
ΤΟ ΠΡΩΙΝΌ ΤΟΥ ΙΤΖΕ
το απόλυτο γρήγορο πρωινό του γλυκατζη αφιερωμένο στον
Αθλητή μας που το κάνει κάθε μέρα Γιώργο Ιτζε Θεοδωριδη

ένα γιαούρτι ελαφρύ με γρ πρωτεΐνη αν γρ
προιοντος
μισό σκουπ πρωτεΐνης να φτάσει τα γρ μπορείς να
βάλεις και ένα σκουπ ολόκληρο
μια μπανάνα μέτρια ή μισή μικρη

βρομη

τσια ή λιναροσπορος κοπανιστος
μελι
φυστικοβουτυρο ή ταχινι ή ξηροι καρποι ή

σοκολατα

όλα μαζί και τελος


