

  

    

      

    

  




Le Ricette del Bodybuilder


 


 


Introduzione


 


Sei stanco di bere sempre il solito frullato proteico? Di bere solamente proteine con latte e cacao? Beh! Qui troverai una grande varietà di frullati più che gustosi e facili da fare, utilizzando specialmente tutto il sapore che la frutta riesce a darci! Insomma dei frullati da vero Bodybuilder! Un ricettario nato per dare nuove idee e spunti per cambiare i propri pasti giornalieri per variare i propri frullati e pasti proteici. 


 


 


Frullati di proteine


 


Nel frullato di proteine puoi utilizzare il latte che preferisci a seconda delle tue esigenze e preferenze. La quantità di frutta da mettere nei frullati è a piacere, a seconda dei propri gusti e alla quantità di carboidrati che si intende introdurre. Usate preferibilmente proteine alla vaniglia o ad un gusto non troppo forte. 
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