lunch iceolny

CO? Weglowodany ztozone CO? Biatko

Biatko dostarcza aminokwasdw niezbednych do budowy enzymdbéw
i hormondw, stanowi budulec kazdej komorki ciata, w tym takze
komédrek uktadu odpornosciowego. Dostarcza witamin z gr. B

— przede wszystkim B2 i B12, Gtdéwny sktadnik

odpowiedzialny za sytose.

Sa trawione powoli, uwalniajg glukoze stopniowo do krwi przez okres
kilku godzin. Dzieki temu stabilizujg glikemie (stezenie cukru we krwi)
i zapewniajq wysoki poziom energii az do nastepnego positku.
Zawierajg w sktadzie znaczne ilosci

btonnika pokarmowego.

GDZIE?

Ryz brazowy, ryz dziki, petnoziarniste
makarony, kasza gryczana, kasza
jaglana, kasza jeczmienna, kuskus,
komosa ryzowa, amarantus, pieczywo
razowe, pieczywo graham, ptatki
zbozowe bez dodatku cukru

(takze ich mieszanki)

CO?
Warzywa

Kupuj warzywa sezonowe.

Kluczem jest takze ré6znorodnosé.

Postaw na kolory i wybieraj warzywa:

czerwone, biate, zétto-pomaranczowe, zielone.

Warzywa sq najlepszym zrédtem btonnika pokarmowego
rozpuszczalnego w wodzie, witamin oraz antyoksydantow.

GDZIE?

Chude mieso czerwone (poledwica wotowa,
poledwiczki wieprzowe, schab, szynka),

mieso drobiowe, ryby (chude i ttuste,

W puszce i wedzone), sery,

nasiona roslin straczkowych (soja,

soczewica, fasola, ciecierzyca, groch),

jajka (najwygodniej zabieraé¢ te na twardo)

GDZIE?

Dozwolone wszystkie gatunki warzyw.

Stawiaj na warzywa tatwe w transporcie,

jak rzodkiewki, oliwki, mate marchewki,
pomidorki koktajlowe, papryke.

Sktadniki obfite w wode, jak ogdrek czy pomidor
pakuj w catosci i krdj tuz przed spozyciem

- unikniesz wyciekania sokéw i wiedniecia.
Zamiennie uzywaj warzyw swiezych

i gotowanych, lub mieszaj oba rodzagje.
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lunch dealny

Prawidtowo
skomponowany lunch:

N
S

¢ dodaje energii .

o utatwia utrzymanie prawidtowej masy ciata

o zwieksza efektywno$é pracy zawodowej

» utatwia koncentracje i kreatywnosc P RZE KAS Kl

o utrzymuje stabilny poziom glukozy we krwi
« pozwala oszczedzaé pienigdze Jesdli pracujesz 8 godzin jeden positek
(nie wydajesz na obiady w knajpie) w ciqgu dnia nie wystarczy.
Potrzebujesz jeszcze dodatkowe;j
przekagski na czas pracy.

I-U NCH — 30 -35% W tej roli $wietnie sprawdzq sie

: Swieze i suszone owoce.
dobowego zapotrzebowania kalorycznego

to 300 = 350 kcal

to 450 = 525 kcal

to 600 = 700 kcal
0750 - 875 kcal Superprodukty
Uzupetnij wartod¢ odzywczq lunchu
dodajgc do niego superprodukty:
pestki dyni, nasiona stonecznika,

orzechy (wszystkie gatunki),
kietki, zarodki pszenne.

PAMIETAJ O: Thuszez 3\

Lunch uzupetniaj o niewielki dodatek ttuszczowy
-1 tyzeczka (59g) na porcje.

Postaw na olej rzepakowy, czy oliwe z oliwek.

Ttuszcze te sq odporne na dziatanie czynnikdéw

zewnetrznych (Swiatto, tlen, temperatura).

Jezeli danie jest smazone dodatek ttuszczowy mozesz pomingé.
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PRZEPISY NA SZYBKI OBIAD



