Wytyczne do obiadow

1. Zupy

- wszystkie zupy warzywne

- nie zabielane $mietang ani mgka

- wywary gotowane na miesie

- przyprawy niewskazane: kucharek i Vegeta

- przyprawy wskazane: wszystkie ziota i naturalne przyprawy
- wskazane dodatki do zup: makaron, ryz, pieczywo, ziemniaki

250 ml przecietnej zupy to wartos¢ energetyczna w granicach 80-120
kcal.

2. 1l danie

Sktadnik, ktéry dostarcza weglowodanow:
- makaron
- ryz
- kasza

- pieczywo

759 tych produktow zawiera 270 kcal.
1 porcja obiadu powinna zawiera¢ 75¢g, ktoregos$ z tych produktow.

Ziemniaki:

- 300-400g ziemniakow to wartos¢ energetyczna rowna - 250-320 kcal
300-400g ziemniakéw powinna zawierac porcja obiadowa.

llos¢ tych produktow nie powinna by¢ pomijana i lekcewazona poniewaz

to weglowodany ztozone w nich zawarte sg najlepszym paliwem
energetycznym dla mtodego sportowca.



Biatko:
Zrodiem biatka w daniu obiadowym moga byé:
- mieso - gtdwnie biate tj. kurczak, indyk
- mieso czerwone moze wystepowac ale najlepiej 1x w tygodniu
- ryby
- Jaja
Preferowane obrébki miesa
-pieczenie, gotowanie, gotowanie na parze i smazenie
Do smazenie - olej rzepakowy, oliwa z oliwek
- smazenie bez panierki
3. Warzywa
Minimum 150g
Surowki, satatki, warzywa gotowane
Kapusta kiszona, buraczki, marchew z groszkiem, pomidory, ogorki,
satata, ogorki kiszone, fasolka szparagowa itd itd.
Wartos¢ energetyczna warzyw jest znikoma dlatego nie trzeba ich

wliczac.

Przyktadowe obiady.

1. Spaghetti
Makaron pszenny 759
Mieso mielone z indyka 1509
Cebula 25¢g

Olej rzepakowy 20g



Passata/przecier pomidorowy 150g
Wartosc¢ kaloryczna obiadu: 700 kcal

2. Ryz z kurczakiem

Ryz biaty 759
Mieso z piersi kurczaka 150g
Olej rzepakowy 20g
Brokuty 1509
Jogurt naturalny 100g

Ugotowac brokuty i ryz. Kurczaka przyprawic¢ curry i smazy¢ na oleju,
pod koniec powoli dodac jogurt naturalny.

Wartosc¢ kaloryczna obiadu: 690 kcal

3. Kasza gryczana w sosie pomidorowym z czerwong fasolg

Kasza gryczana 759
Mieso z piersi kurczaka 100g
Fasola czerwona z puszki 80g
Cebula 509
Olej rzepakowy 20g
Passata pomidorowa 150g

Ugotowac¢ kasze. PodsmazyC cebule, nastepnie mieso, dodac fasole,
zala¢ passatg i przyprawic.

4. Pieczona ryba

Mintaj 1509
Ryz biaty 759
Fasolka szparagowa 1509
Masto extra 20g

Banan 120g



Do ryby dodaé masta, przyprawi¢ i upiec. Ryz i fasolke ugotowad.
Banan na deser jako dodatek energetyczny.

Wartos¢ kaloryczna obiadu: 670 kcal

5. Chili con carne

Ryz biaty 759
Mieso mielone z indyka 100g
Olej rzepakowy 20g
Fasola czerwona z puszki 50g
Kukurydza z puszki 50g
Passata pomidorowa 1509
Cebula 50g

Ryz ugotowac. PodsmazyC cebule i mieso. Dodaé kukurydze i fasole,
zalaC passatg pomidorowgq i przyprawic .

Wartos¢ energetyczna obiadu: 700 kcal



