SPONSER

F OOD

PROTEINSYNTHESE

3h 6h

anabol = aufbauend
katabol = abbauend

ANABOL

KATABOL

PROTEINBILANZ

innert 30 Minuten nachste Einnahme

£\ ca. 25 g Protein ca. 25 g Protein
1 nach Trainingsende 1 3 Stunden spater



