DZIEN TRENINGOWY
(TRENING WIECZORNY)

DIETA BIEGACZA -
1 DZIEN

DEIRERTEVAT 2.7 020 K CAL



Plan diety * Tydzien 1

PIA
Sniadanie

Kanapki z pasta warzywna, jajkami i warzywami

11 $niadanie

Srédziemnomorski serek wiejski

Obiad
Spaghetti z pomidorkami

Przed treningiem

Buitka z mastem orzechowym i dzemem

Po treningu

Proteinowa kasza manna z owocami

2695kcal * B: 155g * T: 81g * W: 365g
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& Dzien 1 - piatek

SNIADANIE

Kanapki z pasta warzywna, jajkami i warzywami

* 623kcal  B: 36g « T: 21g « W: 78¢g
Skladniki

Jajko kurze (cate)

Chleb zytni pelnoziarnisty

Pasta roslinna z grillowana cukinig i
curry Wawrzyniec

Szynka z indyka

Salata

Pomidor

Papryka czerwona

II SNIADANIE

Srédziemnomorski serek wiejski
* 427kcal * B: 30g * T: 19g « W: 38g
Skladniki

Serek wiejski, ziarnisty

Ogorek

Oliwki zielone (marynowane,
konserwowe)

Suszone pomidory, w zalewie olejowej
Pieprz czarny mielony

Chleb zytni pelnoziarnisty

Hummus klasyczny

OBIAD

Spaghetti z pomidorkami
« 673kcal * B: 44g » T: 16g + W: 100g
Skladniki

Makaron pelnoziarnisty
Cebula

Czosnek

Oliwa z oliwek

Mieso mielone z indyka
Passata pomidorowa
Koncentrat pomidorowy 30%
Natka pietruszki

Pomidor koktajlowy

Dieta biegacza - 1 dzien

Plan diety * Tydzien 1

2 x sztuka
4 x kromka
2 x tyzka

4 x plasterek
4 x 1is¢

1 x sztuka
0.5 x sztuka

2 X porcja
2 x sztuka
2 x tyzka

2 x sztuka

1 x szczypta
1 x kromka
2 x tyzeczka

1.25 x szklanka
0.2 x sztuka

1 x zabek

1 x tyzka

1 x porcja

2.5 x porcja

1 x tyzka

1 x tyzeczka

1 x garsc

112g
120g
40g

60g
20g
120g
70g

200g
80g
30g

30g

1g
30g
20g

90g
20g
5g
10g
100g
250g
25g
6g
100g

2695kcal * B: 155g * T: 81g + W: 365g

623kcal * B:36g ¢ T:21g ¢ W:78g

Jajka ugotuj na twardo.
Kanapki posmaruj pastg warzywna i dodaj reszte sktadnikow.

427kcal * B:30g * T:19g * W:38g

Warzywa pokr6j w drobna kostke, wymieszaj z serkiem wiejskim.
Serek wiejski podawaj z kanapkq z hummusem.

673kcal * B:44g * T:16g * W: 100g

Makaron ugotuj al'dente. Cebule i czosnek posiekaj i zeszklij na
patelni.

Nastepnie dodaj mieso i obsmazaj z obu stron. Przypraw do smaku
pieprzem, sola, stodka papryka i suszonym oregano.

Wlej passate, dodaj koncentrat pomidorowy i wymieszaj.

Mieso w sosie podawaj z makaronem, posyp natka pietruszki. Obok
dodaj pomidorki.
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PRZED TRENINGIEM

291kcal * B:9g ¢ T:9g * W:48g

@ 1. Positek spozyj okoto 60 minut przed treningiem. JeZeli masz mniej czasu miedzy spozyciem positku a treningiem zamieni grahamke na

butke kajzerke.

Bulka z maslem orzechowym i dzemem

* 291kcal « B: 9g * T: 9g « W: 48¢g
Skladniki

Bultka grahamka

Masto orzechowe (bez dodatku soli)
Dzem z czarnych porzeczek,
niskostodzony

PO TRENINGU

Proteinowa kasza manna z owocami
* 682kcal * B: 36g « T: 16g « W: 101g
Skladniki

Mleko 2% thuszczu

Kasza manna

Biatko WPC 82 KFD (czekoladowe)
Borowki amerykanskie

Banan

Orzechy nerkowca

Dieta biegacza - 1 dzien

1 x sztuka
1 x tyzeczka
4 x tyzeczka

1.5 x szklanka
4.5 x tyzka
0.5 x porcja

2 x gar$¢

0.5 x sztuka

1 x tyzka

Z podanych sktadnikéw przygotuj butke.
65g
15g
20g

682kcal * B:36g * T:16g * W:10lg

Mleko zagotuj i wsyp kasze. Gotuj do zgestnienia.
400g Dodaj odzywke i wymieszaj.
70g Podawaj z owocami i posyp orzechami.
15g
100g
60g
15g
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JAJA

[:] Jajko kurze (cate)
2 x jajko (56g)

MIESA
C] Mieso mielone z indyka
C] Szynka z indyka
NABIAL
(] Biatko WPC 82 KFD (czekoladowe)
C] Mleko 2% tluszczu
C] Serek wiejski, ziarnisty
ORZECHY I NASIONA

C] Orzechy nerkowca

OWOCE

[:] Banan

[:] Boréwki amerykanskie

Lista zakupow

Dla jadlospisu na 1 dzien

112g

100g
60g

15g
400g
200g

15g

60g

100g

PIECZYWO

O
O

Butka grahamka
1 x sztuka (65g)

Chleb zytni pelnoziarnisty

PRODUKTY GOTOWE

O
O
O

Hummus klasyczny
Koncentrat pomidorowy 30%

Masto orzechowe (bez dodatku soli)

PRZETWORY

O
O
O
O

Dzem z czarnych porzeczek, niskostodzony
Oliwki zielone (marynowane, konserwowe)
Passata pomidorowa

Suszone pomidory, w zalewie olejowej

SALATY

U

Salata

SYPKIE

O
O

Kasza manna

Makaron pelnoziarnisty

65g

150g

20g
25g

15g

20g
30g
250g

30g

20g

70g

90g
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TLUSZCZE I OLEJE

U

Oliwa z oliwek

WARZYWA

OO0 00000

Cebula
Natka pietruszki

Ogorek
2 x sztuka (40g)

Papryka czerwona

Pasta roélinna z grillowang cukinia i curry
Wawrzyniec

Pomidor
1 x sztuka (120g)

Pomidor koktajlowy

10g

20g

6g
80g
70g

40g

120g

100g

ZIOLA I PRZYPRAWY

C] Czosnek

C] Pieprz czarny mielony

5g
1g
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