Ramcovy jidelnicek seniorské reprezentace

RAMCOVY JIDELNICEK = MUZI

CZECH TEAM

VOLLEYBALL

Snidané

60 — 70 g ochucené masli
klidné prazené, prislazené, ale ne corn flakes ¢i ceredlie typu chocapic ¢i cheerios

250 ml plnotucné mléko nebo bily jogurt

Cerstvé ovoce mix jakéhokoli — dle chuti

plus

80 — 100 g celozrnné pecivo klasické
nejlépe zitné ¢i pSenicno-Zitné

40 - 50 g syr 30% tuk typu eidam, gouda, tilsit

nebo
60 — 70 g Sunka minimalné 90% masa

nebo
1,5 ks vejce

Pozndamky:
- maslo radéji klasické
- dzus, ¢aj, kdva
- snidané ma dvé ¢asti — sladkou a slanou — obé ¢asti patfi k sobé

Dopoledne
Cerstvé ovoce — pokud by bylo tfeba mix jakéhokoli — dle chuti

20-30 min pred tréninkem:
4 gramy BCAA

1 gram L-CARNITIN

Voda, kdva, zeleny ¢aj

Dopolednf{ trénink:
lontovy ndpoj - hypotonicky

Kratce po ukonceni tréninku:
50 gram( GAINER (cca 15-20% bilkovin) — rozmichat v 0,5 | vody
3 gramy L-GLUTAMIN



CZECH TEAM

Ramcovy jidelni¢ek seniorské reprezentace VOLLEYBALL

Obéd

190 - 210 g ryba
mUze byt jakdkoli, kromé pfilis tuéné typu butter fish — doporucena priprava filetd s kdzi

nebo
160 - 180 g drlibez
nejlépe krati ¢i kureci prsa

130 - 150 g piiloha (mnoZstvi v suchém stavu)
ryze, téstoviny semolinové, kuskus ze semoliny, bulgur, jahly, pohanka loupand,... ne celozrnné

nebo
450 - 500 g brambor

Michana zelenina (syrova nebo dusena)

25 g tuky (oleje, maslo, majonéza)

10 g oleje (ryZovy, olivovy, repkovy) na Upravu masa (olej se nesmi prepalit!!) a 15 g za studena (olej
repkovy, olivovy, sezamovy, majonéza plnotucna, maslo) do salatd, na prilohu,...

u tuénych ryb typu losos, kapr, sled, makrela pouZit jen tretinové mnozstvi tuku

Odpoledni svadina

Cerstvé ovoce

50 grami celozrnné susSenky
typu Bebe Dobré rdno, Emco ovesné, musli tyCinky, flap-jack

nebo
50 - 60 g celozrnné pecivo
klasické, ale nejlépe Zitné Ci pSeni¢no-zZitné + maslo nebo Zervé

20-30 min pred tréninkem:
4 gramy BCAA

1 gram L-CARNITIN

Voda, kdva, zeleny ¢aj

Odpoledni trénink:
lontovy ndpoj — hypotonicky
V pribéhu tréninku: k dispozici ovoce — nejlépe banany

Kratce po ukonceni tréninku:
50 gram( GAINER (cca 15-20% bilkovin) — rozmichat v 0,5 | vody
3 gramy L-GLUTAMIN
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<

Vecere

190 - 210 g ryba
mUze byt jakdkoli — doporucend priprava filetd s kzi

nebo

160 - 180 g drlibez
jakakoli, i mirné tucnéjsi ¢asti jako stehna, klidné s kdzi

nebo

160 — 180 g Cervené maso
hovézi, vepfové — kyta, panenka, libovéjsi klizka

130 - 150 g piiloha (mnoZstvi v suchém stavu)
jako u obéda - ryze, téstoviny, kuskus, bulgur, jahly, pohanka

nebo
450 - 500 g brambor

Michana zelenina (syrova nebo dusena)

25 g tuky (oleje, maslo, majonéza)

10 g oleje (ryZovy, olivovy, repkovy) na Upravu masa (olej se nesmi prepalit!) a 15 g za studena (olej
repkovy, olivovy, sezamovy, majonéza plnotucna, maslo) do salatd, na prilohu,...

u tucnych ryb typu losos, kapr, sled, makrela pouZit jen tretinové mnozstvi tuk(

Vecere Il.

Cerstvé ovoce

50 grami celozrnné susSenky
typu Bebe Dobré rdno, Emco ovesné, musli tyCinky, flap-jack

nebo
50 - 60 g celozrnné pecivo
klasické, ale nejlépe Zitné Ci pSeni¢no-zZitné + maslo nebo Zervé

Pozndmka:
- misto druhé vecere mUze byt dezert na bazi piskotu a ovoce

Doplnék k jidelnicku:
- 50 gram cokolady (klidné mlécné)
- 50 g ofechy nebo seminka



