PIEC PYSZNYCH

PRZEPISOW NA
SMOOTHIES

DLA BIEGACZY



Odziywianie przed i
po biegu

To, co jesz przed i po treningu, moZe mie€ ogromny wptyw na jakoS$¢€ treningu,
progres i poziom energii w ciggu dnia.

Przed treningiem

Cho( wiekszos¢ energii podczas treningu pochodzi z jedzenia spozywanego 18-
24 godziny wezesSniej, przekgska przedireningowa moze znaczgco wptynad na to,
jok sie czujesz podczas wysitku.

Przekgska powinna by€ tatwo trawiona i zwykle zawieraé 40-75 g
weglowodandw.

Zasadniczo im blizej rozpoczecia treningu, tym mniejsza powinna byC objetosc¢
positku; mimo tego mozna dostarczyl wystarczajgcg ilos¢ weglowodandéw (40-75
g), biatka, elektrolitéw i ptynédw, nadal utrzymujgc matg objetosE.

Po treningu

Istnieje pewne ,okno czasowe” po zakohczeniu wysitku, kiedy komérki mieSniowe
s§ metabolicznie przygotowane na uzupetnienie zapaséw glikogenu.
Najpraktyczniej jest uzupetni¢ glikogen 30-60 minut po treningu, przyjmujgc
weglowodany i odpoczywajgc.

Zalecenia ogdlne dotyczgce iloSci i rodzaju spozycia:

e W ciggu dwdch godzin po zakonczeniu wysitku spozyj 1.2-1.5 g
weglowodandw na kg masy ciata.

e Razem z odpoczynkiem i wystarczajgcg liczbg kalorii w ciggu 24 godzin po
treningu przyjmij 10 g weglowodanéw na kg masy ciata, aby catkowicie
odbudowac glikogen.

* Przyjmij 500-700 mg sodu oraz wystarczajgcg iloS¢ wody, aby uzupetnic 1.5x
iloS¢€ ptynéw utraconych podczas wysitku.

tatwym sposobem, aby spetni€ wszystkie te zasady? Smoothies!
Ponizej kilka moich ulubionych.



Swietne dodatki do

smoothie
— e ———

Oto kluczowe sktadniki, ktére warto umieszczal w smoothie. Znajdziesz je w
przepisach ponizej — mozesz tez dodawac je do swoich ulubionych kombinacji!

Nasiona chia
witaminy z grupy B,
mikroelementy, kwasy
omega
Dynia
witamina A, weglowodany,
btonnik

Owoce jagodowe
weglowodany, witamina

C, btonnik
Ptatki owsiane
weglowodany, biatko,
mikroelementy
Jogurt
witamina D, zdrowe
tluszcze
Masto orzechowe
zdrowe ttuszcze,
mikroelementy
Banany

elektrolity, weglowodany

Awokado
zdrowe tluszcze, witaminy
C/E/K, elektrolity

mniam.
—_—




Zbilansowana
Miska
Smoothie

Petna jasnych owocow i wytrawnego masta

orzechowego — swietna przed lub po treningu.

Sktadniki:

1-2 szklanki wody lub mleka roslinnego
Garsclodu

1/2-1 szklanki mrozonego kalafiora (ryz z kalafiora)
Garsc¢ mrozonego szpinaku

1 szklanka mrozonych owocow jagodowych lub
1/2-1banan

1 porcja odzywki biatkowej

1 tyzka masta orzechowego

1 tyzka kakao nibs

1 tyzka nasion konopi

1 tyzka widrkow kokosowych

Instrukcije:

e Najpierw dodaj ptyn do blendera, zeby ostrza mogty
dobrze pracowac.

e Dodajlod, kalafior, szpinak, owoce i biatko.

e Blendujnawysokich obrotach, dodajgc odrobine
ptynu w razie potrzeby, az uzyskasz konsystencije
lodow.

e Przeldz do miskii dodaj masto orzechowe, kakao nibs,
nasiona konopi i kokos.

* Wersja pitna: dodaj wiecej ptynu i zblenduj wszystko
razem.

e Wersja potreningowa: dodaj szczypte solidla
uzupetnienia sodu.
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Go Bananas
Smoothie

Stodkie, sycace, bogate wweglowodany —
idealne przed biegiem i delikatne dla zotgdka.

Sktadniki:

» 1szklanka mleka ($wietnie sprawdza sie mleko
owsiane)

e 1/4 szklankijogurtu (greckilub alternatywa

roslinna)

1 banan, pokrojony

1/2 tyzeczki miodu

1/4 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Szczypta cynamonu

Instrukcje:

e Polgczwszystko oprocz cynamonu w blenderze.
e Blendujdo gtadkosci.
e Przelejdo szklankii posyp cynamonem.



Zielone
Smoothie

To witasciwie satatka.

Skladnlkl

3 szklanki szpinaku

1 jabtko Granny Smith, grubo
posiekane

2 szklanki wody kokosowej

1 awokado

1/2 banana, najlepiej mrozonego
3tyzki nasion chia

1 tyzeczka miodu (lub wiecej, do
smaku)

Instrukcje:

* Polgcz wszystko w blenderze i miksuj na
najwyzszych obrotach, az bedzie gtadkie.

* Najlepiej podawac schtodzone, wigc
zaplanujwypicie z lodem albo po krotkim
pobycie w zamrazarce przez kilka minut




Dyniowe |
Smoothie :

Petne sktadnikow odzywczych, weglowodanow i
zdrowych ttuszczow. Swietne sniadanie nawynos >
po dtugim biegu.

Sktadniki:

1/2 mrozonego dojrzatego banana
1 szklanka puree z dyni (z puszki)
1/4 szklanki jogurtu do wyboru

1 szklanka mleka do wyboru

1 tyzka masta migdatowego

1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
1/2 tyzeczki cynamonu

1/8 tyzeczki kardamonu

1/8 tyzeczki mielonego imbiru

Instrukcje:

e Potgcz wszystko w blenderze i miksujna
najwyzszych obrotach, az bedzie gtadkie.

e Udekorujdodatkowymi przyprawami, jesli

masz ochote, albo wrzu¢ to do kubka i wyjdz

zdomu, jesli sie spieszysz.
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PB&J
Smoothie

Odtworz klasyka w tej zblendowane;j,
zbilansowanej wersji masta orzechowego,
owocow jagodowych...ichleba.

g0y ’pﬂ /s

1/2 szklanki mrozonych borowek, malin lub
jezyn

1/2 szklanki mrozonych truskawek

1 porcja odzywki biatkowej do wyboru

1 tyzka masta orzechowego

3/4 szklanki mleka do wyboru (plus wiecej, jesli
trzeba rozrzedzic)

e 1/2 szklanki ptatkdw owsianych

Instrukcje:

e Zblendujwszystko oprocz ptatkow owsianych na
najwyzszych obrotach, az bedzie gtadkie.
» Jeslizbyt geste, dodaj wiecej mleka (lub wody).
e Dodaj ptatki owsiane i odrobine wiecej ptynu, jesli
potrzebne. Blenduj ponownie, az bedzie gtadkie.
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