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Juz sa! Upragnione wakacje! Wykorzystaj-
cie ten czas jak najlepiej. Wyjdzcie z domu
i cieszcie sie kazda aktywnoS$cia! Robi¢ moze-
cie naprawde wiele. Niewazne, czy pobiegacie,
pojezdzicie na rowerze, poplywacie w naszych
jeziorach czy zrobicie trening w fitness klubie.
Nie poddawajcie si¢ inie rezygnujcie z aktyw-
nosci fizycznej. Wakacyjne miesiace sprzyjaja
odchudzaniu i kontrolowaniu wagi. To okazja,
by zgubi¢ kilka kilograméw i spali¢ zbedna
tkanke tluszczows. W swojej diecie postawcie
na $wieze warzywa i owoce. Sg one niskokalo-
ryczne, zawieraja sporo wartoéci odzywezych.
Pijcie tez duzo wody! Minimum 1,5 litra wody
dziennie, a w upalne dni nawet wiecej. Ona
réwniez wspomaga odchudzanie. Zrezygnujcie
z cukru i stodyczy. Oslodzi¢ sobie zycie moze-

Aktywnie wakacyjnie

cie innymi sposobami. Jakimi? O tym przeczy-
tacie na str. 4. Lato to przede wszystkim czas
urlopéw i relaksu. Dzi§ chcemy wam pokazac,
ze aktywnym mozna tez by¢ podczas wakacyj-
nych wojazy. Nasze bohaterki przekonaja was,
jak atrakcyjne moze by¢ zwiedzanie ibieganie.
Milka Wasiak zacheca do startowania w biegu
zagranicznym w kraju, ktory chcecie zwiedzié.
Natomiast Agnieszka Rogulska-Stominska
opowiedziala nam o swojej podrézy do Iten:
mekki biegow dlugodystansowych (str. 8-9).
A co wzigé do jedzenia na podr6z? O tym prze-
czytacie na str. 10. Badzcie fit nie fat wwakacje!
Zachecam do lektury! A my ruszamy na podbdj
Warszawy! Szczegdly wkrotce na naszym FB.

Monika Nowakowska
Redaktor Naczelna ,,Fit nie Fat”

/najdziesz
nas

Zajrzyj na
7 Facebook.com/FitnieFat
W Twitter — Twitter.com/FitnieFat

(@) Instagram — Instagram.com/fit_nie_fat
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WYSTARTUJ W

(W ATHLON
ENERGY

CYKL IMPREZ TRIATHLONOWYCH DLA AMBITNYCH

DYSTANSE:

1/4,1/2 IRONMAN
START W SZTAFETACH

Warsztaty kulinarne
z Malika!

Malika - charyzmatyczna szefowa kuchni,
finalistka programu Top Chef i triathlonistka.
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o catering o

Wakacyjne positki bazujg przede wszystkim na swiezych
| sezonowych produktach. Tych nie brakuje w menu Fit King Catering.

/najdziecie tu mnostwo owocow, orzezwiajacych smoothie,

PONIEDZIALEK

SNIADANIE: serek wiejski z jezynami, pieczywo
11 SNIADANIE: orzeiwiajacy koktajl porzeczkowy
z nutg miety
LUNCH: pulpeciki drobiowe w delikatnym sosie
koperkowym

PODWIECZOREK: owocowa galaretka z nasiona-

mi chia i polewg kakaowg
KOLACJA: satatka z serem lazur, karmelizowang
gruszka i orzechami

SNIADANIE: letnia owsianka z sezonowymi
owocami

11 SNIADANIE: chlebek bananowy wtasnego
wypieku z mastem orzechowym

LUNCH: makaron petnoziarnisty z kawatkami
indyka i sosem kurkowym

PODWIECZOREK: chtodnik litewski z jajkiem
KOLACJA: satatka z serem kozim, ziarnami,
jadalnymi kwiatami i miodowym winegretem _.
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Przekonajcie sie sami! Y

PREYKLADOWE
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SNIADANIE: twarozek ze szczypiorkiem,
rzodkiewka i pieczywem

11 SNIADANIE: orzezwiajacy smoothie z melona,
mango i ogorkiem

LUNCH: mousaka z miesem wotfowym, 'IL‘\,’

baktazanem i dietetycznym, bezglutenowym
beszamelem

PODWIECZOREK: krem z batatow z mleczkiem
kokosowym

KOLACJA: satatka ze szparagami w szynce
dojrzewajacej, jajkiem i sosem tatarskim i
na bazie jogurtu batkanskiego

SNIADANIE: nale$niki kawowe z malinami

i polewa z gorzkiej czekolady

Il SNIADANIE: zielone gazpacho

LUNCH: FIT KING burger w petnoziarnistej butce,
#wotowing, warzywami, suréwka a’la colestaw
i pikantnym sosem

.'$Vydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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koktajli i chtodnikow. Jest smacznie i kolorowo!

PODWIECZOREK: satatka z bobem, pomidorami
koktajlowymi, prazonym bekonem, ziarnami

i koperkowg oliwg

KOLACJA: risotto z kurczakiem, brokutami

i zielonym curry

SNIADANIE: pasta z biatych, wedzonych ryb

z marynowanymi warzywami i pumperniklem~
11 SNIADANIE: chtadnik truskawkowy

LUNCH: grillowany filet Z okonia z mastem

. ziotowym -

PODWIECZOREK: dietetyczny sernik na jaglanym
spodzie
KOLACJA: tartinki z twarozkiem, pomidorem
koktajlowym i wedzonym fososiem

z pozycji cennikowych

5 % zrealizowane

RA BATU w okresie od 1.07 do 31.08

ZAMOW NA www:.fitking.pl | tel. 795 300 391

na kazde zamoéwienie
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»Stodkiego,
milego zycia...”

dieta

- tak brzmig stowa znanego utworu zespotu Kombi,

ale czy na pewno stodkie zycie jest dobre?

o prawda, nasze mozgi tak-
na glukozyjak kania dzdzu,
ale jezeli poddamy sie¢ za-
chciankom naszego mézgu
bez uwzgledniania potrzeb
calego ciala ibez kontroli nad ro-
dzajem cukru, jaki spozywamy, to
w krétkim czasie mozemy dopro-
wadzi¢ do klopotéw ze zdrowiem
inadwagi. Dlaczego tak wazna jest
wiedza na temat rodzaju spozywa-
nego cukru? Upraszczajac, mozna

ityjemy. Cukry trudno rozkladane
przebywaja dluzej w przewodzie
pokarmowym i uwalniaja glukoze
powoli. W zwiazku z czym nie na-
stepuje gwaltowny wzrost jej po-
ziomu we krwi i réwniez insulina
wydzielana jest w mniejszej iloéci.
Stabilny i powolny proces zasila-
nia komorek organizmu wglukoze
sprawia, ze nie odczuwamy gwal-
townych napadow glodu, oddala-
my réwniez ryzyko przeciazenia

Chleb piegowaty
lekko stodki

1,5 szkl. drobnych platkéw owsianych
0,5 szkl. maki jaglanej

0,5 szkl. maki zciecierzycy

1/3 szkl. maku

0,5 szkl. pestek dyni

1 lyzeczka soli kamiennej

2 lyzeczki proszku do pieczenia bezglute-

powiedzie¢, ze cukry dzielimy na trzustki i powstania cukrzycy. NOWego
latwo trawione i szybko przyswa- Cukier w cukierniczce to sacharo- = 4 lyzki rozpuszezonego tluszezu koko-
jalne takie jak glukoza, frukto- za. Ludzko$¢ odkad nauczyla sie A sowego
za, sacharoza, oraz na trudniej oczyszczaé ten rodzaj cukru z bu- | ®05 SZk_L .Jogurtu naturalnego
trawione i trudniej przyswajalne rakow itrzciny cukrowej, uczynila -} = 4 cale jaja . -
(cukry zlozone), takie jak skro- zniego pokarm, jakim nigdy wna- o ® 0,5 do 1szkl. wody dO regulacji gestosci
bia czy celuloza. W tym wypadku turze nie byl. Dzisiaj ilosci spozy- .. m 0,5 szKl. suszonych §liwek

m 0,5 szkl. rodzynek

trudniej znaczy lepiej. Lepiej dla
naszego metabolizmu, poniewaz
wbrew pozorom nasze komorki
wecale nie sg zadowolone, jesli po-
ziom glukozy we krwi gwaltownie
ros$nie. Cierpi na tym zwlaszcza
nasza trzustka, ktora musi wyko-
nac ciezka prace, aby doprowadzi¢
glukoze do wszystkich komorek
organizmu itym samym zasili¢ je
w energie. Niestety, gwaltowny
wzrost ilosci glukozy we krwi (po
spozyciu batonika, drozdzowki czy
paczusia zlozonych z latwo przy-
swajalnych weglowodanéw) po-
cigga za sobg réwnie gwaltowny
wyrzut insuliny z komoérek trzust-
ki. Insulina powoduje szybkie
usuniecie glukozy z krwi do ko-
morek organizmu izndéw jesteSmy
glodni. W taki sposob napedzana
jest tzw. hu$tawka insulinowo-
-glukozowa. Nie do$¢, ze co dwie
godziny mamy napady glodu, to
jeszcze niszezymy sobie trzustke

wanej sacharozy sa zatrwazajace.
Jest ona latwo rozkladana idostar-
cza duzych dawek glukozy. Co sie
dzieje dalej, juz wiecie. Pokarmy
caloéciowe - zboza z tuska, ro§liny
zielone czy dojrzale owoce, dostar-
czaja cukrow, ktoére w sposob na-
turalny wystepuja w towarzystwie
innych skladnikéw pokarmowych
przewidzianych przez nature, tj.
enzymoéw, witamin imikroelemen-
tow. Trawienie i przyswajanie ta-
kich cukréow przebiega inaczej niz
cukrow oczyszezonych. Po spozy-
ciu takiego jedzenia poziom gluko-
zy we krwi wzrasta wolniej, dluzej
czujemy sie nasyceni i mamy lep-
sze samopoczucie. A przeciez o to
chodzilo... Wtedy zycie jest mile
istodkie...

dr hab. Marzena
Mogielnicka-Brzozowska

A
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Wymieszaé suche skladniki: platki, maki,
mak, pestki, sol, proszek, cate §liwki,
rodzynki. Do suchych skladnikéw doda¢
mokre: rozpuszczony tluszez, jogurt, jajka.
Dokladnie wymieszaé, konsystencja nie
moze by¢ zbyt gesta, powinna dac¢ sie
stosunkowo latwo miesza¢. Niestety za
kazdym razem jest nieco inna ze wzgledu na
rodzaj uzytych jaj igestosé jogurtu. Ztego
powodu gestos¢ ciasta trzeba regulowac,
dodajac wody. Piec 50 minut w180°C.
Pyszny $wiezy zsamym maslem.
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Kotlety vege

il

m 2 szkl. ugotowanych, zmiazdzonych lub
zmiksowanych ziemniakow
1 szKkl. ugotowanej (awaryjnie z puszki)
zmiksowanej w blenderze cieciorki
2 jaja
s6l kamienna, pieprz czarny §wiezo mielony
ziola wg uznania
mozna dodac utarty ser zolty

Ciasteczka owsiane
bezglutenowe i bez cukru

Skladniki wymieszaé, formowaé kotlety, obto- g
czy¢ w mielonych orzechach, smazy¢ na masle A
klarowanym na zloto.

Tarta budyniowa
z owocami (bez cukru)

1 szkl. maki kukurydzianej lub jaglanej
150 g masla

1jajo

1 z6ktko

0,5 szKkl. posiekanych rodzynek

0,5 szKkl. posiekanych $liwek suszonych
(suszone owoce oslodza ciasto)

1)  Zpodanych skladnikéw wyrobi¢ kruche

® 3 szklanki platkéw owsianych drobnych ciasto. Wylepi¢ nim spéq tortownicy 23
= 2/3 szklanki maki kukurydzianej lub cm, tworzac 3 cm wysoki rant dookola.
owsianej 2)  Pokroi¢ w kostke 1 banan i 3 dojrzale
m 1/3 szklanki ksylitolu ob.ranej ablka .(naj.lepiej §zampion), wy- &
m 0,5 szkl. rodzynek i/lub migdaléw posieka- lozy¢ rownomiernie na ciasto. Doda¢ p6t -
nych szklanki winogron pokrojonych na po-
m 1,5 szKkl. jablek pokrojonych wkosteczke lowki, Po.krojone w IfOSth br'zoskwinie
= 1,5 lyzeczki cynamonu, (aw?,mnle moga by¢ z puszki). Owocfe.
= 1lyzeczka proszku do pieczenia, mozna dodac¢ dowolne. Moga by¢ §wieze
m 1 szkl. masla stopionego lub oleju lub przetworzone.
kokosowego
= 1jajo Ugotowa¢ dwa budynie na wodzie lub mleku,

ale bez cukru, postodzic¢ ksylitolem. Wyla¢ go-
race na owoce i wyréwnaé. Ciasto piec 35-40

Wymieszaé suche skladniki. Doda¢ mokre, min. w180°C.
ponownie wymiesza¢. Formowa¢ ciasteczka

na papierze do pieczenia ulozonym na blasze.

Piec 15 min. w 180°C.

m kilka kropli olejku waniliowego

Omlet biszkoptowy

= 3jajka

m szczypta soli

m pol lyzeczki ksylitolu

m 1 lyzeczka maki ziemniaczanej
® owoce

3 cale jaja wbi¢ do blendera iblendowa¢ do
momentu potrojenia objeto$ci iutworzenia
piany, okoto 5 minut. Po czym dodac szczypte
= soli, pol tyzeczki ksylitolu, 1 czubata tyzeczke
przesianej maki ziemniaczanej izmiksowaé 10
sekund tylko do wymieszania. Na patelni do-
brze rozgrzaé czubata lyzke masta klarowane-
go. Wla¢ mase na omlet. Przykry¢ przykrywka.
Smazy¢ na niewielkim ogniu, nie przewracac,
dfz_ momentu, az gora n1e bedzie sulso a. P
".dawa¢ od razu zowocaml lub dzemem w :
" roboty bez cukru: =
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KtOre owoce We

Petne witamin,
niskokaloryczne

atem polki sklepowe uginaja
sie od $wiezych, sezonowych
owocow. Dylemat, ktore
z nich wybra¢, dodatkowo
utrudnia fakt, ze coraz wiek-
szg popularno$¢ na polskim rynku

| PO ProStu PySzne iz swoee emoweme o

ktore z nich sa zdrowsze i maja

— takie wtasnie sg e viamn:

- Chce podkresli¢, ze codzien-
nie, bez wzgledu na wiek, nalezy

OWO Ce S ezo n Owe ) jes¢ przynajmniej jedna porcje

owocOw — chyba ze lekarz zaleci
inaczej. Pamietajmy, ze owoce to

Czy m Oze my fa ktycz n i e cenne zrodlo witamin i skladni-

. 7/

OWOCE SEZONOWE

= Agrest

Posiada wysoka zawarto$é luteiny, a takze spo-
ra ilo$¢ witamin A, C, kwasu foliowego, wap-
nia, magnezu, fosforu oraz potasu. Garsc¢ agre-
stu - 50 g/21 keal.

= CzereSnie

Dzieki wysokiej dawce witaminy B, wspoma-
gaja chorych na artretyzm. Oprocz witamin
zgrupy B mozna wnich znalez¢ réwniez wita-
miny A, C oraz potas, zelazo, wapn i magnez.
W 100 g zawieraja az 12 mg fitosteroli! Gar$c
czere$ni — 80 g/49 kcal.

= Truskawki

Zawieraja wysoka dawke witaminy C, witamin
z grupy B, jak réwniez zelazo, wapn, fosfor,
mangan ipotas. W100 g tego owocu miesci si¢
az 60 mg witaminy C, zaspokaja prawie dzien-
ne zapotrzebowanie na ten skladnik odzywezy!
Gars¢ truskawek - 70 g/22 kcal.

= Wisnie

Sa bogate w witaminy C, B,, a takze w miedz,
potas oraz mangan. To na co warto zwrécié
uwagge, to wysoka zawarto$¢ witaminy A, daja-
ca polowe dziennego zapotrzebowania. Garsé
wiéni - 70 g/35 kcal.

6
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6w mineralnych, wzbogaca diete
ipozwalaja, spelni¢ zapotrzebowa-

JESC bez Ogran|CZEh? nie na wartosci odzywcze — wyja-

$nia Monika Honory, ekspert ds.
zZywienia.

Jednakze, tak samo jak w przy-
padku wszystkich innych pro-

aby zachowa¢ umiar w kwestii ich
spozywania. Dlaczego? Z powodu
wysokiej zawartosci fruktozy, na-
turalnego cukru wystepujacego
wowocach.

— Owoce, na ktére powinni$my
zwrOci¢  szczegblng uwage, ze
wzgledu na wysoki poziom cu-
kru, to m.in. winogrona ciemne
izielone, liczi, figi, mango, granat,
wisnie, kaki, banany, mandarynki,
ananasy oraz gruszki. Mniejsza
ilo$¢ cukru zawieraja rownie pysz-
ne pomarancze, kiwi, nektaryny,
morele, agrest, porzeczki, grejp-
fruty, kokos, jezyny, truskawki czy
maliny - podpowiada ekspert.
- Zalecam, aby owoce spozywaé
do godziny 14, najlepiej w formie
II $niadania, w polaczeniu, np.
gruszki z jablkiem lub poléowki
grejpfruta zbrzoskwinia — dodaje
Monika Honory.

duktow, tak i tu eksperci zalecaja,

m Sliwki

Malg zawarto§¢ witaminy C rekompensuje
spora dawka witaminy A, a takze witaminy
E - rzadko wystepujacej w owocach. Na czele
skladnikéw mineralnych stoi potas, nastepnie
fosfor, magnez oraz wapn. Garsé Sliwek (np.
wegierek) - 80 g/37 keal.

= Porzeczki F
Sa bardzo cennym zrédlem witamin C,

A, atakze witaminy E. Posiadaja spora

ilo§é potasu, magnezu, fosforu i wap-

nia. W 100g porzeczek znajduje sie

az 181 mg witaminy C - co odpo- /
wiada dwukrotnemu zapotrze-

bowaniu na ten skladnik. Do- ' J
datkowo zawieraja duza dawke
polifenoli, ktére korzystnie
wplywaja na uklad sercowo-na-
czyniowy. Gar$¢ porzeczek - 40
2/14 keal.

= Jagody

Zawieraja witaminy C, A, PP,
atakze witaminy z grupy B. Do-
datkowo posiadaja sktadniki mine-
ralne: cynk, selen, potas, magnez. W100 g
posiadaja 80 pg luteiny! Dzigki duzej zawar-
to$ci antocyjandw chronig osoby przebywajace
dlugo na sloncu przed szkodliwymi promie-
niami UV. Gar$¢ jagod - 50 g/23 keal.
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irto jesc latem?

Wszelkie prawa zastrzs

= Winogrona

Posiadaja takie witaminy jak: A, C oraz B,.
Wystepuja wnich rowniez takie skladniki jak:
potas, fosfor, wapn, magnez, cynk oraz miedz.
Jako nieliczne posiadaja jod, ktory jest nie-
zbedny dla prawidlowego funkcjonowania tar-
czycy. Gar§¢ winogron - 70 g/48 kcal.

= Arbuz

Zawiera duza dawke witaminy A. Oprocz
tego ma witamine C, kwas foliowy oraz potas,
fosfor, magnez i wapn. To, co wyrdznia arbu-
za, to zawarto$¢ cytruliny, ktora wplywa na
rozszerzenie naczyn krwiono$nych. 2 plastry
zéwiartki arbuza - 184 g/55 keal.

= Maliny

Posiadaja cenne witaminy, takie jak C, A, K,
atakze te z grupy B oraz skladniki mineralne
takie jak: potas, fosfor, magnez, wapn. W100 g
owocu znajduje si¢ 136 ug luteiny. Gar$¢ ma-
lin - 70g/36 kcal.

= Brzoskwinie

Witaminy K, A, C, atakze sktadniki mineralne
takie jak: potas, fosfor, magnez, waph wyste-
puja wsporej ilosci wtych owocach. Brzoskwi-
nie zawieraja roéwniez, wmniejszej iloéci, m.in.
witamine E, a takze niacyne. 1 §rednia sztuka
brzoskwini - 85 g/ 33 keal (bez pestki).

= Nektaryny

Z owocem tym mozemy dostarczy¢ do orga-
nizmu takie witaminy jak: A, K, C, PP oraz
skladniki mineralne: potas, fosfor, magnez,
wapn, zelazo, cynk. Sa bogatym zrédlem blon-
nika, w100 g owocu posiadaja 1,7 g tego sklad-
nika. 1 $rednia nektarynka - 115 g/51 keal (bez
pestki).

OWOCE EGZOTYCZNE

= Liczi

Posiada bardzo duza ilo$é potasu, ktéry wspo-
maga regulacje ci$nienia tetniczego krwi. In-
nymi skladnikami mineralnymi wystepuja-
cymi w liczi sa: fosfor, magnez, wapn, zelazo,
s6d, cynk, miedz, atakze selen. Zawiera takze
kwas foliowy oraz choline. W100 g tego owocu
wystepuje az 71,5 mg witaminy C, to dzienne
zapotrzebowanie na ten skladnik! Jest to
ilo$¢ o wiele wyzsza niz w cytrynach

(53 mg/100 g) czy pomaranczach. Nie sa za-
lecane w przypadku diabetykéw, ze wzgledu
na wysoka zawarto$¢ cukrow prostych w nich
wystepujacych. Garsé liczi - 60 g/40 kceal.

= Melon

Podobnie jak liczi ma wysoka zawartos$¢ pota-
su, oprocz niego posiada wmniejszej ilo$ci fos-
for, s6d, magnez, wapn, zelazo, cynk. Zawiera
kwas foliowy, witamine C, K oraz witaminy
z grupy B. To, co warto podkresli¢, to wysoka
zawarto$¢ witaminy A, ktora korzystnie wply-
wa na wzrok, zapobiegajac ,kurzej Slepocie”
- zlemu widzeniu po zmierzchu. 1 melon (bez
skory inasion) - 1100 g/264 kcal.

= Figi

Sa bogate w rézne skladniki odzywcze: potas,
wapn (35 mg/100 g), magnez, fosfor, a takze
w witaminy A, K oraz blonnik. Posiadaja wy-
soka zawarto§¢ cukrow prostych, w zwiazku
zczym nie sg polecane diabetykom. 1 figa - 70
g/52 keal.

u Mango

Zawiera takie skladniki mineralne jak: potas,
fosfor, waph, magnez, kwas foliowy, atakze wi-
taminy C, A, K oraz luteine. 1 $§rednie mango
- 280 g/168 kcal.

= Marakuja

Posiada potas, fosfor, magnez, wapn, sod, ze-
lazo, cynk, oraz witamin C oraz A. Dodatkowo
zawiera, kwas foliowy oraz choline. 1 $rednia
marakuja (bez skory) - 30g/29 kcal.

= Kokos

Ma wysoka zawarto$¢ potasu, fosforu, ma-
gnezu, sodu, wapnia oraz cynku. WZa-
wiera tez kwas foliowy oraz wita-
miny C, zgrupy B oraz troche mniej
witaminy E. W 100g jest az 9 g
blonnika! Ma tez duza ilo$¢ nasy-
' conych kwaséw tluszczowych okolo
30 g/100 g produktu. 1 kokos - 415
2/1469 kcal.

= Banany

Zawieraja potas, magnez, fosfor, a takze
witaminy C, A oraz malg ilo§¢ witamin
z grupy B. Tylko polowe z weglowodanow
stanowia cukry proste. 1 éredni banan (bez
skorki) - 120 g/119 keal.

*rodto danych: USDA National Nutrient Database for Standard Reference

7



Przygotu] w domowych
warunkach dania niczym

z najlepszych restauracl,
To bardzo zdrowe

| odzywcze przepisy,

ktorymi zaskoczysz
niejednego goscia.
Cwarantujg to Natalia
Ulewicz, dietetyk kliniczny,

| tukasz Woijtas, szef kuchni.

w wykwintnym GEIkY

Tabbouleh z kaszy jaglanej
(przepis na 3 porcje)

Sktadniki:
m 200 g kaszy jaglanej
2 papryki
1 éredni ogorek
100 g orzeszkow pinii
peczek natki pietruszki
5 lyzek oleju zorzecha wloskiego
sok zjednej cytryny

Przygotowanie:

Kasze gotujemy okolo 7 minut i hartujmy.
Dodajemy do niej posiekane wkostke papryke
iogorka. Dodajemy takze sparzone orzeszki
pinii ireszte sktadnikow. Doprawiamy sola,
ipieprzem do smaku i dokladnie mieszamy. Na
koniec polewamy olejem zorzechéw wloskich.
Mozemy dodac takze $wieze kielki, np. lucerny,
to bogactwo skladnikéw mineralnych!

Dorsz z purée

z marchewki i anyzu
(przepis na 2 porcje)

Sktadniki:
® 400 g dorsza
® 40 g soli himalajskiej
= 200 ml wody Zrddlanej

250 g marchwi

gwiazdek anyzu

dwie galazki estragonu
dwie galazki tymianku
100 ml bulionu

50 ml mleka kokosowego
2 pomarancze

Przygotowanie:

Marchew kroimy wkostke. Wsuchym garnku
prazymy anyz ztymiankiem iestragonem.
Dodajemy marchew ilyzke masta klarowanego
ismazymy dalej przez 15 minut. Nastepnie
zalewamy wszystko bulionem imlekiem koko-
sowym igotujemy, az marchewka calkowicie
zmieknie. Przed zmiksowaniem wyciagamy
gwiazdke anyzowa. Zwody isoli tworzymy
roztwor, wktérym umieszczamy rybe na 20
minut. Po tym czasie osuszamy ja i wkladamy
do piekarnika na 60 stopni i pieczemy

15 minut. Z pomaranczy wycinamy filety
iukladamy na talerzu razem zryba i purée.

Panna cotta z biatych warzyw
ze smazong kasza gryczang

i gruszka w zalewie
(przepis na 2 porcje)

Sktadniki — panna cotta:
® 600 g soku zbialych warzyw (pietruszka,
seler, koper wloski)

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

240 g Smietanki 30%
50 g soku zcytryny

50 g ksylitolu

20 g zelatyny wplatku

Przygotowanie:

Zelatyne moczymy wzimnej wodzie. Pozostale
skladniki umieszczamy wgarnku badz thermo-
mixie i podgrzewamy do 80 stopni. Doda-
jemy zelatyne iprzelewamy do foremek (jesli
chcemy wyjaé na talerz) badz do stoikow (jesli

chcemy wnich serwowac).

Sktadniki — gruszki w zalewie:
® 4 gruszki

100 ml octu zbialego wina

100 ml bialego wina

1/2 laski wanilii

1lyzeczka cynamonu

Przygotowanie:

Cynamon prazymy wsuchym garnku. Calo¢
zalewamy winem ioctem. Dodajemy wanilie.
Gruszki obieramy ikroimy na ¢wiartki. Um-
ieszczamy wzalewie, zagotowujemy istudzimy.
Kasze smazymy na chrupko woleju koko-
sowym w180 stopniach istudzimy na reczniku

papierowym.



Jak sprawic, by bieganie byto
jeszcze bardziej ekscytujaca
aktywnoscig? Wystarczy
potraktowac je jako wycieczki
krajoznawcze, ktore moga byc
Swietnym sposobem na zwiedza-
nie dla o0sob, ktore nie sg zwolen-
nikami lezenia plackiem na plazy
czy wizyt w muzeach. Przekonuje
Mitka Wasiak, biegaczka.

Wystartuj w biegu zagranicznym w kraju, ktory
chcesz zwiedzi¢? Jak sie do tego zabraé¢? Oto kil-
ka wskazowek Milki Wasiak.

fot. archiwum prywatne

DO SWIEC

«»BIEG

na wakacje ﬁt°

IS

1. Wybierz ciekawy cel

Powinien on by¢ nie tylko atrakcyjny, ale tak-
ze dostosowany do twoich mozliwo$ci. Mozesz
wybraé dystans, ktory juz znasz, ale mozesz tez
zmierzy¢ sie zdystansem, ojakim od dawna ma-
rzysz i chcialby$ pokona¢ go w nowym miejscu.
Poszukiwania biegow najlepiej zaczac od Google
- tam wystarczy wpisa¢ nazwe kraju islowo: bie-
ganie w jezyku danego kraju, jesli go znasz lub
w jezyku angielskim. Innym miejscem, gdzie
znajdziesz informacje na najwiekszych zagra-
nicznych biegach, jest strona: marathons.ahotu.
com.

2. Zarejestruj sie

Rejestracje na biegi zagraniczne wygladaja tak
samo jak na biegi w Polsce, a wiec nalezy uzu-
pehi¢ podstawowe dane o sobie i dokona¢ uisz-
czenia oplaty za bieg. Ceny pakietéw biegowych
sa uzaleznione od daty rejestracji na bieg (im
wezesniej, tym taniej), atakze dodatkowymi rze-
czami, takimi jak np. koszulka (gdy nie ma jej
w cenie pakietu) lub grawer wyniku na medalu.
Ceny biegéw zagranicznych sa zblizone do cen
wiekszych biegoéw w Polsce.

3. Przeczytaj requlamin

Warto zrobi¢ to, gdy jeste$ jeszcze w kraju, po-
niewaz moze si¢ zdarzyé, ze bedziesz musial
dostarczy¢ za$wiadczenie od lekarza, ktore po-
twierdzi, ze stan twojego zdrowia pozwala na
start wzawodach.

4. Zorganizuj transport

Dzisiaj w wiele miejsc mozemy dotrze¢ bardzo
tanio. Warto sprawdzi¢ serwisy takie jak np.
esky.pl czy fly4free.pl, gdzie znajdziesz tanie bi-
lety lotnicze lub mozesz dojechaé¢ samochodem
np. korzystajac z serwisu BlaBlaCar.pl, gdzie za
niewielka oplata mozesz dolaczyé do oséb, ktore
udaja si¢ wtym samym kierunku, co ty. Ponadto
mozna takze poszukaé¢ promocji na pociag lub
autobus. Jest wiele linii autobusowych, ktore
oferuja tanie polaczenia zagraniczne. Mozesz
tez poszukaé os6b z Polski, ktore udaja sie na ten
sam bieg, co ty. Jak? Wystarczy sprawdzic liste
startowa, (jesli jest ona dostepna) i wysla¢ zapy-
tanie. Biegacze to bardzo pomocni ludzie ijesli
tylko moga, na pewno pomoga. O czym przeko-
nalam sie sama, szukajgc transportu na pélma-

nsp. z 0.0.

raton w Wilnie. Dzieki osobom, ktére pomogly
mi w dotarciu do Wilna, a takze w powrocie do
Polski, caly wyjazd kosztowal mnie okolo 70 z}
(koszt noclegu whostelu, atakze drobnych zaku-
pow spozywcezych, poniewaz pakiet na bieg wy-
gralam w konkursie, jedzenie wzietam z Polski,
adojazd mialam za darmo).

5. Poszukaj noclegu

To uzaleznione jest od twoich nakladéw finan-
sowych. Poszukiwania mozesz rozpoczaé od
serwisu Booking.com, gdzie znajdziesz nocleg
w réznych cenach iw réznych standardach. Po-
lecam korzystanie zhosteli inie tylko ze wzgledu
na ich ceng, ale takze na fakt, iz mozesz tam po-
zna¢ takze innych biegaczy, ktorzy przyjechali do
danego miejsca wtym samym celu, co ty. Ponad-
to rekomenduje serwis Couchsurfing.com, gdzie
oferuje si¢ nocleg za darmo.

6. Odwaz sie

Drzisiaj wszystkie niezbedne informacje mozesz
znalezé na forach, atakze stronach organizatora.
Jesli czegos$ nie wiesz, pytaj - organizatoréw bie-
gu lub innych biegaczy, to pozwoli ci na §wietne
przygotowanie do podrozy i biegu. Najwazniej-
sze to sie nie baé.

- Warto podrézowaé wcelu wystartowania wda-
nej imprezie nie tylko wgranicach naszego kraju,
ale takze poza nimi. Warto tez by¢ “turysta wbie-
gu’, ktéry laczy dwie aktywno$ci w tym samym
czasie. Nie ulega watpliwoéciom, ze zwiedza-
nie poprzez bieganie, czy podczas treningu, czy
podczas zawodow biegowych, to fantastyczna
przygoda. Mam za soba siedem zagranicznych
startow iplanuje kolejne — dodaje Milka Wasiak.
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przygoda zycia

Kiedys kto$ powiedziat, ze marzenia nalezy gtosno b e e ey

wymawiac, wtedy sie spetnig. Dlatego Agnieszka nietych, kolorowych, Zyjacych w zgodzie

z natura, bez pospiechu. Odwiedzilam dwie

Rogulska-Stominska z Olsztyna juz od kilku lat gtosno szholy: podstawows i Sredniq 2 internatem

- warunki w nich panujace dalekie sa od na-

powtarzata, ze chciataby pojechac do Kenii, a konkretnie ~ szch standardéw, ale to co mnie zaskoczylo,

to ze wszyscy uczniowie nosza piekne mun-

do Iten: mekki biegow dtugodystansowych. | udato sie! durki! WKenii przekonalam sie, jak naprawdg

smakuje mango, awokado ibanany. Poznalam

Kenii, a konkretnie o Iten marzy-

lam od czasow szkoly podstawo-

wej, od kiedy trenowalam bieganie

w Gwardii Olsztyn. Na wlasne oczy

chcialam zobaczyé legendarny sta-
dion Kamariny wraz z trenujacymi na nim
sportowcami. Podobno marzenia nalezy glo-
$no wypowiada¢, wtedy sie spelniaja i kiedy
nadarzyla sie okazja wyjazdu, wrocily wspo-
mnienia z mlodoSci. Powiedzialam, ze chce
tam pojechaé i... zrobilam to - opowiada
Agnieszka Rogulska-Slominska, olsztyhska
biegaczka.

EQUATOR LINE

W lutym Agnieszka spakowala walizki i wraz
z kilkoma osobami poleciala ku afrykanskiej
przygodzie.

- Lot byt dlugi - Warszawa - Katar (Doha) -
Nairobia - Eldoret i potem jeszcze busikiem,
tzw. matatu do Iten. Jednym zdaniem moge
podsumowac¢ swoj ponaddwutygodniowy po-
byt we wschodniej Kenii - to zupelnie inny
Swiat! Nigdy wcze$niej nie bylam na konty-
nencie afrykanskim. Owszem, troszke podro-
zuje, ale czulam sie jak w programie National

0lsztyn sp. z 0.0.




na wakacje ﬁt’

ne, Krzysiek Janik/bieganie.pl

YW

djecia: archiwum pr

wielu bardzo mitych ludzi, ktérzy plynnie mé-
wig po angielsku, sa kontaktowi i zyczliwi...tak
jak wtedy, kiedy z Marta zabladzily$émy podczas
jednego z wybiegan. Wowczas z pomocg przy-
szedl Josef, 18-letni biegacz kenijski, ktéry po-
mogt nam wrocié do HATC (High Altitude Tra-
ining Centre, o$rodka w ktorym mieszkaliSmy,
i ktory zalozylta gwiazda Swiatowych biegow
Lornah Kiplagat).

Pobyt w Iten i okolicach, na wysokoSci prawie
2400 m.n.p.m, byl tez czasem regularnych tre-
ningbéw za przygotowanie, ktorych odpowiadal
Krzysiek Janik - Running Performance, na sta-
e wspdlpracujacy zportalem bieganie.pl.

- Spokojne wybiegania okolicznymi $ciezkami
po pomaranczowej ziemi pomiedzy swobodnie
spacerujacym bydlem i szeroko u$miechajacy-
mi si¢ do nas ludZzmi bylo doznaniem magicz-
nym. OczywiScie, byly tez i mocniejsze akcenty
na stadionie Kamariny posréd wielu kenijskich
biegaczy. MieliSmy takze mozliwo$¢ odbycia
treningu na jedynym w okolicy tartanowym
stadionie, ktory nalezy do Lornah, ale tam juz
tego klimatu nie czulam. Kiedy pierwszy raz
stanelam na stadionie Kamariny, pojawily sie
lzy wzruszenia ichociaz bylam zmeczona weze-
$niejszym dlugim wybieganiem, musialam zro-
bi¢ rundke wokél stadionu. Bylam szczesliwa.
W aspekcie biegowym osiagnelam tu sporo,
ato wszystko na wysokoSci wokolicach naszych
Rysow! Zzalem wyjezdzalam do Polski. Czesto
wspominam wyjazd. Ludzi, przyrode, kolory
iregionalne potrawy — ugali, sukumawiki, ktore
jadlam prawie codziennie. Wiem, ze tam wrdce,
ale poki co pielegnuje zawarte tam znajomosci
— zapowiada Agnieszka Rogulska-Slominska.

szelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.



fité

na wakacje

Smaczne pos

Wybierasz sie na wakacyjny urlop, a boisz sie 0 swojg diete? Wystarczy zastosowac kilka
zasad, a z pewnoscig twoja sylwetka sie nie zmieni. Pamietaj tez, by przygotowac cos
zdrowego do przekaszenia podczas podrozy, by nie zapychac sie fast foodami. Pomoga
I w tym wskazowki naszego dietetyka klinicznego Tomasza Chudzinskiego.

1

Zadbaj o odpowiednie zbi-
lansowanie swojej waka-
cyjnej diety, czyli staraj sie
tak komponowac dania, by
dostarczyly niezbednych
skladnikéw  odzywezych
w odpowiednich propor-
cjach. Klasyczny propono-
wany podzial przedstawia
sie¢ nastepujaco: 10-15%
dziennego  zapotrzebo-
wania energetycznego
powinno pokry¢ bialko,
20-30% powinno przypa-
dac¢ na tluszcze, pozostala
czesc  (55-70%) - weglo-
wodanom.

0w __O0m Om O

Przebywajac w hotelu
z pelnym wyzywieniem,
dokonaj oceny bufetowych
produktéw pod wzgledem
ich waro$ci odzywcezych.
Stawiaj na prostote. Do-
brej jakoSci wedlina z pel-
noziarnistym pieczywem
sokiem czy

i $wiezym
owsianka na chudym mle-
ku z dodatkiem $wiezych

owocow/lyzeczki  miodu
bedzie stanowila warto-
Sciowy posilek na dobry
poczatek dnia!

uffiny z migdatami

_ Q Sktadniki:

Wik

Kklasycznej razowej)

m szklanka maslanki

Sposob przygotowania:
Make
iksyli

= 2 szklanki maki (bezglutenowej lub

m lyzeczka proszku do pieczenia

o szklanki ksylitolu
%osiekanych migdalow
" 2]

m lyzeczka ekstraktu zwanilii

ieszaé z proszkiem, migdalami
slem. W drugiej misce rozbelta¢ wi-
em jajka, doda¢ maslanke, olej i wani-
/mieszac na jednolita mase. Do miski

e zproszkiem iksylitolem. Po-

W trakcie postoju na sta-
cjach benzynowych czy
parkingach z przydrozny-
mi barami szybkiej obstugi
kieruj si¢ wyborem pro-
duktéw dobrze ci znanych.
— Wprzypadku stacji beda
to produkty  nabialowe
zlokalizowane w lodow-
kach czy przygotowane
przez firmy zewngtrzne
— kanapki z pelnoziarni-

stym pieczywem. W barach

szybkiej obstugi zamoéw
grillowane mieso zamiast
panierowanego kotleta
lub zestaw salatek, ktore
skutecznie zaspokoja glod
dostarczajac tym samym
pewna game witamin i mi-
neralow — przekonuje To-
masz Chudzinski i propo-
nuje sprawdzone przepisy.

laczyé, tak by powstalo ciasto o konsysten-
cji gestej $mietany. Forme do muffinek na-

peknié ciastem do 3/4 wysokoSci. Wstawic¢
do nagrzanego do 190 stopni piekarnika

ipiec przez 20 minut. Opcjonalnie, w cie-

$cie na muffinki mozna umiesci¢ $wieze

owoce np. boréwki, truskawki.

m 0,5 szklanki oleju kokosowego

Tortilla z wedzonym
fososiem

Sktadniki:

m gotowe placki tortilli

m miseczka mieszanki salat - lodowa,
rukola, roszponka

m kilka plastrow wedzonego tososia

m awokado

® sok zcytrynu



Sposadb przygotowania:

Placki podgrzewamy przez chwile z obu stron
na patelni. Zawokado wyjmujemy pestke ikro-
imy na bardzo cienkie plastry. Na $rodku kaz-
dego z nale$nikow ukladamy odrobine salaty,
na nig plaster lososia i awokado, skrapiamy
sokiem z cytryny, doprawiamy i przykrywamy
salata. Nale$nika zwijamy do$¢ ciasno. Goto-
wy kroimy na p6l. Ukladamy w plastikowym
pudelku, zamykamy. Jeéli nasi domownicy nie
lubia ryby lub awokado, mozemy przygotowac
migsng wersje dania.

Hummus
Z pieczonym batatem
z waflem ryzowym

Sktadniki:

m 240 g ciecierzycy ugotowanej,

® 1 malutki batat (mdj wazyl 140 g),

m kilka lyzek tahini, czyli pasty sezamowej
lub kilka lyzek sezamu,

® 40 g oliwy,

® 40 g wody,

m 1 zabek czosnku,

m sok zpolowy cytryny,

® opcjonalnie: odrobina slodyczy w formie
np. syropu klonowego lub daktylowego

= wafle ryzowe

Sposdb przygotowania:

Batata upiec w temp. 180 stopni przez ok. 30
minut. Ostudzi¢. Zblendowa¢ wszystkie sklad-
niki. Je$li uzywasz sezamu zamiast tahini, to
weze$niej zmiel go na paste, np. zoliwa. Propor-
cje regulowaé¢ samodzielnie wedlug uznania.
Jesli chcemy ograniczy¢ ilosé thuszczu w naszej
diecie, to warto uzy¢ mniej oliwy, awiecej dola¢
wody. Gotows paste dopraw inal6z na wafle.

Kanapki z grillowanym
kurczakiem

Sktadniki: )
m bagietka pokrojona na kawalki
m 2 filety zkurczaka

m 5ok z1 cytryny
m 1 dojrzale awokado

® 6-10 plasterk6w suszonych pomidoréw._; ;

m 1-2 duze garscie roszponki/rukoli
® oliwa do smazenia

= s6l

® pieprz

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn.sp. z 0.0.

na wakacje ﬁt°

1kl w podrozy

Sposob przygotowania:

Filety zkurczaka oczy$¢, umyj, osusz, pokréj na
plastry iusmaz na patelni grillowej. Przet6z do
miseczki, skrop sokiem z cytryny, dopraw sola
i pieprzem, zamieszaj. Roszponke lub rukole
umyj i osusz. Awokado obierz, przekrdj wzdtuz
na poél i usun pestke. Pokrdj wplasterki i skrop
sokiem z cytryny. Kawalki bagietki przekroj
wzdluz na poél, skropl oliwg i przeldz natlusz-
czong strona do dolu na rozgrzana patelnie
grillowa. Gdy sie zrumienia, zdejmij zognia. Na
kazda kromke uléz kawalki kurczaka, plastry
awokado i suszonych pomidorow. Na wierzch
uloz po kilka listkow roszponki/rukoli, przykryj
gobrna czeScia kanapki i podawaj.

Domowe batony

proteinowe
(dla os6b aktywnych fizycznie)

Sktadniki:
m platki owsiane blyskawiczne 60 g,
m maka zplatkéw owsianych/kokosowa/
migdalowa,

-

m rodzynki/Zurawina/morele suszone

® orzechy (tutaj dowolno$é: arachidowe,
brazylijskie, migdaly, nerkowce, wloskie),

m mleko krowie/kokosowe/sojowe,

m 4 miarki odzywkibialkowej (warto wybraé
smak czekoladowy).

Sposadb przygotowania:

Dla zmigkczenia oraz lepszego formowania
skladnikéw w ksztalt batonika mozna zalaé
wrzatkiem blyskawiczne platki owsiane. Miarki
odzywki bialkowej nalezy zmiesza¢ zwybranym
mlekiem (dodajac do mieszaniny odpowiednia
ilo$¢ maki - t¢ wedle uznania z uwagi na cheé
skomponowania réznej wielko$ci porcji), su-
szonymi owocami iorzechami, a takze gotowy-
mi zmigkczonymi oraz odcedzonymi znadmia-
ru wody platkami blyskawicznymi.

Caloé¢ nalezy dokladnie wymiesza¢ do momen-
tu uzyskania odpowiednio gestej konsystencji.
Nastepnie przechodzimy do formowania bato-
nikow. Nalezy robi¢ to starannie, aby posilek
byl nie tylko zdrowy, ale réwniez ladnie wygla-
dal. Gotowe i uformowane batony proteinowe
nalezy na okolo 30 minut wlozy¢ do zamrazar-
ki, aby nada¢ im finalng forme.




1.07

= XIX Bieg o Krysztatowq Perte Jeziora Na-
rie, Kretowiny koto Moraga, 33 km

1-2.07

= Triathlon Energy, Lidzbark Welski

Pierwszy weekend lipca w Lidzbarku Welskim upty- |

nie pod znakiem triathlonu. Juz po raz drugi mia-
sto bedzie gospodarzem imprezy Hoffer Triathlon
Energy. W sobote 1 lipca odbeda sie zawody dla
dzieci, warsztaty kulinarne, cross kajaki oraz spo-
tkanie z Marcinem Koniecznym, ktory opowie m.in.
o przygotowaniach do startu Ironman na Hawajach.
Aw niedziele duza dawka emocji i adrenaliny. Zawody
w Lidzbarku odbeda sie na trzech dystansach. Bedzie
takze rywalizacja sztafet. Nie zabraknie atrakgji dla
kibicow! Szczegbty: triathlonenergy.pl/lidzbark-welski

2.07

= Eurostyl Bieg Rybno z Nadlesnictwem
Lidzbark, Kopaniarze koto Rybna, 5 km

8.07

= Night Run Susz, Susz, biegi - 10 km
= |l Bieg o Ztotg Babe Diwierzucka, DZwie-
rzuty, 9,3km

9.07

= |V Edycja Barczewo Biega 2017, Bieg o puchar
Burmistrza miasta i gminy Barazewo, 10 km

15.07

= KormoRun Bieg Pstraga z Nadle$nictwem
Olsztynek, Swaderki, biegi - 5 km

= GIANT KormoBike z Nadlesnictwem Olsz-
tynek, Grand Prix Granicy Warmii i Mazur,
Swaderki k. Olsztyna, zawody rowerowe -
30 km

= |l Warminski Bieg Uliczny, Reszel, 10 km

19-23.07

= Turniej siatkowej pitki plazowej FIVB
Beach Volleyball World Tour w Olsztynie,
CRS Ukiel

Plazéwka na Swiatowym poziomie ponownie nad
Ukielem. Olsztyn po raz trzeci bedzie gosci¢ naj-
wyzszej klasy zawodnikéw. Na boiskach zmierzg sie
najlepsze Swiatowe duety plazéwki - facznie rywa-
lizowac¢ bedzie ponad setka par. Atrakcje beda tez

czekac na kibicow.

19.07
= CITY TRAIL on Tour Olsztyn, Olsztyn, biegi
-5km

22.07

= Biegowe Grand Prix Mikotajek, Faszcze
koto Mikotajek, 5 km
= V Kogucia Dycha, Kurzetnik, biegi - 10 km

23.07

= Bieg tukta, tukta, biegi - 10 km

23.07

= Triathlon Gotdap, Gotdap, 113 km

29.07

= Gasiorowo 33, Gasiorowo koto Olsztyna,
biegi - 3 km, 13 km, 33 km

5.08

= Biegowe Grand Prix Mikotajek, Zetwagi
koto Mikotajek, 5 km

30.07

= Cisowianka Mazovia MTB Marathon,
Olsztyn, zawody rowerowe

12.08

= ULTRA Mazury 2017, Stare Jabtonki, biegi
-100 km, 70 km, 10 km

= Cisowianka Mazovia MTB Marathon, Etk,
zawody rowerowe

20.08
= Bieg uliczny 5-10-15 km, Etk, 5 km, 10 km,
15 km

26-27.08

= Triathlon Energy, Mragowo
To bedzie zakohczenie Triathlon Energy 2017, Zawodni-
cy zmierzg sie z ambitng trasa, natomiast na kibicow
czekaja liczne atrakcje i aktywnosci, m.in. warsztaty
i wspolne gotowanie z Malika, charyzmatyczng gdyn-
ska restauratorka, uczestniczka i finalistka programu
Top Chef. Program: triathlonenergy.pl/mragowo

26.08

= Aktywne pozegnanie wakacji z ,Fit nie
Fat”, CRS Ukiel

Brakuje sportowej imprezy? Wiesz o ciekawych zawodach? Napisz do nas: kontakt@fitniefat.pl. Relacje i zdjecia - Fitniefat.pl

14
Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.



-

4y

trening ﬁt°

By w bieganiu byt...

NIKE Zoom
Vomero 12

Szukasz niezawodnych butéw do biegania? Do-
brze trafile$! Buty z tej polki spelnia wszystkie
twoje wymagania! Po pierwsze bez problemu
dostosowuja, sie¢ do kazdej stopy. Nadaja sie do
biegania po asfalcie w mieScie i po delikatnych
terenach szutrowych. Zapewniaja, przewiewnoSc,
wsparcie oraz niezwykle migkka amortyzacje, ato
wazne pokonujac twarde nawierzchnie. Do tego
technologia Flywire. Ten system sznurowania
daje mozliwos¢ indywidualnego dopasowania.
Dzigki temu nawet waska stopa bedzie dobrze
trzymala si¢ wbucie. Dodatkowe sploty na §rod-
stopiu dadza wsparcie. Szczegblnie polecamy te
modele: Nike Air Zoom Vomero 12, Nike Air Max
2017, Nike LunarGlide 8, Nike LunarEpic Low.

JAK WYBRACD
ROZMIAR =

Nike Free
Run 2017

Te buty natomiast nie posiadaja zbyt mocnej
amortyzacji i tak dobrego wsparcia jak komfort.
Sa bardziej miekkie ielastyczne, lekkie iwygodne
onaturalnym kroju. Beda stuzy¢ doswiadczonym
biegaczom, ktorzy pokonuja dhlugie dystanse.
Przydadza si¢ na treningi, by éwiczy¢ mieénie
stopy, ktore podczas biegu pracuja. Agdzie wnich
biegac¢? Najlepiej po powierzchniach asfalto-
wych, by bylo bardziej stabilnie. Przez swoja
miekkoé¢ but nie bedzie si¢ trzymal nawierzchni
szutrowych. Nie jest tez przeznaczony dla osob,
ktore przeszly kontuzje, maja problemy ze stawa-
mi. Szczegdlnie polecamy te modele: Nike Free
Run 2017, Nike Free Run Motion Flyknit, Nike
Free Run Distance.

NOWOS(C

Nike Air Zoom
Pegasus 34

To polaczenie komfortu ze swoboda. Buty sa
lekkie i sprezyste, zapewniaja wygode i wspar-
cie. Mozemy w nich pokonywaé rézne po-
wierzchnie — szutrowe iasfaltowe, gdyz ich po-
deszwy sa do tego przeznaczone — sg wysokie
itwarde zbardzo dobra amortyzacja (poduszki
wpodeszwie). Ata chroni stawy, mieénie, koSci,
zapewnia duzy komfort, pozwala dtuzej tre-
nowaé. Do tego siateczka, ktéra odpowiada za
lekkoé¢ i dobra wentylacje. Buty sa lzejsze od
tych codziennych. To wazna cecha dla os6b
biegajacych, by nie tracili energii na przeta-
czanie stopy. Szczegélnie polecamy Nike Air
Zoom Pegasus 34.

Dobrze dobrane buty do biegania sa podstawa bezpiecznej, zdrowej ikomfortowej aktywnosci. Wybie-
rajac dla siebie buty biegowe, wez pod uwage, jaki rodzaj aktywnosci planujesz, jakie cheesz pokony-
waé dystanse oraz po jakiej powierzchni bedziesz sie porusza¢. Twarda nawierzchnia, taka jak asfalt
osiedlowych uliczek, wymaga butow biegowych o doskonalej amortyzacji, ktére zwracaja energie. Na
powierzchni nier6wnej imiekkiej, jak piach nadmorskiej plazy, lepiej sprawdza sie buty biegowe zwy-
profilowanym bieznikiem. Przymierzajac buty musisz pamietaé, aby nie Sciskaly stopy. Przymierz na-
wet orozmiar wieksze, ajuz minimum to 0,5 cm luzu. Palec musi mieé¢ swobode ruchu. Poza tym warto
pobiegaé po sklepie, by przekonac sie, co jest dla ciebie najwazniejsze -— moéwi Justyna Milczanowska

zadrenaline.pl.

Salon NIKE Olsztyn
C.H. Galeria Warminska, ul. Tuwima 26

10-748 Olsztyn, +48 665 888 895
nike.warminska@adrenaline.pl

adrenaline.pl

170170xbs
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Przyroda,

A U/

Nie siedz w domu, tylko wyjdz z dzieckiem na pow

| rekreacji, jak rowniez do obserwacji przyrodnic;
Idziemy na spacer i szukamy schodow. s Zo : : : Lo
Zadanic - whicgamy, kto pierwszy, ten lep- zabaw, ktore Swietnie dotlenig wasz organizm. Cwi
szy. Cwiczenie powtarzamy kilka razy. samodzielnos¢, zaradnosc¢ naszych pocie
— przekonuje Magdalena Przybor

Kto pierwszy, ten lepszy

Ii;utLdo kijka

Kazdy wyszuk@w esie z lezacych patykoéw dwa kijki dla
siebie. Jeden musi b, miare ciezki, tak by mozna bylo
nim rzucaé. Drugi - Wbijav w ziemie. Wyznaczamy sobie
odlegloéc¢ (np. 3 metry).

Zadanie polega na zbijaniu s‘li.lm kijkiem kija, ktory
whbiliémy w ziemie. Wygrywa ten, kto najwiecej razy prze-
wroci stojacy kijek. ‘

Bieganie — skakanie

Znajdujemy patyki, ukladamy

z nich tor przeszkdd.

Zadanie 1 - przebiegamy

przez patyki tak, by na nie nie
nadepnag. I tak 5 razy.

Zadanie 2 - przeskakujemy przez

kijki obunoéz (5 razy).
Zadanie 3 - przeskakujemy przez
kijki raz na nodze prawej, raz na . '
lewej (3 razy na kazda noge) Cwicmy réwnowage
T@zymy z patykéw dwie dlugie,
Ownolegle linie tak, by po $rodku
zmieScily sie nasze nogi.
’ Zadanie - chodzimy pomiedzy liniami
tak, by nie nadepna¢ patykow.
S
_Rzucanie do celu

Zbieramy nasze patyki, tworzymy
z nich kwadrat. Reszta patykow,
ktéra nam zostala, bedzie
potrzebna do rzucania.

Zadanie - rzucamy do celu, kijek
nie moze wypas¢ poza kwadrat.

16
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iziecko i ty.
(_ . ( We

ietrze! Las to idealne miejsce do wspolnych zabaw
ych. Wykorzystajcie ten czas dla siebie! Oto kilka
czenia, gry i zabawy w terenie znakomicie rozwijajg
h, a przy okazji Swietnie integrujg rodzine
owska-Swiderska z aktywnyczas.pl.

q“wm,___,
" _

Nasladowanle zwmrzat

Tworzymy figury, pozycje, ktore beda przypominaly
zwierzeta: zajaca, jaskotke, wielblada, pajaka...

Bieganie.,

Znajdujemy miejsce, wkoto ktérego mozemy egac
Trening trwa’ minuty.

Naipieknieiszy“
I bukiet rodzinny

Zadanie - z 1i&i kwiatéw tworzymy piekne bukiety.
Gdy je stwo‘my, machamy nimi i szeleScimy.

\ Y

‘ v Zapraszam na wua Z gimnastyki ogolno’wolowel, akrobatyki.

iani .@W : Oferta skierowana jest do dzieci od 3.4roku zycia, miodziezy
imlemamy Sl ptakl i dorostych. Spedzcg nami alﬂvngzasl

zabawie duza role odgrywat rece.
Zadanie1 - lataja duze ptaki - bierzemyvprostowane

, rece do boku i biegamy.
Zadanie 2 - latajg male ptaki - biegamy
' z ugietymi rekoma w lokciach.

aena
PRZYBOR%SKA

! AKTYWNY CZAS

pe Tel. 792 755 890

__ Zamlenlamy JQ @ zajace Zapisy na zajecia trwajg! Grafik znajdziesz na
Zadanle skaczemy jak zajace. Na haslo ,lis” WWWw.q ktyW nycza S. pI

- chowamy sie za drzewo. Zabawe powtarzamy kilka razy. 17
Wszelkle prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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Nie ma lepszego miejsca
w Polsce dla dyscyplin
plazowych niz tereny
Hotelu Anders w Starych
Jabtonkach. Tym razem
okolice jeziora Szelag Maty
opanowali szczypiorniscl,
Najlepiej pograli ci ze
Szwecji | Holandii.

W tym roku Hotel Anders wrocil do pitki
recznej na piasku i stal sie jednym z orga-
nizatorow turnieju z cyklu PGNiG Summer
Superliga. Aze cztery gwiazdki zobowiazuja,
wiec turniej byl nietypowy, poniewaz obok
druzyn klubowych wystapily ekipy repre-
zentacyjne z Polski, Szwecji oraz Holandii
(dla reprezentacji narodowych byl to jedy-
nie sprawdzian, natomiast dla pozostalych
ekip zawody byly jednocze$nie eliminacja-
mi mistrzostw Polski oraz przyszlorocznych
klubowych mistrzostw Europy).

— Zalezy nam na rozwoju plazowej pitki
recznej, dlatego zaangazowaliSmy sie w ten
projekt — powiedzial Tomasz Dowgialo
zGrupy Anders. — Aze przy okazji jest moz-
liwoé¢, by ta dyscyplina znalazla sie wgronie
sportéw olimpijskich, wiec warto popraco-
waé nad czym$, co moze kiedy$ popularno-
Scia dorowna siatkowce plazowej, ktora na
boiskach Hotelu Anders zrobila podwaliny
pod obecne sukcesy.

Podczas zmagan szczypiornistow na piasku
nie zabraklo akcentéw lokalnych. Na przy-
klad Marcin Malewski z Warmii Traveland
zmontowal BHT Anders Team, ale grajaca
pierwszy raz ze sobg ekipa wiele nie zwojo-
wala i po dwoch dniach rywalizacji na pia-
skowych boiskach zajela 6. miejsce. W zenh-
skiej rywalizacji na boiskach w Starych
Jablonkach najlepsze byly reprezentantki
Holandii, ktére wyprzedzily Piotrkow Try-
bunalski ireprezentacje U-17 zHolandii. Za$
w rywalizacji panow najlepsi byli reprezen-
tanci Szwecji. Za ich plecami uplasowali sie
plazowicze reczni zPiotrkowa Trybunalskie-
go, atrzecie miejsce zajeli Holendrzy.

Autor zdjeé::Marcin Tchorz
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zesto panie pytaja mnie o ,masaze wy-

szczuplajace” i tu bardzo wazna uwaga:

masaz nie odchudza! To jeden ze $rod-

kow wspomagajacych ksztaltowanie

iutrzymanie szczuplej sylwetki w trak-
cie lub po kuracji odchudzajacej - zaznacza
Barbara Chodkowska z BC STUDIO Relaksa-
¢ji i Profilaktyki Kregostupa. - Usprawnienie
przeplywu krwi ilimfy worganizmie przyczynia
sie bezpoérednio do poprawy przemiany mate-
rii. Taki efekt mozna uzyska¢ dzigki masazowi
modelujacemu sylwetke. Nie jest to sposéb na
znaczng redukcje wagi, ale przy regularnym
stosowaniu pozwala na wygladzenie skory,
zmniejszenie cellulitu i usuniecie toksyn z or-
ganizmu.

W jaki sposob masaz moze
pomadc w odchudzaniu?

- Efekt modelowania sylwetki mozna uzyskaé
dzieki zastosowaniu specjalnych technik ma-
sazu, ktéry pomaga w rozbiciu i rozdrobnieniu
podskoérnej tkanki tluszezowej. Dzigki inten-
sywnemu masowaniu, oklepywaniu i uciskaniu
limfa w organizmie zostaje réwnomiernie roz-
prowadzona, dzieki czemu w obwodach moze
uby¢ kilka centymetrow. Jednak, bez polaczenia
zabiegow ze zdrowo zbilansowana dietg i aktyw-
noScia fizyczna, nie osiagnie sie efektéw znacz-
nej redukcji wagi ciala — dodaje ekspertka.

Zabiegi dla Ciebie!
ANTYCELLULITOWY MASAZ UJEDRNIAJACY

Dziala na tkanke podskorna, usuwajac zlogi

zdrowie ﬁt’

toksyn iszkodliwe produkty przemiany materii.
Zmniejsza zastoje limfatyczne, pobudzajac pra-
widlowe funkcjonowanie organizmu. Po takim
masazu, komorki sa lepiej dotlenione i odzy-
wione. Skora staje sie gladka, sprezysta ijedrna.

DRENAZ LIMFATYCZNY

Masaz wykonywany za pomocg rytmicznych
uciskow pomaga zlikwidowa¢ obrzeki limfa-
tyczne. Odpowiedni dla oséb z problemami
Zylnymi

,,COFFEE SPA”

Zabieg ,body wrapping” — wyszczuplajacy, re-
dukujacy cellulit, anti-age (peeling kawowy +
maska kawowa + czekoladowe maslo do ciala).

KRIOMASAZ

Redukuje cellulit oraz poprawia napiecie i ela-
styczno$é skory. Przeciwdziala pekaniu na-
czynek krwiono$nych, poniewaz obkurcza
naczynka. Masaz lodem wspomaga odchudza-
nie, poprawia metabolizm, usuwa zastoje krwi
ilimfy.

REFLEKSOTERAPIA STOP

Poprzez uciskanie receptorow na stopach po-
prawia si¢ funkcjonowanie organéw wewnetrz-
nych, ukladu hormonalnego. Organizm dazy
do oczyszczania, rownowagi i samoregulacji.

STAROStOWIANSKI MASAZ BRZUCHA
Poprawia perystaltyke jelit, rozluznia organy
znajdujace sie w trzewiach, rozwiazuje proble-
my zzaparciami, poprawia samopoczucie.

szelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

SWIECOWANIE PEPKA

Pobudza funkcjonowanie jajnikéw u kobiet, co
wplywa na pobudzenie w produkcji hormonéw
i wyréwnanie ich pozioméw, poprawia samo-
poczucie, polepsza kondycje skory, poprawia
prace jelit i funkcje jelit, rozwiazuje problemy
7z zaparciami, wyréwnuje poziom energii w or-
ganizmie, pomaga w wyszczuplaniu, szczeg6l-
nie wokolicach talii, rozbija tkanke ttuszczowa.

L

Studio relaksaciji
i profilaktyki kregostupa

Barbara Chodkowska

BC STUDIO Relaksacji i Profilaktyki Kregostupa
Barbara Chodkowska

tel. 530 442 007
ul. Dabrowszczakow 33/1
10-542 Olsztyn

165170xbs-a
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DO OLSZTYNA

Po kilku latach na ulice Olsztyna wrécil Bieg
Jakubowy. Zwyciezca 15. edycji zostal olszty-
nianin Pawel Pszczotkowski (Pszezotkowski
Team), ktory na pokonanie 10-kilometrowej
trasy potrzebowat 33 minut i 22 sekund. Ko-
lejne dwa miejsca zajeli rowniez olsztynianie:
drugi byl Tomasz Kowalski (Urwis Biega),
atrzeci Dariusz Malich (AKM Olimp Olsztyn/
sklepbiegowy.pl). Cala ta trojka okazala sie
najlepsza w swoich kategoriach wiekowych:
Pszczolkowski w 25-29 lat, Kowalski w 40-44,
aMalich w45-49. Wsrdd kobiet zwyciezyla Be-
ata Debowska (Urwis Biega) przed Iwong Wi-
linska, (Olsztyn) i Agnieszka Lankowska-Klemt
(Urwis Biega). Do biegu glownego zglosilo sie
480 uczestnikow, a do mety dobiegto 391. Bie-
gowi glownemu towarzyszyly zmagania dzieci
imlodziezy na r6znych dystansach (od 7-latkow
imlodszych po 16-latkow) oraz... Bieg Przebie-
rancow. Lacznie wimprezie wzielo udzial pra-
wie 630 os6b.
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dziato sie na Warmii i Mazurach fltifat

Najwytrwalsi zmagali sie z pieklem, jakie zgo-
towali im organizatorzy biegu Runmageddon
Rekrut (trasa 6 km) i Classic (trasa 12 km)
w Elku. Zawodnicy mieli do pokonania mor-
dercze przeszkody. To bylo wyzwanie tylko dla
najwytrwalszych. Dzieki niemu przetestowali
kazdy aspekt formy: sile, szybkos¢, skoczno$é
i wytrzymalo$¢. Arena ich zmagan bylo Jezio-
ro Elckie iokoliczne tereny. Na trasie napotkali
m.in. bagna, ruchomy pomost wodny, prze-
szkode ogniowa, liczne rowy, przejScie przez
rzeke, wspinaczke po pionowej Scianie.

- Runmageddon to test sily. Nie tylko fizycznej,
ale i charakteru. Fajne jest to, ze zawodnicy
podczas biegu bardzo sie zzywaja. Pomagaja
sobie na kazdym kroku. Zaczynasz bieg obok
nieznajomego, a konczysz jako jego najlepszy
przyjaciel — méwi Wojciech Dezydery Dardas,
dyrektor Runmageddonu. — Wtym roku w Elku
mamy rekord frekwencji. Zawodnicy sa glodni
wyzwan, dlatego dajemy im prawdziwy wycisk.
Nasi zawodnicy sie spisali. W Runmageddon
Classic Mazury w kategorii kobiet 3 miejsce za-

jela Malgorzata Mieczkowska z Olsztyna, a w

kategorii mezczyzn pierwszy byl Mateusz Kra-
wiecki z Lubawy. W Rekrucie natomiast najlep-
sza wérod pan byla Magda Swiecinska z Elku, a
wérdd pandw - Mateusz Krawiecki, ktory tym
razem zajal 3 miejsce.
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Jest najwazniejszym biatkiem
wystepujacym w ludzkim ciele.

Kolagen to biatko zycia

| witalnosci, tworzy
,konstrukcje” wszystkich
tkanek cztowieka.

ierze udzial w podstawowych
funkcjach zyciowych niemal
wszystkich ukladow inarzadow.
Pelni bardzo wazna funkcje
w ukladzie odpornosciowym
czlowieka. Po 25. roku zycia organizm
stopniowo traci zdolno$é jego odbudo-
wy. Jak temu zaradzi¢? Poprzez suple-
mentacje kuracjami kolagenowymi.

Objawy jego niedostatku widoczne sa
m.n. w utracie sprawno$ci stawow,
kondycji skéry, wloséw 1 paznokei,
zdolnos$ci do regeneracji organizmu po
wysilku fizycznym, dysfunkcjami w ob-
rebie aparatu ruchu, ale rowniez wpra-
cy tkanek inarzadéw, dla ktérych kola-
gen isubstancje wspoldzialajace pelnia
funkgje strategiczne.

Najgrozniejsze dla zdrowia izycia sg za-
burzenia w ukladzie odporno$ciowym,
gdzie kolagen sprawuje bardzo wazna
funkeje obronna - ogranicza wnikanie
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DZIENNA DAWNRA

Collibre’

+ SWIS5 COLLAGEN
10 DOOMG

|+

ACTIVE

DRIMEK

SUPLEMENT BIETY
BEE ROREERWANTON
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DEZIEAMA DAWKA

Collibre’

SWIS5 COLLAGEN
10 DOOMG

BEAUTY

INI

BUPLEMENT BIETY
BEIRONSERWANTON

zdrowie

ONMENES
kolagenu

i rozprzestrzenianie sie cial patogen-
nych - toksyn $§rodowiskowych, drob-
noustrojow i komorek nowotworowych.
Wszystkim tym przypadlo$ciom mozna
zapobiegaé lub op6Znia¢ ich pojawianie
sig, uzupekniajac kolagen.

Mercer Lab Sp. z 0.0. | ul. Michata Kajki 3, Olsztyn
Informacja 604-177-600, info@collibre.eu

sklep internetowy: collibre.eu

Dostepny rowniez w:

COLLIBRE to innowacyjne polacze- bds popl Twdj supermarket on-line!
nie bioaktywnego kolagenu z naturalna e O

witaming C. Praktyczna butelka, ktora
mozna zabra¢ wszedzie, zawiera dzie
na rekomendowang dawke wysol
przyswajalnego hydrolizatu kolagenu.

Chcesz mie¢ elastyczna i jedrng skore?
Mocne stawy, koéci i §ciegna? Blyszcza- ¥
ce wlosy ipaznokcie, aorganizm odpor-
ny na choroby?

Zastosuj ten naturalny eliksir
mlodosci!
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Sezon wakacyjny rozpoczety, czas na odpoczynek. Chcesz go spedzic w wyjatkowy sposob?
Mamy niepowtarzalng aktywng propozycje! Projekt Warmiabus!

TRAMWAJ WODNY

Jedyny na Warmii tramwaj wodny to doskona-
la propozycja dla rodzin oraz spedzenia czasu
w towarzystwie znajomych. Tu masz tez moz-
liwo$¢ zorganizowania imprezy integracyjnej
czy wyjatkowych urodzin z pieknym krajobra-
zem jeziora Ukiel w tle. Tym cichym i ekolo-
gicznym tramwajem dowodzi wykwalifikowa-
ny sternik. Stacjonuje: molo na CRS Ukiel.

tODZ PARTY BOAT

To gwarancja dobrej zabawy i niezapomnia-
nych chwil. Mozesz ja wypozyczyé bez upraw-
nien. To bedzie wspoélne plywanie oraz opala-
nie na pokladzie lodzi. L6dZ stacjonuje: molo
na przystani Marina.

ROWERKI WODNE

W tej wypozyczalni sprzetu znajdziesz te wy-
jatkowe wstylu garbus oraz kajaki. Dzieki nim
wygodnie poplywasz po akwenie jeziora iroz-
luznisz si¢ wotoczeniu pieknej przyrody.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

WYPOZYCZALNIA
ROWEROW MIEJSKICH

Chcesz wybraé sie na wycieczke rowerowa,
ale nie masz dwoch kolek? Wypozycz! Punk-
ty znajdziesz na stronie www.warmiabus.pl.
Dzigki nim sprawnie przemieScisz si¢ po mie-
Scie 1 aktynie spedzisz czas. W ofercie gorskie,
miejskie, dziecigce oraz przyczepka dla naj-
mlodszych.

StONECZNE BUSY

One gwarantujg szybki przejazd ze Starego
Miasta do Centrum Rekreacyjnego Ukiel. To
nie tylko sprawna komunikacja, ale i atrakcja
turystyczna. Mozesz si¢ wybraé na wycieczke
ze swoja rodzing.

W'ar*"m{_’/ a Bus

tel. 89 527 4147
www.warmiabus.pl
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