penni jidelnicek — priklad

2 tréninkové jednotky na ledé a 1 v posilovné

5:45
a) cerealie, mléko, 1-2ks ovoce
b) fecky jogurt, 1-2ks ovoce, ofechy
6:00
5-10g bcaa nebo komplexni aminokyseliny
6:30-7:30
tréninkova jednotka - led
(pitny rezim instantni Bcaa, nebo iontovy napoj)
7:35
30g proteinu, 50g gaineru, 5g bcaa
9:00
a) Cottage syr, celozrné pecivo
b) Vaje¢na omeleta, celozrné pecivo
12:00
a) kureci platek, ryze
b) hovézi maso, brambory
Ve Skolnich jidelnach vybirat maso s pfilohou, ryze, brambory, téstoviny
15:00
a) ovoce, recky jogurt
b) celozrnnd bageta, Sunka, syr
15:30
5-10g bcaa nebo komplexni aminokyseliny
16:00 - 16:45
Tréninkova jednotka - posilovna
(pitny reZzim instantni Bcaa, nebo iontovy ndpoj)
17:00 - 18:15 led
(pitny rezim instantni Bcaa, nebo iontovy napoj)
18:20
30g proteinu, 50g gaineru, 5g bcaa
20:00
a) jakékoliv maso, priloha (brambor,téstoviny,ryze,celozrné pecivo)
b) obloZeny talif (vejce, Sunka, syr, zelenina, ofechy)
c) tvaroh, kakao, ofechy

Vitaminy a mineraly zafazovat s hlavnimi jidly
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