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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozZzywczych w odpowiednich ilosciach | proporcjach
oraz codzienna aktywnoddé fizyczna | inne elementy stylu 2zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidiowego rozwoju i dobrych wynikdw w nauce.
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ZASADY PRZYGOTOWYWANIA POSIEKOW

Dodaje energii po nocnym okresie bez jedzenia, zwiceksza
zdolnosci do wysitku, a takze pomaga w logicznym mysleniu
i zapamietywaniu podczas lekcji!

. - Omlet owsiany z bananem. truskawkami i jogurtem
- naturalnym posypany tartq gorzkq czekoladq.

Dolewka paliwa!
Zadbaj o nie zwtltaszcza w dni z treningiem!

& = Kanapki z pieczywa graham z pastq z twarozku.
T awokado i banana. pomidorki koktajlowe

i pokrojona w stupki papryka czerwona.

Zadbaj o to. aby znalazly sie w nim Zrdodta biatka
i weglowodanow, a takZze mniejsza ilosc .dobrego” ttuszczu.

Zjedz obiad bez ogladania telewizji czy uzywania telefonu
komorkowego. Jedz swiadomie, doswiadczaj smakow,
zapachow i kolorow swojej potrawy!
P = Razowe spaghetti z cieciorkq. pulpecikami
P z indyka. marchewki i siemienia
) lnianego w sosie pomidorowym.

Lekka, energetyczna. wygodna do zjedzenia bez siadania do stotu.

° = Domowe, bakaliowe ciastka owsiane stodzone
- bananem i daktylami. Jogurt i owoce.

Positek regeneracyjny! Po treningu nie zapomnij o Zzrodtach
weglowodanow ztozonych, takich jak kasze (gryczana. jaglana.
peczak) czy makaron razowy. Koniecznie uwzglednij tez zroédto
biatka, "dobrego” ttuszczu i warzywa!

= Domowa pizza razowa z ulubionymi dodatkami.
> np. pieczarkami, kukurydzq. cukiniq i serem
> > mozzarella. posypana swiezq rukolq.




Zywienie miodego pitkarza

PRZYKtADOWY JADLOSPIS MEODEGO PIEKARZA

Ptatki owsiane, migdaty, pestki dyni i posiekane orzechy laskowe,
7:00 SNIADANIE b podprazone na suchej, rozgrzanej patelni, podane z jogurtem
naturalnym i pokrojonymi w kostke sezonowymi owocami.

10:00 1l $NIADANIE > Grahamka z twarozkiem z biatego sera, rzodkiewki, szczypiorku
i lisciem sataty, do tego pokrojona papryka i herbata owocowa.

13:00 OBIAD > Grillowana pigrs’ Z kurczaka podawana .z_pieczon\/'mi batatami
i surowka z biatej kapusty, marchewki i tartego jabtka.

POSILEK NA GODZINE PRZED Jogurt z bananem.
TRENINGIEM

Koktajl z jogurtu, banana, truskawek i kilku listkow swiezego

POSILEK PO TRENINGU szpinaku,
. P
I Makaron razowy i zwykty (pomieszane w proporcji 1:1) z sosem
20:00 KOLACJA 4 VI G c il

pomidorowym, pieczarkami, ciecierzyca, parmezanem i Suszo-
| nymi pomidorami.

| Kliknij, aby Zbdac tekst
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JAK JESC MIEDZY TRENINGAMI?

1. Co jesc przed treningiem?

2. Co jesc po treningu?

& RESPECT

VWIS U Suappart Trom ihe LEFA MarTrick
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Na ok. 3h przed treningiem:

- ryba pieczona w rekawie z cukinia, papryka i pieczarkami,
podawana z kasza peczak

- nalesniki razowe ze szpinakiem, serem feta i prazonym stonecznikiem

- makaron razowy z sosem pomidorowym i ciecierzyca

60-30 min. przed treningiem:

- jogurt naturalny z ptatkami owsianymi i suszonymi owocami
- wafle ryzowe cienko posmarowne mastem orzechowym
- domowy baton owsiany z bakaliami

Mtodziez ze wzgledu na szybki metabolizm oraz duzy wydatek

energetyczny najczesciej krotko po treningu odczuwa gtod.

Niestety najczesciej jedynym i najszybszym wyborem staja sie

wowczas batony i stodkie napoje dostepne w automatach lub

bufetach przy hali/szatni zawodnikow.

Nalezy zatem zadbac o to, aby po zakonczonym treningu

zawodnicy mieli pod reka przekaski takie jak:

- swieze owoce: banan, jabtko, pomarancza, mandarynka,
winogrona, melon, kiwi

- owoce suszone: morele, figi, daktyle, sliwki, rodzynki, jabtka

- jogurt, kefir lub maslanka

- domowe ciasto drozdzowe




