Co jesc przed
i po treningu?

KIEDY? CO ZJESC? PRZYKLAD
Weglowodany ztozone Kanapka z mastem orzechowym
Kilka godzin przed treningiem Biatko Satatka z komosg, awokado i
Thuszez kurczakiem
. I Pétbanana
30-60 minut przed treningiem Weglowodany proste

Kilka daktyli suszonych

Koktajl owocowy (np. banan, daktyle,
odzywka biatkowa, woda)

gﬁszg;osredmo po treningu (jezeli Weglowodany proste

Wealowodany ziozone Dorsz pieczony z warzywami i ryzem
Po treningu Biaelr?(o Y Kasza peczak z burakiem, serem Feta

i pestkami dyni

PRZEPISY NA ZDROWE DANIA

Przed treningiem na 2-3 godziny przed

OWSIANKA Z TRUSKAWKAMI MROZONYMI
| ORZECHAMI WLOSKIMI

Sktadniki:

- ptatki owsiane 4-5 tyzek

« truskawki mrozone 1szklanka

+ mleko roslinne niestodzone 1szklanka

- siemie Iniane 1tyzeczka

« orzechy wioskie ¥z garsci posiekanych

« cynamon do smaku

Wykonanie:

+ ugotuj ptatki na mleku; pod koniec gotowania dodaj siemie Iniane i truskawki
mrozone, wymieszaj i odstaw.

« przetdz owsianke do miski, posyp orzechamii cynamonem

KANAPKI Z MASLEM ORZECHOWYM | BANANEM

Skiadniki:

« chleb zytni razowy 2 kromki

+ banan % szt.

« masto orzechowe 2 tyzeczki

- Wykonanie:

« posmaruj chleb mastem orzechowym (mozesz uzy¢ dowolnego, byle
wykonanego w 100% z samych orzechéw, bez dodatku cukru i oleju)

+ natdéz pokrojonego w plasterki banana




SALATKA Z KOMOSA, AWOKADO | KURCZAKIEM

Sktadniki na 2 porcje:

komosa ryzowa 60 g

awokado ¥ szt.

roszponka 1gars¢

granat % szt.

piers z kurczaka 200 g

Sos: oliwa z oliwek, midd, musztarda, sok z cytryny

Wykonanie:

« ugotuj komose na wodzie

« kurczaka posiekaj w paski i ugotuj na parze badz upiecz w naczyniu
zaroodpornym z odrobing oliwy z oliwek

- wydraz ¥ granata i > awokado

« W misce zmieszaj razem zielenine, komose ryzowa, granata, awokado
posiekane w kostke i kurczaka

« polej sosem: 11yzka oliwy, %2 tyzeczki miodu, 1tyzeczka musztardy i 2-3 tyzki
soku z cytryny

- wymieszaj dokfadnie i podziel na porcje

PIECZONE BATATY Z HALIBUTEM | SALATKA

Skiadniki:

halibut swiezy, 150 g

batat, 150 g (/4 duzej sztuki lub 1 maty)
suszone pomidory w oleju, 3 szt.
oliwa z oliwek, 11yzeczka

rukola, 1 gars¢

pomidory koktajlowe, 5 szt.

pestki dyni, 1tyzeczka

Wykonanie:

« rybe umyj, osusz i przetdz do naczynia zaroodpornego; wokot ryby roztéz
posiekane w paseczki suszone pomidory

. batata pokrdj w paski, na ksztatt frytek; skrop tyzeczka oliwy, oprdsz niewielka
iloscia soli i wymieszaj doktadnie; rozt6z na papierze do pieczenia i wstaw do
piekarnika nagrzanego na 180 st. C; piecz przez 40 minut

« po 10 minutach, wstaw rybe i piecz do korica czasu

« przygotuj satatke: rukola, posiekane pomidory koktajlowe, pestki dyni; skrop
sokiem z cytryny i odrobing oliwy

Po treningu

KOKTAJL Z TRUSKAWKAMI

Skiadniki:

banan, 1 szt.

truskawki mrozone, 1 szklanka
daktyle suszone, 3 szt.

woda

odzywka biatkowa, 30 g

Wykonanie:

. daktyle namocz przez chwile w goracej wodzie; przetdz daktyle razem z woda
do pojemnika lub misy mieszajacej

- dodaj mrozone truskawki i banana, zmiksuj na koktaijl

- dodaj na koncu odzywke biatkowa i zmiksuj ponownie; jezeli masa jest zbyt
gesta dole wody




DORSZ PIECZONY Z WARZYWAMI | RYZEM

Skiadniki:

filet z dorsza, 150 g
cukinia, ¥ szt.
marchew, 1szt.
kalafior, kilka rézyczek
ryz (dowolny), 50 g
oliwa z oliwek, 11yzka

Wykonanie:

rybe umyj i osusz; przetéz do naczynia zaroodpornego i skrop tyzeczkg oliwy;
warzywa umyj i potéz wokét ryby; skrop oliwa;

piecz cato$é przez 30 minut w 180 st.C

ugotuj w tym czasie ryz

na talerzu rybe skrop sokiem z cytryny

Danie mozesz réwniez przygotowac na parze.

PECZAK Z BURAKIEM, SEREM FETA | PESTKAMI DYNI

Skiadniki:

kasza peczak,50 g

ser Feta,50 g

burak, 1 szt.

pestki dyni, 1tyzka

oliwa z oliwek, 11yzeczka
rukola, 1 gars¢

Wykonanie:

- ugotuj kasze na wodzie z niewielka iloscia soli;

« buraka ugotuj na parze badz upiecz; mozesz skorzysta¢ z gotowych
ugotowanych (do kupienia w supermarkecie); posiekaj w drobna kostke

- ser Feta posiekaj w kostke

< w misce zmieszaj rukole, ugotowana kasze, ser Feta i buraka; skrop oliwa
i wymieszaj doktadnie; posyp pestkami dyni

JAJECZNICA Z SALATKA | GRZANKI Z MOZZARELLA

Skiadniki:

jaja kurze, 2 szt.

mozzarella light, % kuli
suszone pomidory, 2 szt.
szpinak, 2 garscie

papryka zielona, % szt.
pestki dyni, 1lyzeczka

oliwa z oliwek, 11yzka

chleb zytni razowy, 2 kromki

Wykonanie:

« pokrdj papryke i suszone pomidory w drobng kosteczke; zmieszaj ze
szpinakiem, posyp pestkami dyni i skrop tyzeczka oliwy (jezeli pomidory sa
w oleju, to nie dodawaj juz oliwy)

rozgrzej piekarnik do 200 st.C

na chleb natdz plastry mozzarelli i wstaw do piekarnika na 5 minut

w tym czasie usmaz jajecznice na oliwie lub masle

przetdz na talerz usmazona jajecznice, satatke oraz grzanki; mozesz dodaé
koperek lub szczypiorek.




