert) : 0,4 / 7,8 / 3,6 = 48 kcal
-100Gr de riz pesé OU 80Gr de coquillettes complètes : 1,8 / 71 / 11 = 344 kcal
-1 steak et demi = 7 / 0 / 29,4 = 181 kcal
                 ou
-180Gr de viande blanche : 2,7 / 2,34 / 37,8 = 180 kcal

-Huile d’olive 16 Gr soit une cuillère à soupe : 32 / 0 / 0 = 144 kcal	

Total Macro :  39,2 / 79,8 / 44 
Total Kcal : 717 kcal


· Repas avant de dormir : Minuit
-300Gr de fromage blanc 0% : 0 / 11,4 / 27,6 = 150 kcal
-20Gr de noix de pecan : = 14 / 2,8 / 1,8 = 138 kcal

Total Macro : 14 / 14,2 / 29,4
Total Kcal : 288 kcal


Total journalier :

4000 kcal
178Gr de lipides
472,4Gr de glucides
269,8Gr de protéines
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