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Café, te o infusidon con o sin leche o bebida vegetal (sin azlcares)
+  Panintegral con aguacate y jamon serrano o pavo o queso fresco o huevo o atdn
Pieza de fruta fresca
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Pan blanco con crema
cacahuetey
mermelada

Yogur desnatado con

cereales

61307 8870

Pan blanco con
mermelada
Zumo de fruta

Trail tirada larga

Trail intenso

Yogur y/o frutos secos

Batido de proteinas +
platano

Batido de proteinas +
platano

Patatas y verduras horno

Pechugas de pollo
plancha

Ensalada de pasta
blanca con atuny
tomates cherry

Arroz basmati con
aceite, oréganoy
huevos a la plancha

Ensalada de
garbanzos con
lechuga, pechuga
pollo y aguacate

Crema de patata,
calabazay puerros
con pan tostado

Contramuslos de
pavo plancha

Pasta integral
con salsa de cebolla,
tomate trituradoy
pollo o heura

Ensalada tomate

Lubina con patatas
asadas

gym + rodaje llano

Trail runing Z2

Series en subida

Descanso

gym + rodaje llano

Gazpacho

Salmoén plancha con arroz
integral de guarnicién

Pimiento y berenjena
escalivada

Tortilla francesa con
tostadas de pan
integral

Puré de patata con
guisantes salteados

Contramuslo pavo
plancha

Ensalada tomate y
mozarella fresca

Hamburguesa de
ternera

Arroz basmati con
pasas deshidratadas,
frutos secos y
caballa o atun en
lata

Sopa de melény
aguacate

Tortilla de patatas
con tostadas de pan
blanco

Tortitas de trigo con
lechuga, pechuga
de polloy hummus

Ejemplo de menu para un/a corredor/a de montaria adaptado a su plan de entrenamiento semanal. Priorizamos carbohidratos de fdcil digestion en la
comida previa, espialmente cuando se trata de entrenamientos exigentes, como por ejfemplo series. Por otro lado, aprovechamos el dia de descanso o las
comidas posteriores para introducir mds vegetales, legumbres o carbohidratos integrales. No se incluyen cantidades ni gramajes, puesto que estos

dependen de cada corredor, contexto y objetivo.
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