תפריט מספר 1  אור
	
	
	טיפים להתאמת התפריט 

	9:00 
	כוס מיץ תפוזים סחוט +חחטיף אנרגיה עד 150 קלוריות לחטיף

	ניתן להחליף בין ארוחת בוקר לביניים 

	13:00
	כריך משתי פרוסות לחם מלא +כף טחינה או חומוס+ 4 פרוסות פסטרמה או טונה או חביתה +ירק טרי 
או

מנה בשרית 1/3 צלחת+ פחמימה מבושלת-1/3 צלחת+ ירקות טריים/סלט/ירק מבושל.....
	מנה בשרית = 4-5 קציצות, 150 גר' חזה עוף או פרגית,דג פולקה+רגל עוף פעם בשבוע שניצל מטוגן
מנה פחמימה=2 כוסות חד פעמי לאחר הבישול

	16:00-17:00

	אם לפני האימון פרי או ארוחת צהריים של 13:00
	· נסו להשתמש כמה שאפשר בדגניים מלאים .כמו : אורז מלא ,פסטה מלאה, פתיתים מלאים , קינואה ועוד 
· ירקות חופשי : מוקפצים , מבושלים , מאודים , טריים .

	ביניים- 18:00 
	אחרי האימון-מנה של תוסף חלבון+פרי או מעדן 3%

	

	19:30
22:30
	¼ עוף או 100 גר' חזה עוף או 2 קציצות בקר רזה מבושלות או 100 גר' דג ים אפוי או 1 כוס קטניות. 

 ( 1 כוס מבושל ) אורז או אטריות או קוסקוס או 2 תפוחי אדמה בינוניים או קינואה
או

2-3 פרוסות לחם 
פסטרמה 3-4 פרוסות או טונה או  חומוס או טחינה או ביצה  + ירקות
גבינה עד 5% 

חטיף אנרגיה או פרי


	אפשר להכין מראש ולשמור בהקפאה .



