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Dieta pod zaglami
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Uczestnicy przygotowujg positki razem z dietetykiem - wszystko w formie warsztatéw kulinarnych i nauki
jak je przygotowywac i komponowac, by byty zbilansowane i zdrowe. Podobnie wspdlnie dokonywane
beda zakupy spozywcze, aby uczy¢ sie wybiera¢ produkty i czytac etykiety (w tym rozpoznanie ilosci kalorii i
cukru w danym produkcie). Kolacje ,na miescie” réwniez beda naukg dokonywania zdrowych wyboréw.

Spozywac bedziemy 3 gtdwne positki (Sniadanie po porannym treningu, obiad i kolacja) oraz dwie mate
przekaski na zimno, ktérych nie trzeba bedzie przygotowywac wczesnie;j.

1. W diecie nie zabraknie takich produktow jak:
a. Suche zbozowe: ptatki owsiane, kasze (gryczana, jaglana, peczak), ryz, makaron petnoziarnisty,
maka itp.
Nasiona roslin strgczkowych w puszkach: ciecierzyca, soczewica, fasola
Orzechy, pestki i owoce suszone
Przyprawy, passata pomidorowa
Kawa, herbata, zdrowy zamiennik cukru (np. ksylitol lub stewia)
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2. Przyktadowe menu 1

a. Sniadanie: Owsianka na mleku z orzechami i $wiezymi owocami
Il $niadanie: warzywa z hummusem
Obiad: petnoziarnisty makaron z krewetkami i warzywami
Podwieczorek: jogurt z owocem
Kolacja: satatka ze Swiezych warzyw z kaszg peczak i soczewica
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3. /Przyktadowe menu 2:
a. Sniadanie: szakszuka z warzywami i pieczywem petnoziarnistym
Il Sniadanie: koktajl owocowy
Obiad: weganskie chilli sin czarne z ryzem
Podwieczorek: kanapki
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Kolacja: ,na miescie” (ryby i owoce morza)
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