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منيزيم يك عدد بعد از مسابقه

مكمل ها

ماسل گارد يك عدد بعد از مسابقه جينسانا بعد از صبحانه قرص ماگزيمم انرژي نيچر گيفت دو 
ساعت قبل از مسابقه

شام

ناهار

اسپاگتي – يك عدد سيب زميني كبابي- جوجه كباب- آب معدني

صبحانه

حليم گندم با دارچين نسبتا زياد/نان/چاي/دو عدد سفيده تخم مرغ آب پز/پنير/يك ليوان آب پرتقال

ال آرژينين يك عدد قبل از تمرين ماسل گارد يك عدد بعد از تمرين

مكمل ها

ويتامين ث 500 در طول روز گلوتامين يك عدد قبل از تمرين جينسانا بعد از صبحانه

شام

اسپاگتي/استيك مرغ يا ماهي كبابي/سيب زميني كبابي/سوپ جوجه/آب معدني يا دوغ يا آب پرتقال

ناهار

چلو كباب شيشليك/ژله/ماست/دلستر/سوپ ورميشل/سالاد كاهو

صبحانه

پنير/كره/يك عدد تخم مرغ آب پز/يك عدد سيب/چاي/نان

پودر گين آپ دو پيمانه محلول در آب 
ميوه رقيق شده بعد از صبحانه

آمينو 4600 يك عدد بعد از تمرين 
صبح

مكمل ها

ال آرژينين يك عدد قبل از تمرين منيزيم يك عدد يك ساعت بعد از 
تمرين روزانه

اچ ام بي يك عدد دو ساعت بعد از 
تمرين

شام

ماهي كبابي/پوره سيب زميني/سوپ پياز/دوغ

ناهار

چلو كباب سلطاني/ماست/ آبمعدني/سوپ قارچ/سالاد شيرازي

صبحانه

پنير/كره/املت/آب سيب/قهوه/نان

برنامه غذايي و مكمل هاي تيم فولاد خوزستان در بازي با تيم ابومسلم

برنامه گروه اول بازيكنان
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مكمل ها

منيزيم يك عدد بعد از مسابقه جينسانا بعد از صبحانه قرص ماگزيمم انرژي نيچر گيفت دو 
ساعت قبل از مسابقه

شام

ناهار

اسپاگتي – يك عدد سيب زميني كبابي- جوجه كباب- آب معدني

صبحانه

حليم گندم با دارچين نسبتا زياد/نان/چاي/دو عدد سفيده تخم مرغ آب پز/پنير/يك ليوان آب پرتقال

استيمول يك ساشه بعد از تمرين

مكمل ها

سلنيم يك عدد بعد از تمرين گلوتامين يك عدد قبل از تمرين جينسانا بعد از صبحانه

شام

اسپاگتي/استيك مرغ يا ماهي كبابي/سيب زميني كبابي/سوپ جوجه/آب معدني يا دوغ يا آب پرتقال

ناهار

چلو كباب بختياري/ماست/ كوكاكولا زيرو/سوپ جو/سالاد الويه كم چرب

صبحانه

پنير/مغزگردو/يك عدد تخم مرغ نيمرو/خرما 3 عدد/چاي/نان

جينسانا بعد از صبحانه

مكمل ها

گلوتامين يك عدد قبل از تمرين منيزيم يك عدد يك ساعت بعد از 
تمرين روزانه

ويتامين ث 500 در طول روز

شام

لازانيا/يك عدد سيب زميني كبابي/سوپ قارچ/دوغ

ناهار

زرشك پلو با مرغ /ماست/ آب معدني/سوپ قارچ/سالاد شيرازي

صبحانه

شير و غلات صبحانه/نان/چاي/يك عدد تخم مرغ آب پز كامل/پنير/حلواارده /يك ليوان آب پرتقال 

برنامه غذايي و مكمل هاي تيم فولاد خوزستان در بازي با تيم ابومسلم

برنامه گروه دوم بازيكنان 
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جينسانا بعد از صبحانه قرص ماگزيمم انرژي نيچر گيفت دو 
ساعت قبل از مسابقه

مكمل ها

منيزيم يك عدد بعد از مسابقه

شام

ناهار

اسپاگتي – يك عدد سيب زميني كبابي- جوجه كباب- آب معدني

صبحانه

حليم گندم با دارچين نسبتا زياد/نان/چاي/دو عدد سفيده تخم مرغ آب پز/پنير/يك ليوان آب پرتقال

گلوتامين يك عدد قبل از تمرين ويتامين اي 400 در طول روز

ماسل گارد يك عدد بعد از مسابقه

مكمل ها
 ZMC يك عدد يك ساعت بعد از 

تمرين

شام

اسپاگتي/استيك مرغ يا ماهي كبابي/سيب زميني كبابي/سوپ جوجه/آب معدني يا دوغ يا آب پرتقال

ناهار

چلو كباب برگ/ماست/ آبمعدني/سوپ قارچ/سالاد شيرازي

گلوتامين 5 گرم قبل از تمرين

صبحانه

كره/مرباي به/شيره خرما/دو عدد قيسي/چاي يا قهوه/نان

ماسل گارد يك عدد بعد از تمرين ويتامين اي 400 در طول روز

مكمل ها

مالتي كامپلت يك عدد بعد از ناهار

شام

اسپاگتي/سالاد الويه/نان/دوغ/ سوپ جو

ناهار

چلو كباب شيشليك/ژله/ماست/دلستر/سوپ ورميشل/سالاد كاهو

صبحانه

كره/مرباي به/شيره خرما/دو عدد قيسي/چاي يا قهوه/نان

برنامه غذايي و مكمل هاي تيم فولاد خوزستان در بازي با تيم ابومسلم

برنامه گروه سوم بازيكنان 


