Dieta dla pitkarzy z ksiazki ,,Zywienie w sporcie” autorstwa Ireny Celejowej

Sezon wiosenny

Sniadanie: chleb graham 200g, butka 30g, masto 15g, jajecznica 100g, ser twarogowy chudy

70 g, kielbasa szynkowa wieprzowa 80g, rzodkiewka 50g, herbata, cukier 20g, mleko 500g,

miod 70g, czekolada deserowa 50g

Obiad: zupa koperkowa 250g, kurczak po polsku 200g, salata ze §mietana 37g, marchewka

gotowana 115g, ziemniaki puree 225g, kompot z agrestu 150g, napdj z kwasu burakowego

200g, ciastko francuskie 50g, jogurt 200g

Kolacja: filety z dorsza panierowanego 180g, ziemniaki ze szczypiorkiem 150g, surowka z

kwaszonej kapusty 150g, pieczywo 100g, chleb graham 100g( tylko dla okresu II), masto

10g( tylko dla okresu II), herbata z cytryna 250g, dodatkowo cukier do herbaty15g( tylko dla

okresu II), ciastka( eklery ze $mietang) 100g, sok winogronowy 300g, kefir 250g, dzem z

czarnej porzeczki 80g, truskawki
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