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/,' \\ z PERFORMANCE NUTRITION 4 :

POWERED BY SCIENCE - BUILD FOR PERFORMANCE

AMELIORATION Echangez les pommes de terre contre du quinoa
dans n'importe quel repas

REPAS 01 REPAS 02 REPAS 03

POITRINE DE POULET GYRO DE POULET BOULETTES DE

GRILLEE

4BLOCS - 28g P - 369 G - 6g L

Poulet Grillé
Pommes de Terre RDA

@ ou Quinoa

Brocoli
Huile d'Olive

5BLOCS - 35g P - 459 G - 7,59 L

Poulet Grillé
Pommes de Terre RDA

® ou Quinoa

Brocoli
Huile d'Olive

REPAS 04

LONGE DE PORC

4BLOCS-28gP-36g G- 6gL
Longe de Porc

Pommes de Terre RDA
® ou Quinoa

Brocoli
Huile d'Olive

5BLOCS - 35g P - 459 G - 7,59 L

Longe de Porc
Pommes de Terre RDA

® ou Quinoa

Brocoli
Huile d'Olive

1 Bloc Protéine = 7g protéines

4BLOCS-28gP- 369 G- 6gL
Gyro de Poulet

Pommes de Terre RDA
® ou Quinoa

Brocoli
Huile d'Olive

5BLOCS - 35g P - 459 G - 7,59 L
Gyro de Poulet

Pommes de Terre RDA

® ou Quinoa

Brocoli
Huile d'Olive

MUFFIN AUX (EUFS

Eufs
Pommes de Terre RDA

® ou Quinoa

Brocoli
Huile d'Olive

5BLOCS - 35gP-45g G- 7,59 L

CEufs
Pommes de Terre RDA

® ou Quinoa

Brocoli
Huile d'Olive

QU'EST-CE QU'UN BLOC ZONE?

1 Bloc Glucide = 9g glucides

BEUF EXTRA
MAIGRES

Boulettes de Beeuf
Pommes de Terre RDA

@ ou Quinoa

Brocoli
Huile d'Olive

5BLOCS - 35g P - 459 G - 7,59 L

Boulettes de Beeuf
Pommes de Terre RDA

@ ou Quinoa

Brocoli
Huile d'Olive

REPAS 06

SAUMON GRILLE

4BLOCS - 28g P - 36g G- 6g L
Saumon Grillé

Pommes de Terre RDA
@ ou Quinoa

Brocoli
Huile d'Olive

5BLOCS - 35g P - 459 G - 7,59 L

Saumon Grillé
Pommes de Terre RDA

@ ou Quinoa

Brocoli
Huile d'Olive

1 Bloc Lipide = 1,59 lipides




