PRZYKEADOWA DIETA O KALORYCNOSCI 3000 KCAL.

Tabela 2. Normy na energie dla niemowlat, dzieci i mlodziezy, ustalone na poziomie zapotrzebowania energetycznego grupy (EER)

Grupa/wiek . ” =
(lata) ciata Aktywnos¢ fizyczna (PAL)
49 [ e umortowors | aws | s | umiosowans | oo |
Niemowleta
0-0,5 65 25 600
0.5-1 9 3,0 700
Dzieci

1-3 12 4,2 (1,400 1000 (1,40)

4-6 19 59 11,50} 1400 (1,50)

7-9 27 6,7 (1,35) 7.5 (1,600 [:¥:] (1,85) 1600 (1,35) 1800 (1,60) 2100 (1,85)

Chtopcy

10-12 38 8.6 (1,50 10,0 11,75) 1,1 (2,00 2050 (1,50 2400 (1,75) 2750 (2,00
13-15 53 10,9 (1,55) 12,6 (1,80) 14,6 | (2,05) 2600 (1,55) 3000 (1,80 3500 (2,05)
16-18 67 12,1 (1,55) 14,2 (1,85) 16,3 (2,15} 2500 (1,60) 3400 (1,85) 3500 (2,15)

WAGA DOTYCZY PRODUKTU SUROWEGO!

W niniejszym jadlospisie wprowadzilem obiad ktéry ma przybliZona kalorycznos¢
do wymogow dietetycznych wystepujacych w stotéwkach szkolnych

7:00 Sniadanie: Ptatki owsiane na mleku, kanapki

80 g Ptatki owsiane gorskie
20 g Orzechy laskowe

20 g Zurawina suszona

20 g Stonecznik, nasiona

250 ml Mleko spozywcze 2%
40 g Chleb graham

5 gSatata

5 gMasto

15 g Poledwica sopocka

10 g Pomidor

3 g Szczypiorek

200 ml Herbata owocowa ( lub zwykta - napar bez cukru)
5 gMidd pszczeli

11:00 Drugie $niadanie: Serek wiejski, kanapki

e 150 g Serek wiejski

e 150 g Brzoskwinia/nektarynka/ jabtko
e 80 g Chleb graham

e 5 gMasto

e 20 g Ser zo6tty Gouda

e 40 g Papryka czerwona

e 5 gSatata



Obiad Zupa jarzynowa. Pulpety w sosie marchewkowym, suréwka z ogérka i cebuli

Zupa jarzynowa:

50 g Kalafior

30 g Ziemniaki

30 g marchew

10 g Pietruszka korzen
20 g groszek mrozony
15 g cebula

10 g por

10 g seler korzen

10 g seler na¢

5 golej rzepakowy

Ziele angielskie, liski laurowe, lubczyk, sél, pieprz koperek

Sposdb przygotowania: Marchewke, ziemniaki, pietruszke, selera obrac i pokroi¢ w
kostke, pora w drobng kostke. Do garnka wla¢ olej rzepakowy i pokrojone warzywa.
Czesto mieszajac dusi¢ przez kilka minut, gdy lekko sie zeszkla zala¢ woda. Dodac ziele
angielskie, i listek laurowy, sél. Od zagotowania zupy dodac¢ rozyczki kalafiora,
posiekany lubczyk i natke selera. Gdy kalafior jest juz prawie miekki, doda¢ zielony
groszek. Drobno posiekac¢ koperek i wsypac do zupy. Doprawic¢ solg i $wiezo zmielonym
pieprzem do smaku.

Drugie danie

50 g Kasza gryczana i

100 g Mieso mielone z indyka
10 g Jajko (rozmieszane)

20 g Pieczywo namoczone w mleku
10 g Koperek

200 g Startej marchwi do sosu
30 g Smietana 18% do sosu
30 g Maka pszenna do sosu

10 g Masto do sosu

200 g Ogorek kiszony

25 g cebula do ogorka

Posilek przed treningiem: Suszone owoce

e 60 g morele suszone
e 200 mlwoda

Posilek po treningu: Banan (2 szt)

¢ 300 g banan dojrzaty
e Napdj izotoniczny wykonany samodzielnie lub sok rozcienczony z woda



Kolacja: Kanapki

e 120 g Pieczywo mieszane

e 20 gTwaroég

e 10 gSmietana

e 10 gSzczypiorek

e 5 gMasto

e 5 gSatata

e 40 gPoledwicasopocka

e 40 gPaprykazielona

e 40 gPomidor

e 200 ml Herbata owocowa ( lub zwykta - napar bez cukru)

5 gMidd pszczeli

Ponizej przykladowe jadlospisy ( bez szczegotowych wyliczen)

Dzien pierwszy

Sniadanie spozywane w pierwszej godzinie od przebudzenia, przed wyj$ciem do szkoty.

Pieczywo Zytnie razowe z mastem, zielong satatg, poledwicg sopocka, pomidorem i
szczypiorkiem; kawa zbozowa z mlekiem bez cukru

II Sniadanie spozywamy po dwéch / trzech godzinach od pierwszego $niadania

Woda 0.7L. Jogurt naturalny ,kiwi, pomarancza lub inny owoc.

Obiad spozywamy jeden obiad w ciggu dnia

Grillowana pier$ z kurczaka (z przyprawami, bez skéry niepanierowana), brazowy ryz
gotowanym na sypko z koperkiem; gotowane brokuty z wody.

Przed treningiem ( okoto godziny)

e Woreczek suszonych owocdw, morele, rodzynki (20g)

e Swieze owoce i szklanka mleka

e Nieduza razowa kanapka posmarowana miodem, mastem orzechowym naturalnym (7g)
e Kubek jogurtu naturalnego i owoc

Po treningu

REGENERACJA ZYWIENIOWA - z czego warto korzysta¢ po bardzo mocnym treningu?



e Bezposrednio po zakonczeniu wysitku nalezy uzupetni¢ ptyny wada, rozciericzonym sokiem
lub samodzielnie przygotowanym izotonikiem (6-8g glukozy na 100ml)

e Pierwszy positek po treningu powinien by¢ zjedzony do 30 minut po zakonczeniu wysitku ( w
zaleznosci od wieku i masy ciata powinien stanowi¢ od 30 - 50g weglowodandw prostych -
szybkie dostarczenie weglowodandw (np. dwa banany)

PRZEKASKI DO REGENERACIJI — WSZYSTKIE POPIJAMY WODA LUB ROZCIENCZONYM SOKIEM
Swieze owoce (150g)

Suszone owoce (25g)

Orzechy, rodzynki (25g)

Jogurt owocowy

Jogurt pitny

Koktajle mleczno owocowe

Kolacja dwie godziny przed snem

Pieczywo Zytnie razowe z mastem, zielong satatg, poledwica sopocka, serek wiejski
chudy z pomidorem i szczypiorkiem; herbata rézana bez cukru.

Dzien drugi
Sniadanie spozywane w pierwszej godzinie od przebudzenia, przed wyjéciem do szkoty.

Jogurt naturalny niskottuszczowy z ptatkami musli naturalnymi; kanapka - pieczywo
Zytnie razowe z mastem, zielong satatg, szynka wiejska, ogérek swiezy; herbata
owocowa bez cukru

II Sniadanie spozywamy po dwéch / trzech godzinach od pierwszego $niadania

Woda 0.7L. Kanapki - pieczywo zytnie razowe z mastem, zielong satatg, serem z6ttym i
czerwona papryka - surowg;

Obiad spozywamy jeden obiad w ciggu dnia

Grillowany dorsz (z przyprawami); ziemniaki (w kawatkach, niettuczone) z koperkiem;
suréwka z kapusty kiszonej (kapusta, marchew, cebula, jabtko, oliwa z oliwek,
przyprawy). P6t kubka kefiru naturalnego.

Przed treningiem
Jabtko; orzechy wtoskie mata gars¢, sok owocowy
Po treningu

PRZEKASKI DO REGENERACII



Kolacja dwie godziny przed snem

Kanapki - pieczywo zytnie razowe z mastem, zielona satatg, szynka wiejska, ogorkiem i
koperkiem; herbata.

Dzien trzeci
Sniadanie spozywane w pierwszej godzinie od przebudzenia, przed wyjéciem do szkoty.

Pieczywo zytnie razowe z mastem, zielona satata, wedlina z indyka, ser zoétty,
pomaranczowa papryka; herbata, twardg ze Smietang, jajka na twardo

I Sniadanie spozywamy po dwéch / trzech godzinach od pierwszego $niadania

Woda 0,71. Serek wiejski z odrobing miodu. Butki grahamki z pasta rybna

Obiad spozywamy jeden obiad w ciggu dnia

Gulasz z indyka (piers$, cukinia, oliwa z oliwek, maka zytnia); kasza jeczmienna gotowana
na sypko; suré6wka z marchwi i jabtka (z sokiem z cytryny, $mietana, lub jogurt
naturalny.

Przed treningiem

mleko acydofilne naturalne i salaterka owocow: truskawki, maliny, kiwi, pomarancza,
mandarynka, dwie kostki czekolady

Po treningu

PRZEKASKI DO REGENERACII

Kolacja dwie godziny przed snem

Pieczywo zytnie razowe z mastem, wedlina z indyka, czgstka papryki; kawa zbozowa z
mlekiem

Dzien czwarty

Sniadanie spozywane w pierwszej godzinie od przebudzenia, przed wyjéciem do szkoty.

Jajko i kanapka. Jajko na miekko lub twardo, kanapki - pieczywo Zytnie jasne z mastem,
satatka

I Sniadanie spozywamy po dwéch / trzech godzinach od pierwszego $niadania



Jogurt owocowy , pieczywo Zytnie razowe z mastem, zielong satatg, wedling z indyka -
plaster i ogérkiem kiszonym; Woda 0.7L

Obiad spozywamy jeden obiad w ciggu dnia

Cielecinka z ryzem i satatka. Cielecina pieczona w folii, ryz bragzowy gotowany na sypko z
koperkiem, suréwka z sataty, pomidora i szczypiorku (jogurt naturalny, przyprawy).

Przed treningiem

Owoce do wyboru: banan, pomarancza, mandarynka, brzoskwinia, nektarynka,
truskawki, maliny, kiwi, dwie tyzki serka homogenizowanego naturalnego, tyzeczka
Ziarna sezamu

Kolacja dwie godziny przed snem

Pieczywo Zytnie jasne z mastem, satatg, szynka wiejska, ogorek i papryka zétta; kawa
zbozowa z mlekiem lub bawarka, satatka jarzynowa



