Reggeli: Protein Smoothie

Friss - Spenot, 50 g

Aldi - Natur Szdjatej, 400 g

Orélt Chia Mag, 1 ek

Orélt Lenmag, 1 ek

Friss - Kbzepes Banan, 1 db
Fagyasztott Erdei Gyimélcs, 100 g
Myvegies - Vegan Proteinpor - 30 g

Ebéd: Vegan Burrito

Tesco Tortilla Lap (64 g), 2db

Fott Voérésbab, 500 g

Chili con carne fliszerkeverék, 1 tk
Himalaja so, 1 tk

Vacsora: Mogyoroévaj
Mogyorovaj, 50 g
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