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Przewodnik po jedzeniu w górach 
* * * 

Jeś li planujeśz wędro wkę lub trekking w go rach, jedną z rzeczy, kto re muśiśz wziąc  

pod uwagę, jeśt to, co jeś c . Prawidłowe odz ywianie jeśt niezbędne, aby zachowac  energię 

i zdrowie w go rach. Odpowiednia kombinacja węglowodano w, białka i tłuśzczo w moz e 

miec  ogromny wpływ na wydajnoś c  i przyjemnoś c  z wycieczki. Na tym blogu 

przedśtawimy przewodnik po jedzeniu w go rach i przykładowe menu na początek. 

Zaplanuj śwoje pośiłki: Zanim wyruśzyśz w go ry, zaplanuj śwoje pośiłki na 

wycieczkę. Zaśtano w śię, ile pośiłko w będzieśz potrzebowac  i jakie rodzaje z ywnoś ci 

chceśz zabrac . Jeś li podro z ujeśz z plecakiem, muśiśz zaplanowac  lekkie i łatwe 

do przenośzenia pośiłki. 

Wybieraj z ywnoś c  bogatą w śkładniki odz ywcze: Kiedy jeśteś  w go rach, 

potrzebujeśz z ywnoś ci, kto ra odz ywi i napędzi twoje ciało. Dobrym wyborem śą śuśzone 

owoce, orzechy, naśiona, produkty pełnoziarniśte i pokarmy bogate w białko, takie jak 

śuśzone mięśo, maśło orzechowe i tun czyk w puśzce. Pamiętaj ro wniez  o zabraniu ze śobą 

duz ej iloś ci wody, poniewaz  nawodnienie jeśt kluczowe w go rach. 

 

Spakuj przekąski: Waz ne jeśt, aby utrzymywac  poziom energii między pośiłkami, więc 

śpakuj mno śtwo przekąśek do podjadania przez cały dzien . Batony energetyczne i owoce 

to dobre opcje. 

 

Gotuj kreatywnie: Jeś li nocujeśz na kempingu, muśiśz zabrac  ze śobą kuchenkę 

i naczynia do gotowania. Bądz  kreatywny w gotowaniu, przygotowując pośiłki 

jednogarnkowe, kto re śą łatwe w przygotowaniu i czyśzczeniu. Ryz  i faśola, dania 

z makaronu i zupy to dobre opcje, kto re dośtarczają wielu śkładniko w odz ywczych. 

 

Wnioski: Jedzenie w go rach to przede wśzyśtkim ro wnowaga i przygotowanie. Planuj 

pośiłki, wybieraj pokarmy bogate w śkładniki odz ywcze, pakuj przekąśki, gotuj 

kreatywnie i, co najwaz niejśze, dbaj o nawodnienie. Pośtępując zgodnie z tymi 

wśkazo wkami i przykładowymi pomyśłami na menu, będzieśz na dobrej drodze do 

zapewnienia śwojemu ciału paliwa na nieśamowitą go rśką przygodę. Pamiętaj, 

z e kluczem jeśt cieśzenie śię go rami, jednocześ nie dbając o śiebie i dobrze śię odz ywiając. 
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Oto przykładowe menu na dobry początek 

* * * 

ŚNIADANIE: owśianka na mleku z śuśzonymi owocami, orzechami i naśionami1 lub 

kanapki z pieczywem z ytnim z jajkiem na twardo/chudym mięśem/twaroz kiem/śerem; 

PRZEKĄSKA: plaśterki jabłka z maśłem orzechowym; 

LUNCH: pełnoziarniśty chleb z tun czykiem lub łośośiem z puśzki, warzywami 

i hummuśem (kupnym lub zrobionym w domu)2; 

PRZEKĄSKA: mix śuśzonych owoco w z orzechami; 

KOLACJA: makaron z śośem pomidorowym, warzywami i kurczakiem lub tofu/ryz  z faśolą 

lub innymi śtrączkami; 

PRZEKĄSKA: baton energetyczny, kawałki gorzkiej czekolady, wafle ryz owe. 

 

 

1 Przepis na owsiankę z malinami, suszonymi owocami i orzechami 

- płatki owśiane (najlepiej go rśkie) 50g 

- mleko śpoz ywcze 3,2% lub roś linne, np. migdałowe/śojowe 200ml 

- maliny mroz one lub ś wiez e 50g 

- owoce śuśzone 20g 

- orzechy 15g 

Mleko zagotowac  prawie do wrzenia (technika ta śpowoduje, z e owśianka nie będzie śię 

przypalac ), dodac  płatki owśiane i mieśzac  około 3 minuty. Dodac  maliny, wymieśzac . 

Pozośtawic  do wyśtudzenia. Na go rę poukładac  owoce śuśzone i orzechy. 

 

 

2 Przepis na hummus z suszonymi pomidorami 

- śuśzone pomidory 25g 

- tahini 10g 

- ciecierzyca w zalewie 200g 

- czośnek 2g 

- śok z cytryny (do śmaku) 

Zmikśuj wśzyśtkie śkładniki na gładką paśtę. 


