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Jednodniowy carb-loading

Klasyczny cykl carb-loadingu, ktéry
poprzedza faza wyplukania glikoge-
nu poprzez trening i niskie spozycie
weglowodanéw w tym okresie, coraz
czesciej zastgpowany jest przez skrécone,

jednodniowe tadowanie. Spozycie weglo-

Makaron z dyniowym pesto

75 g suchego makaronu penne
z pszenicy durum* (1 szklanka)

150 g dyni (moze byé mrozona)
tyzka startego parmezanu

tyzeczka oliwy z oliwek

gatka muszkatotowa, pieprz czarny,
sél

*do wyboru kukurydziany/petnoziar-
nisty/itp. - beda réznity sie zaréwno

zawartoscia weglowodandw,
jak i btonnika

40 BIFGANIFMARZE(HO]‘ .

Dynie gotujemy w garnku w matej
ilosci wody, az bedzie miekka. Gdy
ostygnie, dodajemy starty parmezan,
oliwe z oliwek oraz przyprawy. Catosé
miksujemy az do uzyskania jednoli-
tej masy. Mozna réwniez wszystko
doktadnie wymieszaé i rozgniesé
widelcem. Na koniec pesto tgczymy

z ugotowanym makaronem.

»

wodanéw w tym dniu powinno wynosi¢
ok. 8-10 g/kg masy ciala. W przypadku
kobiet, z reguly jedzacych mniej kalorii
niz wynosi ich zapotrzebowanie, lepiej
zastosowac gérng wartos¢ — 10 g/kg masy
ciala, Zeby porzadnie uzupelnié¢ glikogen.

Warto$é odzywcza
Weglowodany ogétem: 65,4 g
Biatko: 15,1 g

Ttuszcz: 10,1 g

Kalorie: 400 kcal

oy

Parmezan ma niskg zawar-
tosé laktozy - to wazne dla
0séb, ktére powinny zmniej-
N szyé jej spozycie.
L

Dynia jest warzywem
lekkostrawnym i stanowi
Swietna alternatywe dla
klasycznego sosu na bazie
pomidoréw.

Fot.: tukasz Pura
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Nie przesadi!

8-10 g/kg masy ciala to duza ilos¢ we-
glowodanéw i w praktyce ciezko takie
zalozenie zrealizowa¢ bez nadmierne-
go obcigzenia ukiadu pokarmowego.
Dlatego dobrze jest wlaczy¢ w ten

dzieni do swojej diety soki czy izotoniki,
ktére mozna popija¢ miedzy positkami. |

Naczelna zasadg powinno by¢ jednak
obserwowanie i stuchanie wlasnego
organizmu.

Jaglany mus

1/4 szklanki suchej kaszy jaglanej (50 g)

1 duzy dojrzaty banan (150 g)
ok. 1/2 szklanki mleka (ok. 100 ml)
1/2 tyzeczki kakao

N

Wysoka zawartosé
weglowodandéw przy
stosunkowo nieduzej
objetosci positku i matej
ilosci ttuszczu bywa Zrédtem
probleméw Zzotadkowo-
jelitowych.

Wartosé odiywcza

Kasze jaglana gotujemy

w wodzie na sypko (kasza

i woda w proporcji 1:2) przez
ok. 10 min. Po przestudzeniu
umieszczamy jg w blenderze,
dodajemy banana, mleko oraz

kakao. Miksujemy do uzyska- E ¥
nia gtadkiej masy. Ttuszcz: 3,6 g _

Kalorie: 367 kcal

2

Weglowodan

Biatko: 10,3 &

(Y

Niska zawarto$¢ btonnika -
cze$é zawodnikéw wrazliwych
na jego dziatanie powinna

w ostatnich dniach przed
startem ograniczyé jedzenie
produktéw bogatych w btonnik.
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