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Przyktadowy jadtospis dla:

e Sport: Cross Fit

e Trening — Wieczorny

e Pte¢ —Mezczyzna

e Wiek—35Lat

e Waga—85Kg

e BF-12%

e Cel —Rekompozycja

e llos¢ jednostek treningowych w tygodniu: 6 — 10
e W tym —5x Cross, 3 - 5x Trening interwatowy

Zastosowany schemat — Carb Targeting, Carb Backloading, Carb Fat - Cycling
Makrosktadniki:

Moderate — Treningi bez priorytetu, Srednia intensywnos¢, treningi
interwatowe

Biatko — 145g
W —230g
T -110g

High Carb — Treningi priorytetowe, dwie jednostki treningowe

B - 145G
T-85G
W -300G

Low Carb — Treningi rozruchowe, mobility, rozcigganie, dni bez treningu
B — 145G
T- 130G

W - 150G



Dzien Treningowy, bez priorytetow, trening Cross — Moderate Carb
Na czczo — 1 tyzka octu jabtkowego Eko z 150ml cieptej wody.
Sniadanie
Suplementacja:
W trakcie positku- Betaina HCL — 2 tabletki
Po positku D3 -10 tys. jednostek, K2 —400mcg, Vit A — 10 tys. jednostek
B:30g T:60g W:5G

Jajecznica z boczkiem i warzywami

Jaja kurze cate 210
Masto extra 20
Wieprzowina, boczek bez kosci 60
Papryka czerwona 70
Cebula 30

Przygotowanie: Boczek dusi¢ na masle z dodatkiem papryki, cebuli, po 6
minutach dodac 4 cate jaja, catos¢ trzymac na patelni do otrzymania ulubionej
konsystencji.

2 godziny po sniadaniu, godzine przed Il positkiem — Orange Triad 4 tabletki
Il Sniadanie

Suplementacja: Betaina Hcl — 2 tabletki

B:35g T:14g W:9g

Wotowina z warzywami

Wotowina klasa I 150
Masto extra 10
Por 70
Marchew 100
Czosnek 10
Pomidor 100

Przygotowanie: Wotowine przyprawié solg i pieprzem. Delikatnie podsmazyé na
patelni, dodac pora, marchew, czosnek, dusi¢ pod przykryciem 25 minut. Doda¢
sos pomidorowy, doprawic stodkg papryka, oregano, curry, solg i pieprzem,
dusi¢ 2 - 3 minuty.



Obiad — Positek przedtreningowy
Suplementacja: Omega 3
B:49g T:19g W:70g

Piers z kurczaka duszona z pieczarkami

Mieso z piersi kurczaka bez skoéry 150
Pieczarka uprawna, Swieza 100
Cebula 30
Pomidor sos 130
Masto klarowane 15
Kasza gryczana 80

Przygotowanie: Kurczaka pokroi¢ w kostke, dodac pieczarki oraz cebule

pokrojong w kostke, dusi¢ przez 15 minut, dodac sos pomidorowy, dusi¢ przez

10 minut.

Przed treningiem: 10g Bcaa, 1g L-tyrozyny, 200mg resveratrolu Trans, 2g kreatyny HCL

Po treningu: 10g EAA bez dodatku L-glutaminy.

Kolacja
B:32g T:14g W:143g

Pudding ryzowy

Ryz biaty 100
Biatko 30
mleko kokosowe 50
Maliny 150
Sa6l himalajska 150
Daktyle 30
Figi suszone 50

Przygotowanie: Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, dodac
biatko, mleko kokosowe, maliny, odrobine soli himalajskiej, catos¢ zblendowac.




Dzien 2 — Low Carb, dzien bez treningu.

Przed positkiem Ocet jabtkowy — 1tyzka plus 100ml letniej wody.

Sniadanie
B:38g T:63g W:8g

W trakcie positku- Betaina HCL — 2 tabletki

Po positku D3 -10 tys. jednostek, K2 —400mcg, Vit A — 10 tys. jednostek

Jajecznica na boczku

Jaja kurze cate 280
Wieprzowina, boczek bez kosci 50
Masto klarowane 15
Ogoérek kiszony 100
Cebula 30

Przygotowanie: Boczek pokroi¢ w kostke, dusi¢ na patelni z dodatkiem cebuli,
po 7 minutach dodac 4 cate jaja, trzymac na patelni do momentu otrzymania
ulubionej konsystencji. Podawac z ogérkiem kiszonym.

2 godziny po sniadaniu, godzine przed Il positkiem — Orange Triad 4 tabletki

Il Sniadanie
B:34G T:23G W:3G
Suplementacja: Betaina Hcl — 2 tabletki

Tatar wotowy

Wotowina na tatara 150
Oliwa z oliwek 20
Ogorek kwaszony 100
Cebula 30

Przygotowanie: Wedle wtasnego uznania.

Obiad
B:37g T:12g W:12G

Suplementacja: Betaina Hcl — 2 tabletki




Wotowina grillowana z cukinig i warzywami

Wotowina 150
Pomidor 200
Cebula 30
Papryka czerwona 100
Cukinia 100
Masto klarowane 10

Przygotowanie: Warzywa pokroi¢ w kostke, grillowaé na patelni z dodatkiem
wofowiny. Dusi¢ catos¢ przez 25 - 30 minut.

Kolacja

B:34G T:29G W:122G

3 tabletki kwasu alfa liponowego — 1800mg
3 kapsutki omega 3 — docelowo 1g epa/dha

Placki gryczane z polewg biatkowg i daktylami

Maka gryczana 100
Jaja kurze cate 70
mleko kokosowe 50
Biatko 15
Daktyle suszone 30
Banan 100

Przygotowanie: Make zblendowac z jajem, bananem oraz mlekiem kokosowym.
Catosc¢ smazy¢ na patelni jak nalesniki. Podawac¢ polane biatkiem wymieszanym
z odrobing (20 — 30g) mleka kokosowego, catos¢ posypac daktylami.



Dzien 3 — High Carb, Trening Priorytetowy
Na czczo — 1 tyzka octu jabtkowego Eko z 150ml cieptej wody.
Sniadanie
B:33g T:29g W:7g
W trakcie positku - Betaina HCL — 2 tabletki
Po positku D3 -10 tys. jednostek, K2 —400mcg, Vit A — 10 tys. jednostek

Jajecznica na boczku

Jaja kurze cate 210
Szynka parmenska 30
Masto klarowane 10
Cebula 50
Papryka czerwona 100

Przygotowanie: Szynke pokroi¢ w kostke, dusi¢ na patelni z dodatkiem cebuli,
po 7 minutach dodac 3 cate jaja, trzymac na patelni do momentu otrzymania
ulubionej konsystencji.

Il Sniadanie
B:32g T:21g W:93g
3 kapsutki ALA —1800mg

Pudding ryzowy

Ryz biaty 70
mleko kokosowe 50
Banan 140
26ttko jaja kurzego 30
Biatko 30
Woda 200

Przygotowanie: Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, catosc
zblendowad z owocami, z6ttkiem i mlekiem kokosowym.



lll Positek — positek przedtreningowy

B: 59g T:16g W:53g

1 Kapsutka ALA — 600mg

3 Kapsutki Omega 3- 1g EPA / DHA

2 kapsutki Betaina HCL plus pepsyna — w trakcie positku

Piers z kurczaka duszona z pieczarkami

Mieso z piersi kurczaka bez skoéry 200
Pieczarka uprawna, swieza 100
Cebula 30
Pomidor sos 130
Masto klarowane 10
Kasza gryczana 70

Przygotowanie: Kurczaka pokroi¢ w kostke, dodac pieczarki oraz cebule
pokrojong w kostke, dusi¢ przez 15 minut, dodac sos pomidorowy, dusi¢ przez
10 minut.

Przed treningiem: 10g Bcaa, 1g L-tyrozyny, 200mg resveratrolu Trans, 2g kreatyny HCL

Po treningu: 10g EAA bez dodatku L-glutaminy.

Kolacja
B:31g T:13g W:96G
3 kapsutki ALA — 1800mg

Pudding ryzowy

Ryz biatly 100
Biatko 30
mleko kokosowe 50
Maliny 200
So6l himalajska 1

Przygotowanie: Ryz ugotowacd zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, dodac
biatko, mleko kokosowe, maliny, odrobine soli himalajskiej, catos¢ zblendowac.



