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MISTRZOWSKIE

ZASADY ZYWIENIA I ZDROWEGO STYLU ZYCIA

CODZIENNIE BADZ AKTYWNY- minimum 30 minut dziennie aktywnosci fizycznej
JEDZ 5 POSILKOW W CIAGU DNIA- regularno$é to podstawa

PAMIETAJ- I SNIADANIE JEST NAJWAZNIEJSZE!

JEDZ WARZY WA DO KAZDEGO POSILKU- wybieraj sezonowe

JEDZ OWOCE 1-2 RAZY DZIENNIE- wybieraj sezonowe

PRODUKTY ZBOZOWE WYBIERAJ TYLKO Z PELNEGO ZIARNA

PRODUKTY MLECZNE WYBIERAJ Z NISKA ZAWARTOSCIA TLUSZCZU
PILNUJ, ABY RYBA MORSKA BYLA NA TWOIM TALERZU-MINIMUM RAZ

W TYGODNIU

ZAMIEN MIESO CZERWONE NA CHUDE BIALE (kurczak, indyk, cielgcina, krolik)

10-MIESO RAZ W TYGODNIU ZAMIEN NA WARZY WA STRACZKOWE

11-

UZYWAJ W SWOIM MENU ORZECHOW, PESTEK, ZIAREN, OLEI ROSLINNYCH

12-P1) WODE
13-CZYTAJ ETYKIETY PRODUKTOW

dSPORTOWIEC UNIKA

SLODYCZY (wyroby czekoladowe, lizaki, zelki, batony, wafelki, stodkie serki i jogurty)

PRZETWORZONYCH WYROBOW CUKIERNICZYCH (drozdzéwki, torty, ciasta)
SLODKICH, KOLOROWYCH NAPOI (czarny, pomarafczowy, rézowy i inne)
DAN TYPU FAST FOOD (zapiekanki, hot dog, pizza, kebab, frytki)

DAN TYPU INSTANT (zupki blyskawiczne)

SEONYCH PRZEKASEK (chipsy, paluszki, krakersy)

DOMOWY IZOTONIK:
Woda mineralna+ szczypta soli+ miéd+ cytryna/limonka
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PRZEPISY NA ZDROWE SNIADANIA:

e JAGLANKA Z JABLKIEM I CYNAMONEM

SKLADNIKI:

Kasza jaglana-3 tyzki

Mleko 1,5%-1 szklanka

Jabtko- 1 srednia sztuka

Laska cynamonu- szczypta $wiezo zmielonego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kasze przeptukaé i ugotowaé na mleku (w razie nietolerancji mleka mozna ugotowaé na samej wodzie lub mleku
roélinnym). Jabtko zetrzeé na érednich oczkach tarki, posypaé gotowa jaglankg. Do calosci dodaé zmielony cynamon.

e OMLET KUKURYDZIANY Z OWOCAMI
SKEADNIKI:

Jajo kurze cale- 2 sztuki

Maka kukurydziana- 1 czubata tyzka

Pomaraficza- ¥ sztuki

Granat-1 tyzka ziaren

Piatki kokosa- szczypta (mozna zamieni¢ na widrki kokosowe lub kilka orzechéw wiloskich)

SPOSOB ORZYGOTOWANIA:

Jajka potaczyé z maka i zblendowaé na gladkg masg. Gotows wylac na rozgrzang patelnig- usmazy¢ omlet z dwéch
stron bez dodatku thuszczu. Na gotowy omlet wylozy¢ owoce, posypac platkami kokosa.

PASTY NA KANAPKI:

o JAJECZNA
SKEADNIKI:

Jajo kurze cate-1 sztuka

Awokado-1/4 sztuki

Natka pietruszki- szczypta posiekanej

Jogurt naturalny-13yzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Jajo ugotowaé na twardo i rozdrobni¢. Wymiesza¢ z posiekanym awokado i natka pietruszki. Calo$¢ wymiesza¢ z
jogurtem i przyprawi¢ szczyptg soli i pieprzem.

e RYBNA

SKLADNIKI:

Makrela wedzona- 3 tyzki rozdrobnionej ryby

Natka pietruszki- szczypta posiekanej

Czerwona cebula-1/4 sztuki

Oliwa z oliwek- kilka krope!l do polania

Papryka czerwona- szczypta posickancj

Ogorki kiszone- kilka plasterkow

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Rybe rozdrobnié, cebule i natke pietruszki posiekac- wszystkie sktadniki wymieszac i skropi¢ oliwg. Warzywa pokroi¢ i
posypac nimi gotowe kanapki.



