Zakladni doporuceni k jidelnicku fotbalovych akademii

Moznosti jaké mohou nastat

1.

Ranni trénink od 7 nebo 8 hodin, snidané cca 6,30, nebo 7,30 , nebo se jde do
bazénu !!!! Pokud jdu do bazénu rano, snidané opét lehka a alespon 40 minut pred
bazénem

Snidané probihaji pokud mozno spolecné, jak hraci z internatu, tak ti co bydli
doma. Vzdy by mél byt pritomen trenér, nebo séftrenérem urcena osoba, aby
dohlidl na to, Ze se opravdu kazdy hrac alespon minimalné naji. Zaroven zajisti klid
pri snidani a pomaha tak pracovnici skolni, nebo internatni kuchyné. Soucasti
snidané je i barel, nebo jina nadoba s napojem pro ranni trénink, z néj si hraci
nacepuji tekutiny pro ranni trénink a po tréninku

Snidané - je velmi lehka, je mensi a spolu s malou snidani by hraci méli dostat
oblozeny rohlik ( maslo, nebo pomazanka, sunka, nebo kladenka, tvrdy syr.), nebo
oblozeny chléb, to je jidlo po prvnim rannim tréninku, aby neméli hlad do velké
svaciny v 9,35 (9,40)

Co k snidani - Miska jogurtu s ovocem, nebo par |zic cornflakes do jogurtu, musli
tycCinka bez polevy a kousek ovoce, ovocné pyré (détska vyziva) a jogurt, piskoty a
jogurt, jogurt a med, mlécna ryze s ovocem, puding s ovoce, kase s minimem
vlakniny s ovocem, kase s medem, ale pozor jen malinko masla... Ovoce

preferujeme s minimem vlakniny - bud’ pyré, nebo oloupané a na kosticky (jablka),
nebo skvélé je ovoce kompotované, mozno i ovoce susené napriklad rozinky do
jogurtu atd. Mozno i nekynuty muffin, nekynuty ovocny satecek

Pro¢ preferujeme mlécné vyrobky - podporujeme silné kosti a vapnik je dilezity pro
svalovou praci, proti krecim

Pro Usporu Casu a prace kuchyné doporucuji vyuzivat tento systém:

Jogurt do velké misy - sbéracka a kazdy si nabere (nebo trenér, kazdému nabere
sbéracku do misky, vedle misa s cornflakes, kulickami, postarky atd. nebo
kompotovanym ovocem... moznost si pridat orechy - nevmichavat - moznost alergie
na orechy

Pitny rezim - ovocny caj slazeny medem, cukrem, mozno i kakao,

Barel s vodou - o ten se stara trenér, ulehcuje praci kuchynskému personalu - hraci si
do nacepuji vodu (iont'ak) na trénink - kontrolujte aby v lahvich kluci neméli plisen,
pravidelné kji vymyvat po kazdém dni !!!

2.

Co by nemélo byt k malé svaciné, pokud je brzy rano trénink: kynuté véci - kobliha,
kynuté buchty, vétsi mnozstvi peciva, croissanty plnéné, susenky slepované

Snidané bézna pred vyucovanim -neni ranni trénink

Snidané pred vyucovanim - je volna, mozno sladka ovocna buchta, babovka,
tvarohovy kolac, hutny s ovocem, oblozeny chléb s pomazankou, Sunka, syr, mozny
termix, pribinacek, rdzné tvarohové pomazanky, sunka nejvyssi jakosti, cikanska



pecené, kladenka, tvrdy syr 30 i 45% tuku, Zervé, cottage, vejce na vsechny
zpusoby, michana bych nechal na velkou svacinu 9,35 + 1 kus ovoce

MozZno vyjimecné: sunkové parky (vyjimecné)

. Svacina velka - 20 minut - 9,35-10,00

a) 2x rohlik, nebo chleba - 4 kolecka Sunky, 4 platky tvrdého syra, 10 gram( masla
atd.

b) Michana vajicka cca 1,5 vejce na hrace, chléb s maslem, nebo rohlik s maslem,
1 kus ovoce

c) Chléb platek sumava, maslo cca 5g, vejce natvrdo nakrajené na chléb, sunka,
redkvicka, 1 kus ovoce

d) Chléb, houska s pomazankou rybickovou, tvarohovou, vajickovou ovoce

Obéd - 1,5 standartniho obéda pro druhy stupen, polévka + hlavni jidlo, prilohy
brambor, ryze, polenta + porce zeleninového salatu 3 x tydné, 2x tydné ovocny
kompot pokud neni sladka svacina

Co na obéd radéji ne: Smazené v trojobalu (vyjimecné), uzeniny nizsi kvality, sladky
obéd (max. jednou tydné), castéji houskovy knedlik, pizza, listové tésto

Kureci maso - kureci stehno, kureci fizek, mozno i mleté napul s kvalitnim
veprovym masem

Pokud to jde, bylo by skvélé maso kriti - ma vysoky obsah Zeleza

Veprovy platek duseny, veprové maso libovéjsi, ne smazené v trojobalu (to jim o
vikendu uvari rodice)

Hovézi a teleci maso na vsechny zpusoby

Prilohy - brambor, ryzZe, obcas téstoviny, jednou tydné max. knedlik houskovy,
knedlik bramborovy z brambor mozno c¢astéji

Z lusténin preferujeme cervenou cocku, cizrnu - ostatni mohou nadymat

Ryby - ne pangas, jinak dle nabidky, ne v trojobalu, ale zapecena v zeleniné,
dusené, grilované - filé , pokud alergie na ryby u hrace tak rybu nahradi porce
kurete

Obcas i sladky obéd - Zemlovka, ryzovy nakyp s ovocem, zejména pokud je trénink
brzy odpoledne



i) Obcas téstoviny jako hlavni cast jidla - Spagety, vrtule atd. - nejlépe s kurecim

5.

masem a zeleninou - opét pokud je narocny program a je brzy po obédé trénink
nebo zapas...

Odpoledni svacina - do pytliku, vzdy 1 kus ovoce - sni pre tréninkem, nebo sni celou
svacinu pokud je trénink pozdéji , vice nez 3 hodiny po obédé, velikost porce
zbytku odpovida velké svaciné dopoledni - aby to bylo prenosné, omezeny vybér
potravin

a)2x rohlik - 4x sunka, 4x tvrdy syr tvarohova pomazanka, lusténinova pomazanka
(napr.cizrnova) , tvaroh s kapii, syrova pomazanka - ne taveny syr ale radéji
Cerstvy syr s maslem smichat, tvaroh smichat s maslem atd. atd..

b) 2x chléb - priplacnu na sebe- pomazanka, nebo malo 10g - 4x Sunka, 4x tvrdy syr
c) 2 housky ...
d) 2 bagetky - cca 60-80 gramu jedna...

Vecere

Doporuceni k veceri jsou shodna s doporucenim pro obéd, muze byt i studena
vecere, kdy preferujeme sunku, rybicky, tvrdy syr, tvarohové pomazanky

Co urcité ne: vétsi mnozstvi ovoce, sladka vecere - mimo jiné ovocné knedliky,
zemlovka , téstoviny jako hlavni Cast jidla, velké mnozstvi peciva

Druha vecere

MlécCné vyrobky tvaroh, jogurt, cottage, s malym mnoZstvim ovoce, tvrdé syry
s nizSim obsahem tuku, Sunka nejvyssi jakosti a jen malé mnozstvi peciva, opét
pokud hraci na internatu tak druha vecere je starosti vychovatele... pripravi do
kuchynky Cottage a krajené rohliky na palky a hradi si to snédi pred spanim

NE na druhou veceri

sladké, ne velké porce ovoce, dzemu, dzusu, sladkosti, brambrky, chipsy, krekry,
susenky s naplni



