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A fehérjék és a zsírok szerepe a sportolói 
táplálkozásban 
 
Gyűjts össze legalább 5 olyan ételt ebédre, amely nagymértékben tartalmaz 
elsőrendű fehérjét! 
Javasolt feldolgozási idő: 20 perc 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


