PROSTE WSKAZOWKI DOBREGO ODZYWIANIA
DLA TRENUJACYCH i nie tylko !!!- www.step-dance.pl tel: 501 799 020

Po przebudzeniu wypij szklanke przegotowanej wody ( moze by¢ z dodatkiem
cytryny ), potem
dopiero zabieraj sie za Sniadanie
Jedz 5-6 positkow dziennie P /
Ostatni positek zjadamy 2h-3h przed treningiem /i
Po treningu odczekaj min 0,5h zanim coS zjesz
Jezeli trening konczy sie pozno ( ok. 22:00 ) wskazany jest positek biatkowy
( np.: jajko, twardg, drob, ryba )
Pij wode wolno, malymi tykami najlepiej z cytryna, to sprawi ze woda lepiej i szybciej
zostanie przyswojona przez organizm
Staraj sie jesc Sniadanie weglowodanowe, positki w ciggu dnia w postaci
mieszanej a positki wieczorne biatkowe

Lista produktéw ktérych powiniene§ UNIKAC:
- pieczywo pszenne, przetworzone tluste ( typu paczek )
- makaron pszenny
- sery zasobne w thuszcze ( pleSniowy, topiony )
- smalec, stonina, margaryny kostkowe
- gotowe dania: nalesniki, kluski, pierogi
- dania przetworzone: zupki typu chinskie, gorace kubki, sosy w torebkach
- skory z miesa ( np.: z kurczaka )
- produkty zasobne w sol: chipsy, krakersy, paluszki
- produkty typu fast food: hot dog, hamburger, pizza
- przyprawy zawierajgce glutaminian sodu
- unikaj czestego jedzenia: ketchupu, majonezu, musztardy
- przetworzone ciezko strawne stodycze: ciasta z kremem, stodziki
- stfodzone napoje gazowane, soki z kartonu, duza ilos¢ kawy,
duza ilosc czarnej herbaty i napojow energetycznych

Obroébka termiczna : Iwona & Jarostaw Kuchta

StepDonce

- gotowanie na wodzie lub parze, duszenie z odrobing wody , pi¢czenie w folii
- obsmazanie na oleju rzepakowym ( bez panierki !!!!)

JEDZ Z GEOWA !!!

NIE REZYGNUJ Z ROZNORODNOSCI SKEADNIKOW, NIECH TWOJ JADEOSPIS ZAWIERA BIALKA,
TEUSZCZE, WEGLOWODANY, WITAMINY ZWIAZKI MINERALNE I PEYNY

Jezeli przestrizegasz powyzszych zalecen a RUCH staje sie twoim sprzymierzencem, pozwol sobie na dni szalenstwa

( Niedziela, Swieta, Urodziny itp. ) oczywiscie zawsze z umiarem.

[: Iwona 501424138, Jarek 501799020 recepcja Step Dance : 509247529
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