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Jakosci produktach VHCenter Czestochowa

Cel: dostarczenie odpowiednie]
ilosci biatka do budowy

1 odbudowy tkanek ustrojowych,
cial odpornosciowych, enzymow,
hormonow, biatek osocza

Jedz 3-5 positkow co 3-4 godziny
oraz pij minimum 1,51 wody

Najlepsze zrodla bialka
e chude mieso: schab,
drob, poledwica wotowa
e ryby: dorsz, mintaj, sandacz,
e nabial: twarog, skyr, serek wiejski
e jaja

Dobrym wsparciem w diecie s3 Unikaj
produkty wysokobiatkowe = * Picia ﬁllkohqlu ’
HIGH PROTEIN przeznaczone ° Palenia papierosow
dla sportowcéw oraz zywno$¢ Euzej tloscl mocney
. , awy 1 herbaty
specjalnego przeznaczenia , 4 dyczy
medycznego np. Nutridrink, . gonych przekasek

Recomed, Fresubin .« fastfoodéw i dan instant



« Frankfurterki, kanapki z chleba
zytniego z bialtym serem 1 pomidorem

Snladanle « Bajgiel z szynka z kurczaka, jajkiem

z papryka, ogorkiem i satatg
8 o O O « Serek wiejski z warzywami,
o kanapki z chleba zytniego ze

schabem wedzonym 1 satatg
« Nalesniki z twarogiem 1 owocami

Skyr pitny + banan

Pudding proteinowy + borowki Przeka}ska
Koktajl truskawkowy (skyr, mleko,

truskawki, ptatki owsiane, banan)

Kanapki z serkiem kremowym, )
szynka z kurczaka i warzywami )
Kanapki z pastg jajeczng z awokado

Grillowana piers z kurczaka,

- warzywny szaszlyk, satata z jogurtem
Obiad « Kotlet schabowy, ziemniaki
gotowane, mizeria na jogurcie
-‘ 6 o O O « Burger wolowy w zytniej bulce
o z pomidorem i ogorkiem kiszonym

Spaghetti bolognese z wotowing
1 pelnoziarnistym makaronem

Tortilla z grillowanym indykiem 1
warzywami

Paprykowy omlet jajeczny KOlaCJa
Satatka nicejska z tunczykiem

Proteinowy omlet z dzemem 2 O o O O
niskostodzonym i bananem o

Serek wiejski z owocami leSnymi
1 ptatkami owsianymi



