Pokarmowy harmonogram zawodnika

Sniadanie: np. gotowana kietbasa, jajecznica, omlet, mogg by¢ kanapki z wedlina i warzywami, moze
byé twardg z jogurtem. Nalezy unika¢ kawy.

Drugie $niadanie (po 4 godzinach): przyktadowo serek, twardg z cebula czy szczypiorkiem, satatka z
chudym miesem

Obiad (po 4/5 godzinach): dania bogate w biatko, zgodnie z normga zapotrzebowania. Przyktadowe
zestawy obiadowe:

e  Przepis nrl
Ryz gotowany ( 1 torebka), do tego kurczak okoto 150g. Razem daje to okoto 40 graméw
biatka. Troche zwierzecego iroslinnego z ryzu;

e  Przepisnr2
Makaron gotowany plus 2 jajka sadzone lub twardg z jogurtem naturalnym. Okoto 35 g
biatka;

e  Przepisnr3
Ziemniaki, suréwka wg upodobania, ryba smazona lub gotowana na parze - okoto 120
gramow;

o Przepisnr4
Gotowana kasza gryczana, gulasz z miesa wotowego, surowka. Kasza gryczana jest zdrowa, a
do tego w 100 gramach znajduje sie az 12 gramow biatka;

o Przepisnr 5
Typowy kotlet schabowy (zawiera 21graméw biatka), ziemniaki;

e Przepisnr6
Potrawka z kurczaka, ryz, suréwka ;

o Przepisnr7
Rosét z makaronem, piers z kurczaka (wszystko gotowane).



Dania regeneracyjne po treningu:

e Ryz gotowany na mleku plus 2 tyzki stotowe odzywki biatkowej
e Makaron na mleku plus odzywka

e Twardg z jogurtem plus odzywka

e Kasza manna na mleku plus odzywka

Kilka porad dotyczacych odzywiania:

1. Unikaj przerw w jedzeniu przekraczajacych 5 godzin, jesli nie masz mozliwosci to zjedz
chociaz jakis owoc.

2. Unikaj kawy, gdyz wyrzuca wapni magnez i wazne substancje z organizmu.
Pij regularnie wode od 1,5 | do 3 | dziennie

4. Starajsie, naile to mozliwe wysypiaé, miesnie budujg sie miedzy innymi w nocy podczas snu,
wtedy nastepuje ich regeneracja.

5. Unikaj ttustych potraw.

6. Unikaj jedzenia stodyczy.

7. Cwicz regularnie.

Trzeba tez biegag, nie tylko jes¢ !!!



