JADLOSPIS TRENINGOWY

Sniadanie 1.

- platki musle, duza (porcja), chde mleko lub kefir — lub zupa mleczna
- chleb razowy i bialy

- maslo niewielka ilo§é

- dzem lub miod g

- twarozek ze szczypiorkiem lub szynka drobiowa

- pomidor, satata lub cykoria

- sok pomaranczowy, herbata lub kakao

Sniadanie II.

- butka grahamka

- masto niewielka ilo$¢

- chuda wedlina (szynka)

- serek homogenizowany

- salata, rzodkiewka lub ogorek kwaszony

- drozdzéwka z marmoladg lub stodycz (baton)
- banan

- herbata, sok owocowy

Obiad.
zupa Jarzynowa
- schab pieczony lub kurczak lub piewr§ indyka
- ziemniaki lub ryz lub kasza
- surowka warzywno — owocowa (marchewka i jabtko)
- fasola szparagowa
- budyn z sokiem lub kisiel z owocami
- owoc — gruszka lub jabtko
- sok owocowy, woda mineralna

Kolaqa
sok warzywno-owocowy
- ryba morska (makrela lub $ledz)
- suréwka warzywno-owocowa, (iata kapusta, marchew, jabtko)
- chleb razowy lub biaty
- maslo — niewielka ilo$¢
- dzem lub mi6d
- chuda wedlina (kietbasa szynkowa)
- papryka, salata, jabtko
- jogrut owocowy, herbata, woda mineralna

Mlgdzy positkami
banan, butka z dzemem lub stodycz (baton)
- ciasto drozdzowe
- kefir
- kogiel mogiel z kakao i miodem
- napoj dla sportowcow i woda mineralna




