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INTRODUZIONE

Che amiate le competizioni sportive, come ciclismo, corsa e nuoto, o la palestra
sia la vostra seconda casa, I’energia ¢ cio che vi serve. Il cibo che consumiamo
ogni giorno ¢ I'unica fonte di energia per I’organismo, quindi assumere i giusti
nutrienti ¢ fondamentale per I'attivita fisica.

Gli alimenti sono carburante per il corpo e per la mente: devono dare energia
ai muscoli e mantenere il cervello concentrato e attento, quindi bisogna
ingerire calorie salutari e di qualita. Il mix ottimale di nutrienti ¢ composto da
un 60 % di carboidrati, 30 % di grassi e 10 % di proteine. Trovare il tempo di
preparare e consumare cibo salutare, pero, puo essere difficile. Questo libro ¢
diviso in 4 capitoli e comprende smoothies pre- e post-allenamento, smoothies
per la massa muscolare e smoothies per il carico di carboidrati, tutti essenziali
durante I’esercizio per supportare il corpo e dargli energia.

| benefici degli smoothies per lo sport

Gli smoothies per lo sport sono un modo efficiente e veloce per incrementare
I’assunzione giornaliera di calorie sane e per dare al corpo e al cervello il
carburante necessario per lavorare al meglio. Sono anche un metodo utile
per ingerire calorie di qualita, essenziali per dare energia al corpo durante
I’esercizio fisico. Uno smoothie per il carico di carboidrati o pre-allenamento
fornisce i carboidrati che danno energia e i liquidi fondamentali per
I'idratazione senza appesantire lo stomaco.

Gli smoothies post-allenamento, per la massa muscolare e per il carico di
carboidrati non solo danno la scossa alle riserve di glicogeno, ma lo reintegrano
favorendo il recupero post-allenamento, nonché il risanamento dei muscoli dopo
uno sforzo intenso. Questi smoothies aiutano a mantenere le riserve di glicogeno al
massimo per ogni sessione di allenamento, sia giorno per giorno sia per un grande
evento, e sono un ottimo modo per dare il massimo e favorire il recupero senza
consumare pasti esagerati che possono creare disagio.



ENERGIA VERDE

Porzioni: 1 - Preparazione: 5 minuti

INGREDIENTI

Y4 di melone di Cantalupo a pezzi ® 5 foglie di menta
2 manciate di foglie di spinacino ® %% cetriolo a pezzi

60 ml di succo di mela fresco ® 2 cucchiai di yogurt bianco
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I meloni di Cantalupo sono un’ottima fonte di potassio e di vitamine B.

@ Idratante @ Ricco di vitamine @ Favorisce le funzioni celebrali

Frullate tutti gli ingredienti in un frullatore con 250 ml d’acqua fino a ottenere
un composto omogeneo.

39



BARBABIETOLA

Porzioni: 1 - Preparazione: 5 minuti

INGREDIENTI
80 ml di succo di barbabietola ® 2 carote pelate e tagliate a pezzi

un pezzo di zenzero di 2,5 cm pelato ® 80 ml di succo di mela fresco
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La barbabietola ¢ un’ottima fonte di ferro e folati. Secondo alcuni, poi, il succo di
barbabietola migliorerebbe le performance d’allenamento.

@ Ricco di minerali @ Ricco di vitamine @ Stimola il sangue

Frullate tutti gli ingredienti in un frullatore con 150 ml d’acqua fino a ottenere
un composto omogeneo.
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