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Jesli planujesz wedrowke lub trekking w gérach, jedna z rzeczy, ktore musisz wzigé
pod uwage, jest to, co jes¢. Prawidlowe odzywianie jest niezbedne, aby zachowac energie
i zdrowie w gérach. Odpowiednia kombinacja weglowodanéw, biatka i ttuszczéw moze
mie¢ ogromny wplyw na wydajno$¢ i przyjemno$¢ z wycieczki. Na tym blogu
przedstawimy przewodnik po jedzeniu w gérach i przykltadowe menu na poczatek.

Zaplanuj swoje positki: Zanim wyruszysz w goéry, zaplanuj swoje positki na
wycieczke. Zastanow sie, ile positkébw bedziesz potrzebowac i jakie rodzaje Zywnosci
chcesz zabra¢. Jesli podr6zujesz z plecakiem, musisz zaplanowac lekkie i fatwe
do przenoszenia positki.

Wybieraj Zywnos$¢ bogata w skiadniki odzywcze: Kiedy jeste§ w gdérach,
potrzebujesz zywnosci, ktéra odzywi i napedzi twoje ciato. Dobrym wyborem s3 suszone
owoce, orzechy, nasiona, produkty petnoziarniste i pokarmy bogate w biatko, takie jak
suszone mieso, masto orzechowe i tunczyk w puszce. Pamietaj rowniez o zabraniu ze sobg
duzej ilo$ci wody, poniewaz nawodnienie jest kluczowe w gérach.

Spakuj przekaski: Wazne jest, aby utrzymywac poziom energii miedzy positkami, wiec
spakuj mndéstwo przekasek do podjadania przez caty dzien. Batony energetyczne i owoce
to dobre opcje.

Gotuj kreatywnie: Jesli nocujesz na kempingu, musisz zabra¢ ze sobg kuchenke
inaczynia do gotowania. BadZ kreatywny w gotowaniu, przygotowujgc positki
jednogarnkowe, ktére sa tatwe w przygotowaniu i czyszczeniu. Ryz i fasola, dania
z makaronu i zupy to dobre opcje, ktére dostarczajg wielu sktadnikéw odzywczych.

WhiosKi: Jedzenie w gdrach to przede wszystkim réwnowaga i przygotowanie. Planuj
positki, wybieraj pokarmy bogate w sktadniki odzywcze, pakuj przekaski, gotuj
kreatywnie i, co najwazniejsze, dbaj o nawodnienie. Postepujac zgodnie z tymi
wskazéwkami i przyktadowymi pomystami na menu, bedziesz na dobrej drodze do
zapewnienia swojemu ciatu paliwa na niesamowitg gorska przygode. Pamietaj,
ze kluczem jest cieszenie sie gérami, jednocze$nie dbajac o siebie i dobrze sie odzywiajac.
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SNIADANIE: owsianka na mleku z suszonymi owocami, orzechami i nasionami! lub
kanapki z pieczywem zytnim z jajkiem na twardo/chudym miesem/twarozkiem/serem;

PRZEKASKA: plasterki jabtka z mastem orzechowym;

LUNCH: pelnoziarnisty chleb z tunczykiem lub tososiem z puszki, warzywami
i hummusem (kupnym lub zrobionym w domu)?;

PRZEKASKA: mix suszonych owocéw z orzechami;

KOLACJA: makaron z sosem pomidorowym, warzywami i kurczakiem lub tofu/ryz z fasolg
lub innymi strgczkami;

PRZEKASKA: baton energetyczny, kawatki gorzkiej czekolady, wafle ryZzowe.

1 Przepis na owsianke z malinami, suszonymi owocami i orzechami
- ptatki owsiane (najlepiej gérskie) 50g

- mleko spozywcze 3,2% lub ro$linne, np. migdatowe/sojowe 200ml

- maliny mrozone lub $wieze 50g

- owoce suszone 20g

- orzechy 15¢g

Mleko zagotowac prawie do wrzenia (technika ta spowoduje, Ze owsianka nie bedzie sie
przypalac¢), doda¢ ptatki owsiane i miesza¢ okoto 3 minuty. Doda¢ maliny, wymieszac.
Pozostawi¢ do wystudzenia. Na gére pouktada¢ owoce suszone i orzechy.

2 Przepis na hummus z suszonymi pomidorami
- suszone pomidory 25g

- tahini 10g

- ciecierzyca w zalewie 200g

- czosnek 2g

- sok z cytryny (do smaku)

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka paste.



