DIRECTIONS:

Add 2 heaped scoops (330 g) of SERIOUS MASS™ to a blender filled with 710 ml of water. Blend for 45-60 secands. Then
add a few ice cubes and, if desired, other calorie-contributing ingredients (see SUPERCHARGE YOUR SERIOUS MASS™ on
the opposite panel) and blend for an additional 30-45 seconds. TIP: New users may find it beneficial to begin with %2 a
serving daily for the first week and then gradually increase to 1 or more full servings several times a day. INDICATIONS :
Verser 2 cuilleres bombées (330 g) de SERIOUS MASS™ dans un mixeur auguel vous ajoutez 710 ml d’eau. Mélanger
pendant 45-60 secondes. Ajouter ensuite quelques glacons et, si vous le désirez, d'autres ingrédients apportant des
calories (voir SUPERCHARGE YOUR SERIOUS MASS™ sur le panneau ci-contre) et mélanger pendant encore H

30-45 secondes. CONSEIL : Les nouveaux utilisateurs peuvent trouver bénéfique de commencer avec une % portion par Wlth N o] Ad ded Su ga rs.

jour pendant la premiere semaine et ensuite d’'augmenter progressivement jusqu'a 1 ou plusieurs portions entieres S f P t - C t - 50 G f
plusieurs fois par jour. DOSIERUNGSEMPFEHLUNG: 2 gehaufte Messldffel (330 g) SERIOUS MASS™ in einen gefillten > 0

Mixer mit 710 ml V(Vasser geben. 45-60 Sekunden mischen. Geben Sie nun Eiswirfel und, falls gewiinscht, andere Kalorien ource o rotein: ontains rams o CARBS
liefernde Zutaten (siehe nebenstehende SUPERCHARGE YOUR SERIOUS MASS™ Tabelle) hinzu und mixen Sie fir weitere i A

30-45 Sekunden. TIPP: Fir neue Anwender kann es von Vorteil sein, die erste Woche mit einer % Portion taglich zu PrOte In Pe Serv' n g . A
beginnen und dann all lich auf 1 oder mehrere volle Portionen mehrmals pro Tag zu erhdhen. INDICACIONES: Anadir

2 cucharadas colmadas (330 g) de SERIOUS MASS™ a una licuadora llena con 710 ml de agua. Mezclar durante

45-60 segundos. A continuacion afadir unos cubitos de hielg, y si se desea, otros ingredientes que. aportan calorias (ver VITAMINS &
SUPERCHARGE YOUR SERIOUS MASS™ en la tabla de al lado) y mezclar durante 30-45 segundos mas. CONSEJO: Nuevos MINERALS
consumidores pueden encontrar beneficioso empezar con % porcién diaria durante la primera semana y gradualmente

incrementar a 1 0 mas porciones enteras varias veces al dia. INSTRUCOES: Adicionar 2 colheres cheias (330 g) de SUPERCHARGE YOUR SERI OUS MASS” A per Serving

SERIOUS MASS™ a uma liquidificadora com 710 ml de dgua. Misturar durante 45-60 segundos. De seguida adicionar
alguns cubos de gelo e, se desejar, outros ingredientes que fornecam calorias (ver SUPERCHARGE YOUR SERIOUS MASS™

no painel oposto) e misturar durante mais 30-45 segundos. CONSELHO: Novos consumidores podem achar benéfico BY ADDING ONE OR MORE OF THESE FOODS TO YOUR SHAKE

comecar com % porcao por dia durante a primeira semana e gradualmente aumentar para 1 ou mais porcges inteiras

PEITIEE B B Gl SERVING SIZE* CALORIES" SERVING SIZE" CALORIES"
SERIOUS MASS™ can be used to feed serious calorie needs in a variety of different ways: 1/2 cup 250 1 tbsp. 115
BETWEEN MEALS: Drink % - 1 serving of SERIOUS MASS™ between meals to support a high-calorie diet. 1/4 cup Chocolate Chips 198 1/2 cup Oat Bran 108

POST-WORKOUT: Drink % -1 serving of SERIOUS MASS™ 30-45 minutes following exercise.
BEFORE BED: Drink % -1 serving of SERIOUS MASS™ about 45-60 minutes before bed to provide nutrients to muscle 2 tbsp. Peanut Butter 190 105
1 oz. Almonds 167 1 tbsp. Honey

throughout the night.
64
1 tbsp. Molasses 43

BEYOND THE BASICS
> 1266 Calories per Serving in Water

72 &4 | OPTIMUM 50
> Over 250 Grams of Carbohydrates -

NUTRITION

PROTEIN

Granola Flaxseed Qil

1 small Banana

SUGGESTED USE: For healthy adults, con: e enough energy from a combination of high quality foods and supplements

throughout the day as part of a balanced diet and exercise programme. SUGGESTION D'UTILISATION : Les adultes en bonne 1 oz. Peanuts 164

santé doivent consommer suffisamment de protéines en associant des aliments et des suppléments de qualité tout au long

de la journée dans le cadre d'un régime équilibré et d'un programme d'exercices. ANWENDUNGSEMPFEHLUNG: Gesunden 1/2 cup Ice Cream 160

Erwachsenen wird es empfohlen, im Rahmen einer ausgewogenen Ernahrung und eines Trainingsprogramms eine =

Kombination aus hochwertigen Lebensmitteln und Nahrungsergénzungsmitteln aufzunehmen. USO RECOMENDADO: En el 1 cup Whole Milk 150
1/2 cup Coconut 139

caso de adultos sanos, consumir suficiente energia proveniente de una combinacidn de alimentos y complementos
alimenticios de alta calidad a lo largo del dia como parte de una dieta equilibrada y un programa de ejercicios. USO
RECOMENDADO: No caso de adultos saudaveis, consumir energia suficiente proveniente da combinag&o de alimentos e
suplementos de elevada qualidade ao longo do dia como parte de uma dieta equilibrada e um programa de exercicios.

COOKIES & CREAM

FLAVOUR

A
Approximate Values

NOTE: Not for use by those with pre-existing medical conditions or those taking any medications, those under the age of

18 or women that are pregnant or breast-feeding. REMARQUE : Ne pas utiliser chez les personnes souffrant de

problémes de santé connus ou sous traitement médical, chez les personnes agées de moins de 18 ans ou chez les

femmes enceintes ou allaitantes. HINWEIS: Nicht geeignet fir Personen mit Vorerkrankungen, bei Einnahme

verschreibungspflichtiger Medikamente, fir Personen unter 18 Jahren, wahrend der Schwangerschaft oder Stillzeit.

NOTA: No debe ser consumido por personas con condiciones médicas preexistentes o que estén tomando medicacidn, por

menores de 18 afnos o por mujeres embarazadas o en periodo de lactancia. NOTA: Nao deve ser consumido por pessoas BEST BEFORE END AND BATCH NUMBER: SEE CONTAINER. / NUMERO

com condictes médicas preexistentes ou a tomar medicacao, por menores de 18 anos ou por mulheres gravidas ou a DE LOT ET A CONSOMMER DE PREFERENCE AVANT FIN VOIR POT /

amamentar. CHARGENNUMMER UND MINDESTENS HALTBAR BIS ENDE: SIE!

BEHALTER. / NUMERQ DE LOTE Y CONSUMIR PREFERENTEMENTE
KEEP OUT OF REACH OF CHILDREN. / CONSERVER HORS DE LA PORTEE DES ENFANTS. / AURERHALB DER REICHWEITE VON ANTES DEL FIN DE: VER ENVASE. / NUMERO DE LOTE E CONSUMIR DE
KINDERN AUFBEWAHREN. / MANTENER FUERA DEL ALCANCE DE LOS NINOS. / MANTER FORA DO ALCANCE DAS CRIANCAS. PREFERENCIA ANTES DO FIM DE: VER EMBALAGEM.

SR | TS

CALORIE RICH PROTEIN SOURCE

<462£86,69%090, S

V1.325.0116EU

1266

CALORIES"

SERVING SCOOP INCLUDED, BUT MAY SETTLE TO THE BOTTOM DURING SHIPPING
CONTENTS SOLD BY WEIGHT NOT VOLUME.
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COOKIES & CREAM FLAVOUR READY TO MIX POWDER WITH PROTEIN,
. . g CARBOHYDRATES, VITAMINS AND MINERALS, WITH SWEETENER.

(GB) COOKEES & CREAM POUDRE CONTENANTDES  (DED ANRUHRFERTIGES PRODUCTOENPOLVOCON  (PT) PRODUTO EM PG COM
FLAVOUR READY TO MIX PROTEINES, DES GLUCIES, EIWEIR-NAHRUNGSERGANZU PROTEINAS, HIDRATOS DE PROTE[NAS HIDRATOS DE
POWDER WITH PROTEIN, DES VITAMINES ET DI NGSMITTELPULVER MIT COOKIES CARBOND, VITAI ARBONO, VITAMINAS
CARBOHYDRATES, MINERAUX PRETE A ETRE & SAHNE-GESCHMACK, MIT MINERALES LISTCI PARA MINERAIS 'PRONTO A
VITAMINS AND MINERALS, MELANGEE, AROME KOHLENHYDRATEN, VITAMINEN MEZCLAR, CON SABOR A MISTURAR, COM SABOR A
WITH SWEETENER. GOOKES T CREME AVEC UND MINERALIEN, MIT GALLETAS Y NATA, C BOLACHA E NATA, COM

EDULCORA! SURBUNGSMITTEL. EDULCORANTE. EDULCORANTE.

NUTRITION INFORMATION
INFORMATION NUTRITIONNELLE / NAHRWERTINFORMATION / INFORMACION NUTRICIONAL / INFORMACAO NUTRICIONAL

Serving size: 2 heaped scoops / Portion : 2 cuilleres bombées / PortionsgroBe: 2 gehdufte Messldffel / Porcion: 2 cucharadas colmadas / Porgdo: 2 colheres cheias (330 g)
Servings per container approximately / Portions par pot environ / Portionen pro Behalter circa / Porciones por envase aproximadamente / Porgoes por embalagem aproximadamente: 8

Per / Pour / Pro | Por | Por % RI* | % AR* | % RM* |
% IR* /| % DR* 330 g

Typical Values / Valeurs Moyennes / Durchschnittswerte /
Valores Medios / Valores Médios 100 g 3309

Energy / Energie / Energie / Valor energético / Energia 1605 kJ / 5297 kJ /
384 kcal 1266 keal

Fat / Matiéres Grasses / Fett / Grasas / Lipidos 199 6.2g
Of Which Saturates / Dont : Acides Gras Saturés / Davon: geséttigte Fettséuren / De Las Cuales
Acidos Grasos Saturados / Dos Quais: Acidos Gordos Saturados 10g 3.2g
Carbohydrate / Glucides / Kohlenhydrate / Hidratos de Carbono / Hidratos de Carbono 769 2529
Of Which Sugars / Dont : Sucres / Davon: Zucker / De Los Cuales: Azdcares / Dos Quais: Agucares 789 269
Fibre / Fibres Alimentaires / B / Fibra Alimentaria / Fibra 0.2g 06g

Protein / Protéines / EiweiB / Proteinas / Proteinas 159 50 g
Salt / Sel / Salz / Sal / Sal 1.0g 349

% RI* | % AR* [ % RM* / % IR* / % DR* 100 g
Vitamin A/ Vitamine A/ Vitamin A/ Vitamina A / Vitamina A 92.7 g 306 1g 12%
Vitamin D / Vitamine D / Vitamin D / Vitamina D / Vitamina D 0.58 g 1.9 pg

Vitamin E / Vitamine E / Vitamin E / Vitamina E / Vitamina E 1.1 mg 3.6 mg
Vitamin C / Vitamine C / Vitamin C / Vitamina C / Vitamina C 6.8 mg 22 mg
Thiamin / Thiamine / Thiamin / Tiamina / Tiamina 0.16 mg 0.53 mg
Riboflavin / Riboflavine / Riboflavin / Riboflavina / Riboflavina 0.20 mg 0.67 mg
Niacin / Niacine / Niacin / Niacina / Niacina 2.1 mg 6.9 mg
Vitamin B6 / Vitamine B6 / Vitamin B6 / Vitamina B6 / Vitamina B6 0.23 mg 0.76 mg
Folic Acid / Acide folique / Folsaure / Acido félico / Acido félico 22.8 ug 75.2 ug
Vitamin B12 / Vitamine B12 / Vitamin B12 / Vitamina B12 / Vitamina B12 3.6 ug 12 ug
Biotin / Biotine / Biotin / Biotina / Biotina 17 pg 56 1g
Pantothenic Acid / Acide pantothénique / Pantothens&ure / Acido pantoténico / Acido pantoténico 0.66 mg 2.2mg
Potassium / Potassium / Kalium / Potasio / Potéassio 91.7mg 302 mg
Chloride / Chlorure / Chlorid / Cloruro / Cloreto 333 mg 1099 mg
Calcium / Calcium / Calcium / Calcio / Calcio 126 mg 417 mg
Phosphorous / Phosphore / Phosphorous / Fosforo / Fésforo 189 mg 624 mg
Magnesium / Magnésium / Magnesium / Magnesio / Magnésio 17.4 mg 57.5mg
Iron / Fer / Eisen / Hierro / Ferro 1.4 mg 4.7 mg
Zinc / Zinc / Zink / Zinc / Zinco 0.81 mg 2.7mg
Copper / Cuivre / Kupfer / Cobre / Cobre 0.10 mg 0.34 mg
Manganese / Manganése / Mangan / Manganeso / Manganés 0.17 mg 0.55 mg
Chromium / Chrome / Chrom / Cromo / Crémio 39 g 129 g
lodine / lodine / Jod / Yodo / lodo 15.3 g 50.5 ug
Sodium / Sodium / Natrium / Sodio / Sodio 416 mg 1373 mg

* Reference intake of an average adult / Apport de référence pour un adulte-type / Referenzmenge fiir einen durchschnittlichen Erwachsenen / Ingesta de referencia de un
adulto medio / Dose de referéncia para um adulto médio (8400 kJ / 2000 kcal)

T Reference intake not established / Apport de référence non établi / Keine empfohlene Referenzmenge vorhanden / Ingesta de refencia no establecida / Dose de referéncia
n&o estabelecida
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Vitamin Blend (L-Ascorbic Acid, Nicotinamide, DL-Alpha-Tocopheryl Acetate, Calcium D-Pantothenate, Pyridoxine

Hydrochloride, Retinyl Acetate, Ptemylmnpog tamic Acid, D-Bi

lycerides, Dipotassium Phosphate, Crea
(Sucralose), Magnesium Oxide, Potassium

WHEY" Protein Concentrate, Calcium CASEINATE® (Emulsifier: SOY Lecithin), Flavourings, Cookie Crumb (1.4%) (WHEAT

Hydrogenated Vegetable Fats: Palm and Rapeseed in varying proportion:

Sodium Chloride, Medium Chain T
[GLUTEN], WHEY* Powder, Inosi
-chlorid und sein Hexahydrat, Kaliumiodid.

, Thi
SUERO®, CASEINATO" de cal

De LEITE
Contener: Frutos de Cascara y Cacahuetes. PARA ALERGENIOS VER INGREDIENTES EM LETRA MAIUSCULA E EM NEGRITO. Pode Conter: Frutos

GRORSCHRIFT. Kann enthalten: Schalenfriichte und Erdnilsse. PARA ALERGENOS VER INGREDIENTES EN MAYUSCULAS Y EN NEGRITA. Puede
de Casca Rija e Amendoins.

FOR ALLERGENS SEE INGREDIENTS CAPITALISED AND BOLD. May Contain: Nuts and Peanuts. POUR LES ALLERGENES VOIR INGREDIENTS EN

INGREDIENTS: Maltodext

Flour [GLUTEN], Sugar, Ful
Hydrochloride, Ribofla:

dipotassique, monohydrate de cré:
mélange de vitamines (acide L-ascort
Mangan‘sulfat, Chrom(l|

MAJUSCULES ET EN GRAS. Peut Contel

STORE IN A COOL, DRY PLACE / A CONSERVER DANS UN ENDROIT FRAIS ET SEC / KUHL UND
;sEgEENEASUEFBEWAHREN / CONSERVAR EN UN LUGAR FRESCO Y SECO / ARMAZENAR NUM LOCAL





