RUSTDAG

Gewoon glutamine

Crazy creatine

Very Vegan Eiwitpoeder
The Whey to go
Collageen beauty booster
Vitamine Shot Totaal

TOTAAL

TRAININGSDAG

Gewoon glutamine

Crazy creatine
Pre-workout power
Boosting BCAA

Very Vegan Eiwitpoeder
The Whey to go
Collageen beauty booster
Vitamine Shot Totaal

TOTAAL

Wanneer

Bij het opstaan met creatine en het sap van 1 citroen

Bij het opstaan met glutamine en het sap van 1 citroen

Als snack na het ontbijt (dit mag ook eiwitten uit voeding zijn)
Eventueel in een maaltijd

Als middag snack rond 16.00 uur

Als avondsnack rond 21.00 uur

Wanneer

Bij het opstaan met creatine en het sap van 1 citroen

Bij het opstaan met glutamine en het sap van 1 citroen

Half uur voor je workout (alleen indien nodig, bv op een benendag)
Tijdens je workout

Direct na je workout

Eventueel in een maaltijd

Als middag snack rond 16.00 uur

Als avondsnack rond 21.00 uur
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