lLes encas

Q - protéinés,
—  Cestquoi?

La protéine peut étre un véritable allié pour atteindre vos
objectifs mais pour cela elle doit étre diffusée en continu
dans les muscles et ce tout au long de la journée.

ENCAS SALES ENCAS SUCRES

Salades, Yaourt ou fromage blanc

noix de cajou, + fruits, graines de chia
viande sechee... + flocons davoine

ZOOM SUR LES BARRES PROTEINEES
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Les barres proteinées ont
de nombreux avantages:

\/ facilement transportables
«/ longue conservation

«/ solides & consistantes
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A mélanger avec
par exemple :

HogE D v/ deleau
| &/ dulait damande

&/ dulaitdesoja

&/ desfruits mixés

TU VEUX EN SAVOIRPLUS ?

Ecoute notre podcast «Les encas protéinés, c'est quoi ?» par le

coach Cyril sur la chaine Keepcool Spotify !



https://open.spotify.com/episode/4IQlEENcuMdjPpoc2Xq5uL

