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jesli sie je jednak lubi, mozna przygotowac stodycze, ktore
przydadzg sie przed i po treningu

owstrzymalismy

sie — w tym roku

nie zaproponuje-
my na listopad przepi-
séw z wykorzystaniem
dyni, nie dlatego,
zeby$my nie mieli
do powiedzenia nic
nowego na ten temat,
lecz chcemy, zeby byto
inaczej, mniej trady-
cyjnie. Cho¢ nie tylko
to jest przyczyna zmia-
ny tematu. W naszym
zyciu od jakiego$ czasu
sporo jest réznych
aktywnosci fizycznych
i zwigzanego z tym
sposobu odzywiania.
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Minelo lato, jesied

tez juz troche trwa.
Rower coraz rzadziej
widzi $wiatlo dzien-
ne. My jednak nadal
spacerujemy, biegamy
i staramy sie regularnie
pojawiac sie na trenin-
gach, na ktdre przyby-
waja podobni do nas
zapalericy. Jest przeciez
sporo 0séb, ktdre chca
by¢ w formie, a takze
zrzucic zbedne kilogra-
my lub nabra¢ masy
ciata. W zwiazku z tym
calym sportowym
zamieszaniem, a takze
dzieki prowadzeniu

food trucka, pojawiaja

si¢ cyklicznie pytania

0 to, co jes¢ na diecie
wegariskiej przed

i po wysitku fizycznym,
by miec energie do ¢wi-
czer, a takze zapewnic
ko$ciom i miesniom
odpowiednig ilos¢
budulca.

Staramy sie na bieza-
co, w miare mozliwosci
kontrolowac sklad
swoich positkéw. Przy-
najmniej na tyle, na ile
pozwala zagonione
zycie pelne wyjazddw.
Konsultujac sie ze
specjalistami w zakresie

sportowej diety i trene-
rami, wprowadzamy
w naszej kuchni coraz
wiecej dari z mysla

o wizytach na sitowni.
Staramy sie, aby to, co
przygotowujemy, bylo
jednoczesnie smaczne

i pozywne, miato odpo-
wiednia ilos¢ dajacych
site weglowodanow

i wystarczajaco duzo
bialka.

W naszym domu
Swietnie sprawdza si¢
bardzo prosty przepis
na smoothie (lub jak kto
woli koktajl) z jarmu-
zem. Dodatek owo-

c6w, sojowego mleka,
melasy z karobu i tahini
sprawia, ze w 5 min
mamy whasciwy positek
przedtreningowy.
Odzywczy, energetycz-
ny, po prostu idealny!
Innym rozwigzaniem
moze byc brownie, czyli
klasyka gatunku w nie-
klasycznej wersji, bo
bez glutenu i bez nabia-
tu. Tradycyjny, bardzo
intensywnie czekolado-
wy smak, ale okraszony
nuta karmelowego
karobu i intensywnego
kardamonu. Jest to duza

Reklama

surowe stodycze
i przekgski
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nabiatu, cukru [ sof

porcja biatka, lecz réw-
niez weglowodandw,
ktéra idealnie sprawdzi
si¢ jako positek po tre-
ningu. Innym razem
pewnie podzielimy sie
czyms z mysla o obie-
dzie i kolacji. Tym
razem jednak na stodko.
Sprébujcie sami!

Smoothie z jarmuzem
L owocami

4 szklanki

3 lidcie jarmuzu

2 banany

2 pomarancze

1 limonka

1 szklanka mleka sojowego
3 tyzki melasy z karobu

4 tyzki pasty tahini

1/2 szklanki lodu

Porwane liscie jarmuzu i po-
krojone todyzki wrzucamy

do blendera kielichowego.
Do kielicha dodajemy

takze wczesniej sparzone

i pokrojone w kawatki
banany. Nastepnie za po-
moca obieraczki do warzyw
obieramy cienko ze skorki
pomararncze. Obrang skdrke
po skarmelizowaniu uzyjemy
np. do jakiegos ciasta,

a reszte wraz z gorzkawa
biatg czescig kroimy w mate
kawatki, wrzucamy do
blendera. To samo robimy

z limonka.

Na koniec dolewamy

mleko sojowe i wszystko
miksujemy na gtadka mase.
Nastepnie dostadzamy mela-
sq z karobu, dodajemy takze
tahine i lod. Ostatnie mikso-
wanie i gotowe. Smacznego,
na zdrowie i na trening!

Brownie
1 duza blacha

1/2 kg okary z soi

sok z 2 cytryn (100 ml)

4 tyzki skorki z cytryny
gotowanej z cukrem

250 ml oleju stoneczniko-
weqo

2 szklanki maki kukury-
dzianej

2 szklanki brazowego cukru
6 tyzek siemientia nianego

bardzo doktadnie suche
sktadniki. Do zakwaszo-

nej okary dodajemy olej

i rowniez doktadnie mie-
szamy. Do okary wrzucamy
wymieszane suche sktadniki
i mieszamy.

Do powstatej masy
dodajemy mleko kokosowe
i doktadnie mieszamy, na-
stepnie mleko sojowe (jesli
okara jest dos¢ wilgotna,
wystarcza 2 szklanki mleka,

8 tyzek kakao

4 tyzki suchego karobu
3 tyzeczki kardamonu

3 tyzeczki sody

314 tyzeczki soli

15 szklanki mleka koko-
soweqo

2-25 szklanki mleka
sojoweqo

05 tabliczki ciemnej
czekolady

1 tyzka ttuszczu kokoso-
weqo

Zakwaszamy okare sokiem
z cytryny, dodajemy skorke
cytrynowq i mieszamy,
odstawiamy na bok.

W osobnej misce mieszamy

jezeli jest sucha, dodajemy
jeszcze 0,5 szklanki, aby
masa miata konsystencje
gestego ciasta racucho-
wego).

Naktadamy ciasto do formy
wytozonej nattuszczonym
papierem, wyrdwnujemy je
tyzkq lub silikonowq patka,
maczajac jg w oleju. Pie-
czemy 55 min w piekarniku
nagrzanym do 180 st. C.
Czekolade i ttuszcz koko-
sowy wktadamy do matego
naczynia i rozpuszczamy
w goracej kapieli wodnej.
Po upieczeniu i przestu-
dzeniu smarujemy ciasto
rozpuszczona czekolada.
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rabat na zywnosé 5% z kodem: wege xx13cc




