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,Srdce mu busilo a myslenky zbésile vifily hlavou, kdyz usilovneé Sla-
pal do pedald. Uprostred veskeré viavy slySel jen svUj vnitfni hlas: ted,
nebo nikdy. Musel ze sebe vydat vSechno, aby dohnal téch padesat
sekund, které mu schazely na Fignona - ted zalezelo jen na téch pa-
desati sekundach.

0d postreleni, které ho vyradilo z vrcholové cyklistiky, se Greg ze vSech
sil snazil dostat zpatky, a ted to prosté musel dokazat. Uz mél skoro
vybité baterky, musel vyuzit vSechny rezervy a najit posledni sily, aby
tuhle ¢asovku dotahl do finise.

Jesté béhem rozcvicovani trochu pochyboval, Ze to dokaze. Foukal sil-
ny vitr do zad, ale Greg se citil neuvéritelné dobre. Byl spravnée naladé-
ny, takze jel celych pétadvacet kilometrll nad své limity.

Kdyz projizdél cilem, jeho nohy kricely stejné jako dav divakd. vedél,
ze prave zvladl tu nejlepsi casovku svého Zivota, ale nic jesté nebylo
rozhodnuto, protoze jesté nedojel do cile Fignon.

Zdalo se, ze se Cas viece jako ve zpomaleném filmu, kdyz se odi ce-
lého svéta upiraly na Fignona a sledovaly, jak mu unika titul o pou-
hych osm sekund. Greg byl Uplné Sokovany, nemohl tomu uverit. Vyhral
Tour v Uplné posledni etapé, o ten nejtésnéjsi rozdil v historii. Téch osm
sekund bylo osm sekund vitézstvi na nejslavnéjsim cyklistickém zavo-
dé sveéta: Tour de France.*

PREDMLUVA
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V roce 2015 jsme si s kolegy z Eurosportu béhem Giro D’Italia povidali
o tom, ve které zemi nejradsi zavodime, a ja v tom mél od zac¢atku na-
prosto jasno.

Vyhrat Tour de France bylo mym cilem od okamziku, kdy jsem se do-
védél o jeho existenci. Je tam vsechno, co mam rad: hory, dlazebni
kostky, letni horko a vzruseni milion lidi, kteri lemuji silnice. Ta soutéz
je na vrcholu sezdny a Ucastni se ji vSichni nejleps( jezdci.

Francie je také synonymem skvélého jidla, ale kdyz jsem jako cyklista
zavodil na Tour, tak jsem tam tenhle aspekt bohuzel postradal. Dodat
svému télu potrebné palivo pro mé bylo velmi ddlezité, ale obcas mi
nezbyvalo nez doufat, Ze ziskam dostatek kaloril jen z tuného steaku
a rozvarenych téstovin.

V tomhle sméru jsem se vzdycky tésil, az budu zavodit v Itali. Tam bylo
jidlo tak dobré, ze doslova usnadrovalo jizdu. Vecere po velmi dlouhém
dnu nam pfinasela spoustu potéseni a prispivala k té nejlepsi kondici
na dalsi den.

V dnesni dobé maiji $pickové profesionalni tymy profesionalni Séfku-
chare, ktefi s nimi cestuji, a ja lituji, ze jsem nemél to stésti, abych
zavodil na Tour de France s takovou sSéfkucharkou, jako je Hannah
Grantova! Jeji jidlo je dokonalym palivem pro kazdého, at to je ¢i neni
Spickovy svétovy sportovec; snazi se dodat télu to, co opravdu potre-
buje, a pritom nezapomina na potéseni z konzumace cerstvych a dob-
re pripravenych jidel.

Zdravy zpUsob zivota je zdsadnim faktorem pri ceste za jakymbkoli ci-
lem a ja pevné vérim, ze spravna vyziva vas mulze dostat o poradny
krok dél. Clovék musi doddvat télu spravné palivo a musi to délat chyt-
re a to v zadném pripadeé nemusi byt nudné.

Délejte to, co mate nejradsi, a délejte to spravng.

Greg LeMond

Par slov livodem
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Mily ¢tenari,

predevsim vam chci podékovat, Ze jste si vybral tuhle kni-
hu: je mi velmi draha a béhem jeji pripravy se v mém zivo-
té& odehraly vyznamné zmeény. Ty zmeény nastésti prispely
k tomu, Ze jsem na tuhle knihu velmi hrda a s nadsenim se
s vami podélim o vysledek své prace.

Bylo mi potéSenim, ze jsem na pripravée téhle prirucky
mohla nékolik let spolupracovat se sportovni fyziolozkou
Dr. Stacy Simsovou, Ph.D.; vytvorily jsme privodce a spo-
lecnika, ktery vas bude doprovazet po cely rok a radit vam,
jak jist v dobé, kdy usilovné trénujete, v dobé, kdy se zota-
vujete, ale i v dobé, kdy cestujete a stravovani je obtiznéj-
Si. Cilem téhle knihy je poskytnout vam vsechny nastroje,
které potrebujete k tomu, aby se z vas stal vitézny stroj
s tim nejlepsim palivem, nabity energii, Stihly a Stastny -
a zaroven i skvely kuchar.

Vzdyt spravné stravovani by nemeélo byt za trest!

autorky
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SLOVO AUTORKY

Filozofie

Cesta k osobnimu Uspéchu ve sportu i v bézném zivoté zacina u sprav-
ného paliva.

Kdyz ma motor zavodnino automobilu fungovat a jezdit Spickovou
rychlosti, potrebuje to nejlepsi palivo, a stejné tak ho potrebuje i vas
motor - vase télo. Nikdo, kdo ma vSech pét pohromade, by do své for-
mule 1 nelil znecistény olej, kdyz chce vyhrat zavod, tak pro¢ byste se
vy méli cpat bufetovou stravou nebo maddnimi dietami, kdyz si chcete
plnit své sny a cile?

Lidské télo se da vytrénovat k neuvéritelnym vykontm v béhu, cyklis-
tice, plavani i mnoha dalSich sportech. Ale nikdy se toho neda dosah-
nout bez spravného soustredéni a odhodlani a bez jidla, které je sprav-
né prave pro vas a vasi fyzickou kondici. At je vasim cilem ubéhnout 10
km pod jednu hodinu, zavodit v La Marmotte, zvladnout triatlon Iron-
man nebo se jednoho dne dokonce stat profesionalnim sportovcem,
muzete dokdzat vSechno, co si usmyslite, kdyz budete mit ty spravné
stravovaci navyky, zdravé télo a efektivni trénink.

Pokud prave zacinate trénovat, zapamatujte si, ze i ti nejlepsi z nejlep-
Sich - $pi¢kovi sportovci svéta - kdysi zacinali a i oni méli na zacat-
ku sv0j sen. Kdyz bude vasim prlvodcem tahle kniha, dozvite se, jak
ziskavat to spravné palivo v kazdé sezdné roku a jak byt v té nejlepsi
kondici na to, abyste dosahli toho, co jste vzdycky chtéli.

Tak se do toho pustte a proménte svlj sen v realitu, projezte se k vi-
tézstvi.

JEZTE-ZAVODTE-VYHRAVEJTE!

EAT-RACE-WIN!

Hannah
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0 HANNAH

Hannah Grantova se narodila v roce 1982 v Dansku danské matce a skotskému otci.
vyrUstala v milujici a kreativni rodiné pIné lidi z divadelni a restauratérské branze
a tohle jedinecné zazemi v ni zazehlo vasnivy zajem o jidlo, kreativitu a vareni a ¢a-
sem se z néj stala jeji Zivotni napln.

Po roce u Danského kralovského namofrnictva vstoupila Hannah v roce 2003 na kuli-
narsky institut v Kodani, kde si zac¢ala plInit svij sen: kombinovat kreativni dovednosti
a vareni s cestovanim a pritom se stale ucit, vyvijet a rozvijet.

S diplomem v ruce si troufla do nékterych nejlepsich restauraci svéta, jako je Fat
Duck ve Velké Britanii a Noma v Dansku, a pak se pred ni otevrela prilezitost vstoupit
do UpIné jiného svéta, ve kterém se snoubilo jidlo a vytrvalostni sport.

NejdFiv stravila rok na kiteboardarské lodi, ktera kfizovala Jizni Pacifik a na niz sha-
néla lokaini ingredience a varila zdrava jidla pro kiteboardery a surfery na palubé.
To byla zkusSenost, ktera v ni podnitila zajem o vyzivu, speciaini diety a vykonnost-
ni palivo: zacatek jedinecného a vzrusujiciho kulinafského dobrodruzstvi, které pak
utvarelo jeji dalsi Zivot.

V roce 2010 ji Bjarne Riis pozadal, aby vafila pro jeho profesionalni cyklisticky tym. Po
celou sezdnu cestovala s tymem po neuvéfitelnych kulindfskych centrech Francie,
Itdlie a Spanélska.

Bé&hem péti let, které s tymem stravila, si také Hannah vypéstovala tésny pracovni
vztah se sportovni fyziolozkou Dr. Stacy Simsovou, Ph.D. Hhed od zacatku si vybor-
né rozumeély a zacaly na stll pfinaset inovativni napady na palivo pro vytrvalostni
sportovce na $pickové Urovni. To byl zacatek procesu, ktery v roce 2013 vyvrcholil
vydanim kucharky Grand Tour. Kucharka vysla nejprve v dansting, poté byla preloze-
na do ¢estiny, anglictiny, francouzstiny a némdiny a v roce 2015 se dostala do rukou
amerického televizniho producenta Christofa Bovea.

Ten na zakladé Ustfednich témat z knihy vytvoril televizni show ,EAT, RACE, WIN“
(dostupna na Amazon Prime), ktera sledovala Hannah a jeji tym, kdyz vafili pro cykli-
sticky tym na Tour de France v roce 2017.

Kulinarské zkusenosti ze svéta vykonnostni vyzivy uz umoznily Hannah projezdit cely
svét, ale to je teprve zacatek jeji cesty. Jeji dobrodruzstvi pokracuje a ona je nadse-
na, ze se s vami muaze délit i o dals$i workshopy, pokrocilé seminare, televizni show
a projekty.

Dobrodruzstvi Hannah mizete sledovat na hannahgrant.com
0 @hannahgrantcooking

¥ @dailystews

@dailystews
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JAK POUZ]

VAT MOJE RECEPTY

Sezonni produkty
a nahrazovani

KdyZz varite a tvofrite jidla, bude vysledek vzdycky nejlepsi, kdyz pouZijete prisady,
které jsou v dané sezdéné Cerstvé, protoze v tu dobu maiji tu nejlepsi chut a texturu,
poridite je za dobrou cenu a je jich dostatek.

V&echny recepty v téhle knize jsou uréeny k flexibilnimu pouziti s ohledem na dostup-
nost pfisad a jeden druh zeleniny v nich mlzete snadno nahradit jinym podobnym
druhem. Hrajte si s chutémi a viinémi a tvorte si vlastni osobni verze mych jidel.

Sacharidy a Skroby

I kdyZ se recepty v téhle knize vétsinou zaméruji na bilkoviny, zeleniny a tuky, ne-
znamena to, ze byste je nemohli kombinovat s komplexnimi sacharidy. Naopak,
mUzete si flexibilné vybirat ty nejlepsi sacharidy, které u vas funguji, at uz jsou to
pecené sladké brambory, dusena hnéda ryze nebo pohankové nudle. Je zcela na
vas, jakymi oblibenymi Skroby doplnite sva jidla a jak si je upravite, aby dokonale
vyhovovala vasemu zivotnimu stylu.

Moje recepty se daji pouzivat i samostatné - pokud zrovna nejste na vrcholu aktivi-
ty, mlzete si je jednoduse pripravit pfesné podle navodu a nemusite k nim pridavat
zadné doplnky.

Cervené maso

Pfi pFipravé ¢erveného masa ma kazdy jiné preference. Proto si mlzete jakékoli
maso pripravit tak, jak ho mate radi, kdyz se postarate o to, aby uvnitf dosahlo tyhle
teploty:

B Kkrvavé: 50 °C - 53 °C

B Cervené: 54°C

B stfedné propedéené: 56 °C - 58 °C

B stfredné az hodné propecené: 60 °C - 63 °C

B hodné propecené: 63 °C+
Pro¢ nechavat maso odlezet: kdyZ je maso hotové, nechte ho vzdycky aspon 10
minut odlezet, nez ho zacnete krajet, aby ho Ffadné prostoupily stavy a pri krajeni
nevytékaly.

016 ERW

Zdravy rozum

PFi vareni podle mych receptl je vzdycky dllezité pouzivat zdravy rozum. Musite mit
napfiklad na paméti, Ze hutnost, textura a obsah vody se u riznych druhl zeleniny,
ovoce a bylin v pribéhu roku méni a to mdze mit vliv na dobu tepelné Upravy. Vzdycky
je dulezité jidlo béhem vareni sledovat, bez ohledu na to, co je napsano v receptu,
protoze nékteré prisady se uvari rychleji nez jiné.

I kazdy sporak je jiny. Kdyz varite Casto a dobfe znate zvlastnosti svého sporaku -
tfeba to, Ze se vic zahfiva v pravém hornim rohu -, berte to také v Uvahu. Vase trouba
je mozna vykonngjsi nez moje nebo pece rovnomeérngji. Diky tomu mize byt vase
jidlo hotové za trosku kratsi dobu, nez jakou predepisuje recept. Ja osobné si vzdyc-
ky délam do kucharek poznamky, kdyz uvarim podle néjakého receptu, abych priste
presné védéla, jak dané jidlo pfipravit naprosto dokonale.

Usnadnéte si praci:
duleZitost planovani
a pfiprava vétsiho mnoZstvi

Sice bychom vsichni chtéli mit kazdy den neomezené mnozstvi ¢asu na vSechno,
co chceme udélat, ale v Zivoté tomu tak bohuzel nenil Kdyz budete vafit a planovat
jidla dopredu (vCetné strategického vyuzivani zbytk(), budete o krok napred, ziskate
v kuchyni chvilku na oddech a zkratite si dobu, kterou denné stravite u vareni.

Napfiklad kdyZz vam zbude quinoa, brambory, zelenina nebo maso, mizete je pristi
den pouzit na obéd, regeneracni svacinu nebo jednoduchou veceri. Zbylé masové
kulicky si zamrazte na dny, kdy se vratite z prace pozdé vecer a nebudete mit naladu
na vareni. Pfi pfipravé omacek a zalivek si udélejte vétsi mnozstvi, nez potrebujete.
MUzete si je naporcovat a zamrazit v dobfe uzavienych lahvi¢kach. Kdyz vam zac¢ne
hnédnout ovoce, pokrajejte si ho a zamrazte, pozdéji z néj mizete kdykoli pFipravit
smoothie a dezerty. Kdyz budete myslet timhle zplsobem, pfekvapi vas mozna, kolik
C¢asu a penéz dokazete usetfrit!

Dal$i praktické tipy:

Zeleninu jako zeli, mrkev, celer, kvétak a brokolici mGzete snadno opldchnout, po-
krajet a zamrazit v syrovém stavu ve vzduchotésnych nadobach vyloZzenych nahore
a dole papirovou utérkou.

Pocet doporucenych porci u kazdého receptu si upravte podle svého vydeje energie.

Uvob JAK POUZIVAT MOJE RECEPTY 017




4 4 B $éfkucharsky ndz B 1 mala a1l velka panev s nepfilnavym
ZAKLADNI B okrajovaci ndz (znamy téz jako povrchem
v V4 vicelcelovy nebo maly ndz) B teplomér do masa s zaruvzdornym
KUGHYNSKA B keramicky ty&ovy brousek kabelem nebo s dalkovym ovladanim
, na brouseni nozU B tester na dorty
VYBA VA B $krabka - j& mém nejradsi Skrabky B sitko
s diagonalnim ostFim B odstfedivka na salat
B velké krdjeci prkénko B kuchyhsky robot
Jslevr.n ,blazve'n do kuchyn?keho H stérka B dréténa podiozka na odlezeni masa
nacini a uz jsem vyzkousela B vaiecka a chladnuti peciva
skoro véechno, co je na trhul! g bérack g KaE o T 44 dobF
Tohle je seznam véci, které po- naberacka !c)e a(; SI Lehy, Wiery vypacda cobre
vazuji za naprosto zakladni sou- § odmerka I ha stole
pravu kuchyrské vybavy. Pokud N kastrol ¥ velky pekac s poklici - v tomhle
mate po ruce tyhle pomdiicky, N kovova metla s velkym mnozstvim pekaci pripravuji vetsinu jidel, ktera
snadno si pFipravite véechny il vyzaduji dusen
recepty z téhle knihy. Y. . . - 2
— . B Zaruvzdorna gumova nebo silikonova
Poznamka: vzdycky investuj- Spachtle - stfedné velka a pruzna
te do kvalitniho kuchyrnského B struhadlo, jemné i hrubé
Nl & ponkucelf. e ne“ B mlynek na pepf piny zrnek ¢erného
btleete dovbre pecovat, vydrzi pepie
vam cely zivot. L.
B Kkleste na maso
F mandolinové struhadlo - Siroka verze
v L .
B olivovy olej nha tepelnou upravu
00 By MELO B zastudena lisovany olivovy olej na zalivky
& “ v.’. B octy (jableCny, balzamikovy, sherry, vinny z cerveného vina, vinny z bilého vina atd.)
BYT VE SPI7 B sl (viockové morska sll na servirovani a hrubozrnna sll bez jédu)
B zrnka cerného pepre v mlynku (vzdy Cerstva a ne preddrcend)
Dobre vybavena spiz obsahuje H med
veskere zaklady pro dobre jidlo. B javorovy sirup
Tady je seznam toho, co vzdyc- ol
Ky najdete u mé ve spizi. L) S el
B sdjovéa omacka (pokud mozno bez obsahu psenice)
B rajcata v konzervé
B susené bylinky (oregano, tymian, bazalka, rozmaryn atd.)
B susené koreni (kmin, uzena paprika, koriandr, badyan, bobkovy list, kurkuma,
skofice, muskatovy ofisek, cely hfebicek, viocky chilli, kari vSeho druhu atd.)
B pergamenovy papir
& alobal
B potravinova smrstovaci folie

Uvob
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Pfevodni tabulka

Prevad mililitri (ml) na Salky (S)

Mililitry vynasobte 0,004227,
napf. 400 ml * 0,004227 = 1,69 $

Prevod gramii (g) na unce (0z.)

Gramy vynasobte 0,0353,
napr. 200 g * 0,0353 = 7,06 0z.

0sobni sesit s recepty

Prevod gramii (g) na libry (Ib)

Gramy vynasobte 0,0022,
napr. 800 g * 0,0022 = 1,76 Ib.

VSechny své recepty - provazené obsahlymi poznamkami -, si uchovavam ve speci-
alnim osobnim sesité. KdyZz se chystam vafrit podle nového receptu, tak si ho nejdriv
dlkladné proctu. Pak si ho prepiSu do sesitu véetné veskerych prisad a rychlého
prehledu krokU. Prvni pravidlo pro vafeni zni, Ze musite vzdycky védét, co se bude dit
dal, a pokud si recept proctete a prepiSete, tak to vzdycky védét budete. Tohle jsem
si osvojila, uz kdyz jsem se ucila vafit, protoze jsem zjistila, jak dllezité je, abych méla
vSechny recepty a poznamky po ruce.

KdyZz mam recept prostudovany a prepsany, tak pfesné vim, jak ho mam pouzit,
a mUzu si ho prizpUsobit tak, aby mi to co nejvic vyhovovalo. MGzu doplnit dalsi pFisa-
dy nebo si zapsat, jak jsem ho zménila, a také si poznamenat véechno, co se nepo-
vedlo (a prod). Kdyz vafim podle pfepsanych receptd, tak mam vzdycky pfipravené
v§echno, co potrebuji, presné v okamziku, kdy to potrebuiji.

Mililitry §élky Gramy Unce Gramy Libry Vareni je neustdlé udeni. Stejné jako p¥i kazdém jiném udeni, 8im Sasté&ji si néco za-
pisujete, tim 1épe si to budete pamatovat. A snad nejvétsi vyhodou sesitu je to, Zze
1 0,0042 1 0,035 1 0,0022 ochréani vae kucharské knihy pfed opotifebenim. Navic budete mit stéle po ruce sbir-
ku svych oblibenych jidel, pfizplsobenou vasim osobnim potfebam.
50 0,21 50 1,77 50 0,11
100 0,42 75 2,65 75 0,165
125 0,53 100 3,53 100 0,22
150 0,63 125 4,41 125 0,275 Wz”ivové Symboly Abyste méli snadnéjsi praci, budou vas mymi recepty bezpecné provadét tyto symboly:
200 0,85 150 5,30 150 0,33 (L" bez lepku @ zavodni palivo
uréené pro trénovani
250 1,06 175 6,18 175 0,385
fMV bez mléénych
300 1,27 200 7,06 200 0,44 /\J U Vi, .
eellal @ regeneracni palivo
350 1.48 250 8 83 250 0.55 e urcené pro optimélnfregeneraci
[0] bez ofechi
400 1,69 300 10,59 300 0,66
450 1,90 400 14,12 400 0,88 @ Vegetaria’ns"y i mnozstvi porci
500 2,11 500 17,65 500 1,1
600 2,54 600 21,18 600 1,32
700 2,96 700 24,71 700 1,54
Na zaver
800 3,38 800 28,24 800 1,76
Vareni je organicky proces, ktery neni nikdy dvakrat presné stejny. Méni se prisa-
900 3,80 900 31,77 900 1,98 dy - jejich chut a viing, obsah vody, hutnost a podobné - a vy tomu budete muset
vzdycky prizplsobovat ochucovani a dobu vafeni. Kdyz varite, budte soustfedéni
1000 4,227 1000 35,3 1000 2,2 a pozorni. Kazdy recept si diikladn& ohmatejte a ochutnejte. Cim asté&ji budete po-
dle néjakého receptu vafit, tim vic se o ném dozvite a tim Iépe si ho prizplsobite.
Pamatujte si: nejlépe se ¢lovek uci chybami. Aby se v nééem stal odbornikem, na to
potfebuje vic nez jen par pokusu.
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Dr. Stacy Simsova je svétoobéanka, ktera se narodila v USA. Vyrlstala
v Nizozemsku a v San Francisku, ziskala titul Ph.D. v Otagu a absolvo-
vala postgraduaini studium na Stanfordu, ale nakonec se usadila na
Novém Zélandu se svym novozélandskym manzelem a malou dcer-
kou; pFitom celou dobu na elitni Urovni zavodila na kole. Jeji zkuse-
nosti s vyzivou a fyziologii pochazeji z vlastnich vyzkum i osobnich
zkusenosti v pelotonu, na zavodech Ironman a Xterra, ale i ze spolu-
prace s nejriznéjsimi olympioniky a profesionalnimi sportovci.

V aplikované védé Dr. Stacy pfinesla nékteré ze svych napadl a vy-
sledkd vyzkumu na trh v podobé spotrebitelskych produktl a je ji
pfi¢itana zasluha na zahdjeni nové revoluce v nizkosacharidové
funkéni hydrataci. V roce 2012 ji oslovil jeden klient/kapitalovy in-
vestor s ndvrhem, aby zalozila vliastni spoleCnost, ktera by se zaby-
vala napfiklad rozdily mezi pohlavimi, termoregulaci a hydrataci ve
sportu. Kdyz se této prileZitosti chopila, dostaly udalosti rychly spad.
Jeji koncepce nizkosacharidovych elektrolytovych napojd a oddélo-
vanijidla od tekutin zplsobila doslova boufi v oboru sportovni vyZivy,
zpochybnila stavajici dogmata a prosadila novy specificky segment
produktl. Dnes je povazovana za jednu ze Ctyficeti Zzen, které stoji
v ¢ele zmén ve svém oboru, a za svétovou odbornici na rozdily mezi
pohlavimi, termoregulaci, hydrataci a vyZivu ve sportu.

VYZIVA A SPORTOVNI VYZIVA

V nasi moderni stravovaci kultufe se zjevné projevuiji rozpory mezi tim, co znamena
byt dobfe ziveny a co znamena byt nakrmeny. Zvlasté pak oddélujeme tréninkovou
a sportovni vykonnostni vyzivu od obecné vyzivy. Kdyz chceme ziskat palivo, které
potrebujeme k trénovani a zavodéni, spoléhame se Casto na specialni doplnky zvané
engineered nutrition, jako jsou tycinky, napoje, gely a prasky - a ,skutecné jidlo“ po-
uzivame pouze jako béznou denni stravu. Dopady tohoto oddélovani jsou velmi rozsi-
fené: sportovci se Zivi stravou s vysokym obsahem jednoduchych sacharid( a cukr
a ve vysledku jsou podvyziveni a jejich krevni markery vykazuji metabolicky syndrom,
bez ohledu na to, kolik maji fyzické aktivity.

My lidé casto zapominame, Ze télo nenf linearni. Neni to algoritmus. Je to sloZity kom-
plex bunék, jejichz aktivita se projevuje interakcemi v celém systému. To, co délame,
kdyz je nam dvacet, proto bude mit na slozeni naseho téla a na dlouhodobé zdravi
jiny vliv nez to, co délame, kdyz je nam tficet. S pribyvajicim vékem zjistujeme, ze po-
kud chceme stale dosahovat pozadovanych vysledkd, musime ménit své tréninkové
i stravovaci navyky.

Cilem téhle knihy je dostat do popredi pozornosti vyzivnou stravu a zjednodusit pro-
ces uréovani, jak a co jist v pribéhu celého tréninkového roku. Naudite se tu, jak jist
na nizsich Urovnich potravniho fetézce a soucasné pracovat s fyziologii svého téla.

Jezte. Zavodte. Vyhravejte.

Eat. Race. Win.

Klicové koncepty:

B Zapomente na diety. Abyste méli zajiSténou dostatecnou vyZivu, regeneraci,
trénink, zavody a zdravi, musite jist skutec¢né jidlo; protoZe zdravotni a dietn{
trendy obvykle nemaiji se zdravim nic spole¢ného.

B Podporujte své lokalni farmare a jezte to, co pFinasi dané roéni obdobi. Gim je
vase strava méné prlimyslové zpracovana, tim vic zivin obsahuje a tim méné
~heznamych latek“ v ni zkonzumujete. Vzdycky se ptejte: ,,Jedla by to moje
babicka?*

B Zzdravi zacina u ¢asu straveného v kuchyni. Investujte ¢as do svého zdravi
a vénujte ho pfipravé jednoduché a vyzivné stravy.

B Vyhybejte se geneticky modifikovanym produktlim, pesticidim a aditivim.
Hledejte recepty a balené potraviny s kratkymi seznamy prisad - s takovymi
seznamy, ve kterych by se vyznala i vase babicka.

B Naslouchejte svému télu a Zivte ho skute¢nym jidlem. Jezte ho dost na to, abyste
ziskali Ziviny, které potfebujete; vyzivové doplriky nejsou ta spravna odpoved.

B Vase télo se béhem ro¢nich obdobi méni a stejné tak by se méla ménit strava,
kterou jite v riznych obdobich, tak aby splfovala vase biologické potieby.
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DENNI A SEZONNI BIORYTMY:
JAK SE MENIME V PRUBEHU ROKU

Biologické procesy maji Casto prehlizeny, ale dlleZity vliv na zdravi a sloZeni téla.
V prabéhu roénich obdobi se vam miize znaéné ménit mnozstvi télesného tuku, ob-
zvlast v oblastech vzdalenych od rovniku, kde se odehravaji vyraznéjsi zmeény klima-
tu, teploty a trvani denniho svétla. Soubézné se stridanim ro¢nich obdobi neboli se-
zdn stoupa a klesa dostupnost urcitych potravin a méni se i vase stravovaci navyky
a uroven venkovni aktivity, fyzické aktivity obecné a celkového vydeje energie.

Vyzkumy ukazuji, ze v prlbéhu ro¢nich obdobi kolisa i nase télesna hmotnost - jedna
studie zjistila, Ze na$ body mass index v zimé je v prliméru skoro o 0,5 kg/m? vyssi
nez v lété. Kromé sezdnnich rozdild v hmotnosti se prokazatelné méni i aktivita lipo-
proteinlipdzy (LPL) a hladina plazmatickych lipidG. Cetné studie rovnéz prokazaly, ze
celkova hladina cholesterolu je v zimé vyssi nez v 1été, a to v priméru o Styfi procen-
ta. Navic v zimé stoupa i hladina lipoproteinu s nizkou hustotou (LDL) a lipoproteinu

s vysokou hustotou (HDL).

Lipoproteinlipaza tukové tkané (ATLPL) je derivat enzymu lipoproteinlipazy, ktery
umoznuje ukladani volnych mastnych kyselin v tukové tkani. Lipoproteinlipdza kos-
ternich svall (SMLPL), druhy derivat tohoto enzymu, pfetahuje mastné kyseliny do
svall, které je vyuzivaji jako palivo. Vyzkumy zjistily, Ze ATLPL je v zimé aktivnéjsi nez
v lété bez ohledu na Uroven télesné kondice nebo na stravu, zatimco zvysenou akti-
vitu SMLPL maji v chladnéjsich mésicich pouze fyzicky aktivni stihli jedinci. Toto zjis-
téni by mohlo znamenat, ze v téle funguje jakysi ochranny mechanismus, ktery u lid{

s dobrou fyzickou kondici zabranuje vySsim pfirlistkim télesného tuku.

Sezdnni odchylky se projevuji i u pfijmu potravy a chuti k jidlu. Kdyz se zkracuje trvani
denniho svétla a snizuji se teploty, probihaji zjevné zmény v centrech hladu a sytosti
v hypotalamu. Mame vétsi hlad a chut na vyzivnéjsijidla, a to predevsim proto, Ze jsou
vice stimulovany enzymy, které maji na starost ukladani tuku a produkci ghrelinu,
hormonu podnécujiciho chut k jidlu.

Mohlo by se zdat, Ze toto sezdnni kolisani faktord, které maiji vliv na slozenfi téla, nas
odsuzuje k tomu, abychom nabirali nadbytecny télesny tuk, ale télo to vyrovnava tim,
Ze v chladnych tmavych zimnich dnech zrychluje metabolismus v klidu (RMR). Toto
zrychleni RMR je vysvétlovano Uc¢inkem melatoninu na hypotalamus. Kdyz je méné
denniho svétla, produkuje télo vétsi mnozstvi melatoninu. Ten stimuluje termoregu-
la¢ni funkci hypotalamu, ¢imz se zvySuje rychlost metabolismu.

Kdyz budete védét, jak sezonni kolisani teploty a doby trvani denniho svétla ovliviuje
hormony odpoveédné za metabolické procesy, budete moci proaktivnhé pracovat se
svou fyziologii a vybirat si v jednotlivych roénich obdobich tu nejvhodnéjsi stravu.
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Soucasne pohledy na zdrave stravovani

Nova definice zdravé stravy se velice lisi od nazord staré Skoly. V minulosti nam do-
porucovali, abychom jedli potraviny s nizkym obsahem cukru, tuku a sodiku. Dnes
jde hlavné o to, odkud potraviny pochazeji a co obsahuiji. Zdravé potraviny jsou udr-
ziteIné - pochazeji z lokalnich zdroju, jsou sezdnni a figuruji na nizkych drovnich po-
travniho fetézce - a jsou jen minimalné primyslové zpracované. Jak potraviny, které
konzumujeme, ovliviuji nas celkovy zdravotni stav, tim se stale intenzivnéji zabyva
preventivni medicina. K podpofe celkového zdravi se dnes namisto Iékl snazime po-
uzivat zdravé jidlo a fyzickou aktivitu; a totéz plati pro sportovni vykony.

Obecné prijimany nazor, Ze fyzicka aktivita mdZe snizit hmotnost a omezit nartst
télesného tuku, je zavadéjici. Uréité jste to slySeli snad tisickrat: ,Kalorie je kalorie!
Musite jich spalit vic, nez jich snite!“ Ale vyzkumy z posledni doby svédci o tom, Ze
ne vSechny kalorie se tvofi stejné a ze pro dlouhodobé zachovani zdravi a udrzeni

Nedavny zdravotni vyzkum presveédcivé ukazal, ze jidelnicek s vysokym obsahem
jednoduchych sacharidd, bilého peciva, napojl slazenych cukrem a vysoce pramy-
slové zpracovanych potravin mize souviset s rdstem hmotnosti a metabolickym
syndromem. Bylo prokazano, ze kalorie z cukru ovliviiuji hormonaini kontrolu téla
nad krevnim cukrem jinak nez kalorie z tukd a bilkovin. Kalorie z cukru napfiklad
podporuji ukladani tuku a pocit hladu, zatimco kalorie z tuku podporuji pocit plnosti
neboli nasyceni. Kazdych 150 kalorii z cukru (tj. pfiblizné mnozZstvi, jaké se nachazi
v plechovce limonady), které ¢lovék zkonzumuje za den navic, zvysuje jedenactkrat
riziko vzniku cukrovky, bez ohledu na to, kolik ma dany ¢lovék fyzické aktivity. Tyto
vysledky pfimeély védce, aby prezkoumali dogma ,méné jezte, vice se pohybujte*. Ted
uz vime, ze dllezitéjsi nez celkovy prijem kalorii je, co jite.

Harvardska studie z roku 2011 se jako jedna z prvnich podrobné zabyvala tim, jak tyto
faktory souviseji s dlouhodobym pfibiranim télesné hmotnosti. Vétsina ostatnich vy-
zkumU se zaméFovala na drzeni diet, poté co dané osoby pfibraly. Dospéli Ameri¢ané
v priméru pfiberou minimalné pul kila za rok, takze po nékolika desitkach let mize
mit tato nadbytec¢na hmotnost znacny vliv na jejich celkové zdravi.

Védci ¢erpali z vysledkl tFi velkych stéle probihajicich studii - Nurses’ Health Study,
Nurses’ Health Study II a Health Professionals Follow-Up Study -, které sledovaly
a sleduji pfes 120 000 dospélych, ktefi na zacatku studii nebyli obézni ani neméli
zadné chronické nemoci.

VSechny tyto studie zjistily, Ze standardni americka strava (SAD) rozhodné nepfispiva
k udrzeni stalé hmotnosti. Napfiklad kazdodenni konzumaci porce smazenych hra-
nolkl po dobu Gtyf let je pricitan prirlistek hmotnosti 1,5 kg a kazdodenni konzumaci
chipst pfirGistek dalsich 0,75 kg. Za nejvétsi provinilce ve stravovani byly oznaceny
bilé brambory, tésné nasledované sladkymi limonadami (po téch se pribira pal kila
za kazdé Gtyri roky) a prdmyslové zpracovanym i nezpracovanym ¢ervenym masem
(témér pll kila prirGstku hmotnosti za stejné obdobi).
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VSechny kalorie se netvori stejné

Na druhé strané tyto studie zjistily, Ze zvysena spotfeba nékterych potravin, kon-
krétné zeleniny, ovoce, ofechl a celozrnnych cerealii ma za nasledek podstatné niz-
§i prirdstky hmotnosti. To tedy bofi mytus, Zze vSéechny kalorie jsou stejné. Ofechy
maiji velkou hustotu kalorif, ale jejich konzumaci je pfiditan Gbytek hmotnosti. Ubytek
hmotnosti je pFicitan i konzumaci pinotu¢ného a odtu¢néného miéka, bez ohledu na
znacéné rozdily v obsahu kalorii. Proto se mize jevit jako prekvapivé, ze sa¢ku chipsu,
ktery ma podstatné méné kalorii nez ofechy, mléko a mnoho jinych plnohodnotnych
polozek na seznamu harvardskych védcud, mohl byt pfi¢itan tak znacény pfirlistek
hmotnosti.

Nejde tu v8ak o zadné porusovani zakond termodynamiky. Jak napsali harvardsti
védci: ,Rozdily v pFirlistcich hmotnosti, zjiSténé u urcitych potravin a napoji, mohou
souviset s rliznymi velikostmi porci, jidelnimi navyky, G¢inky na sytost nebo vynecha-
nim jinych potravin éi napojd.“ Jde o to, ze brambory a bilé pecivo jsou mozna méné
zasycujici nez primyslové nezpracované potraviny s vysokym obsahem vldkni-
ny a stejnym mnozstvim kalorii. Konzumace potravin, které méné zasycuji, zvysSuje
mnozstvi hladovych signalll v mozku a povzbuzuje k dalSimu jidlu, ¢imz se celkové
mnozstvi kalorii zvySuje.

Traveni potravin s vysokym obsahem vlakniny trva télu déle, takze Clovék se pak
citi plny delsi dobu. KdyZ budete jist vétsi mnozstvi téchto potravin, vytlacite tim ze
svého jidelnicku vice primyslové zpracovanych potravin. TakZe kdyz budete jist vic
ovoce, ofechd, zeleniny a celozrnnych ceredlii, budete dlouhodobé méné pribyvat
na vaze.

Kde ve srovndni s tim zlstdva uceni staré skoly o sacharidech, tucich a bilkovinach
a jak to souvisi s mym tréninkem a vykonem? Obavy ze stravy bohaté na bilkoviny,
stravy bohaté na tuky a stravy obsahujici prakticky jakékoli sacharidy zpUsobily, ze
sportovci maji nakonec Uplny zmatek v tom, co maji jist a jak.

Vv s

Ten nejdllezitéjsi faktor pfi uréovani spravné metriky pro vase zdravi a vykon neni
vas trénink ani vase TSS (skore tréninkové zatéze), ale vase strava. Samoziejmé, ze
vas trénink a cviceni jsou pro vas vykon, zdravi i sloZzeni téla rozhodujici, ale pokud
budete pouzivat mizerné palivo, tak vase télo nebude fungovat tak, jak byste chtéli.
Abychom si to trochu objasnili, podivejme se ted bliz na to, jaké jsou ve skutec¢nosti
funkce sacharidu, tukl a bilkovin ve straveé.

Sacharidy: je to opravdu dabel naseptdvac?

V posledni dobé dochazi k mirnému nardstu zajmu o ,antizapadni“ diety a k posunu
smérem k vétsimu prijmu potravin s vy$Sim obsahem tukd, bilkovin a niz$im obsa-
hem sacharidd. V téchto dietach maiji druhy potravin, které jite, stejné velky nebo
vétsi vyznam nez aspekt makrozivin. Nejzjevnéjsi je to v paleodietach, bezlepkovych
dietach a v hnuti prosazujicim konzumaci lokalnich potravin a udrzitelné zemédélstvi.

Kromé toho se zvysuje zajem o vyuziti nacasovani vyzivy a prijmu zivin ke zlepSe-
ni zdravi, dobré pohody a zvys$eni sportovnich vykonu. Probihaji napfiklad vasnivé
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diskuse o uc¢innosti nizkosacharidovych (low-carb) a nizkozrnnych (low-grain) diet
a o jejich vztahu ke sportovnim vykontm.

Ted si mozna fikate: ,Moment, ja jsem ale slySel, ze na vykon maji skveély vliv diety
s nizkym obsahem sacharidl a vysokym obsahem tuk{.“ Odpovéd zni: ano, v jis-
tém smyslu. Diety s nizkym obsahem sacharidl zvysuji oxidaci mastnych kyselin pfi
fyzické aktivité a podporuji ukladani nitrosvalového tuku (vase télo je totiz chytré:
pokud nema k dispozici dostatek primarniho paliva, které by pouZilo pfi zatézi, tak
vyuZije sekundarni zdroj, v tomhle pripadé tuk, a dalsi si ulozi, aby ho mohlo vyuzit, az
bude pristé zase v zatézi). Ale tohle nemusi nutné znamenat zlepseni vykonu a v ko-
neéném dusledku to mlze dokonce zhorsit vasi schopnost vydrzet intenzivni a/lnebo
delsi fyzickou aktivitu. At se ve velké diskusi o sacharidech postavite na kterouko-
li stranu, fakta jsou fakta: télo sacharidy potfebuje, aby mohlo existovat, a snadno
dostupné sacharidy potfebuje, aby mohlo odvadét dobré vykony obzvlast ve svéte
cykilistiky a vytrvalostnich sportd.

v v

Nez se pustime do veskerych podrobnosti diet s niz8im obsahem sacharidd a vytr-
valostnich vykon(, chtéla bych vas vzit zpatky k zakladlim fyziologie. PFedevsim si
popovidame o roli, kterou sacharidy hraji pfi zasobovani pracujicich svald energii, pfi
zasobovani centralni nervové soustavy (CNS) palivem, pfi aktivaci a udrZzovani meta-
bolismu tukl a pfi prevenci vyuzivani bilkovin jako primarniho zdroje energie. Pfipo-
minam, Ze sacharidy - obzvlast glukdza - jsou uprednostrovanym zdrojem energie
pro svalovou kontrakci a biologické funkce.

Glykogen, coz je termin pro glukézu v ulozené forme, se neda ukladat neomezené: asi
350 g se ho da uloZit ve svalech a 40 az 50 g v jatrech neobézniho sedmdesatikilové-
ho muze. Glykogen ulozeny v konkrétnim svalu je pfi fyzické aktivité vyuzivan pfimo
timto svalem; neda se ,vypujcit* od svall, které jsou v klidu. Proto je nezbytné, aby se
ve svalech vytrvalostniho sportovce hladina glykogenu obnovovala.

Minimalni denni pFijem sacharidl potfebny pro preZiti - tedy pro podporu CNS, pro-
dukce cervenych krvinek, imunitniho systému a vSech tkani zavislych na glukdze - je
priblizné 130 g. Na podporu jakékoli fyzické aktivity nebo télesného pohybu ho potre-
bujete podstatné vic.

Na mnozstvi vyuzitého glykogenu ma primy vliv intenzita a trvani fyzické aktivity. Je
v8eobecné znamo, ze pfi aktivité s nizkou intenzitou (napf. 20 % az 30 % maximalniho
vyuziti kysliku [VO2 max]) vyuziva télo minimalni mnozstvi glykogenu, ale kdyz se
intenzita aktivity blizi k cca 75 % VO2 max, vyCerpa témér vSechny zasoby svalového
glykogenu béhem dvouhodinové jizdy na kole. Je zajimavé, Ze rychlost stépeni gly-
kogenu je vyssi u svalovych vidken typu IIa a IIb pfi intenzitach nad 75 % VO2 max
(vldkna typu I jsou obvykle vycerpana jako prvni). Proto pfi zavodu, kdy télo inten-
zivné pracuje uz od startu, bude skutecna rychlost vycerpani celkového mnozstvi
svalového glykogenu vétsi, ¢imz se zvysi pravdépodobnost pred¢asné Unavy. Zda se,
ze hlavnim omezujicim faktorem pro udrzeni intenzity delsi fyzické aktivity je dostup-
nost glykogenu a ze pocatecni mnozstvi glykogenu uloZzeného ve svalech je pfimo
umérné schopnosti sportovce dlouhodobé vydrzet intenzitu prace nad 70 % VO2 max.
Jelikoz k zasobam svalového glykogenu a tedy k vykonu znacné prispivaji sacharidy
ze stravy, maiji v jidelni¢ku sportovce rozhodné svij ¢as a misto.

Zkratka a dobfe: vas jidelniCek miZe a mél by obsahovat uréité mnozstvi prdmyslové
zpracovanych sacharidud jako palivo béhem tréninku, ale hlavni objem vasich sacha-
rid( by mél pochazet z ovoce, zeleniny a celozrnnych cerealii v béZzné strave.
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ZAKLADNI INFORMACE
0 SACHARIDECH: ,
JEDNODUCHE A KOMPLEXNI

Sacharidy jsou tvoreny molekulami cukru, které si vase télo Stépi na palivo, obzvlast
kdyz tvrdé pracujete. Zakladni formy sacharidd jsou cukry, Skroby a viakniny. Sacha-
ridy se vyskytuji ve dvou zakladnich typech: jednoduché a komplexni.

Jednoduché sacharidy

K jednoduchym sacharidiim patfi stolni cukr, sirup a glukdza. Témto sacharidim by-
chom se méli vétsinou vyhybat (vyjimka: tréninkové potraviny) a bézné se jim fika
,Zlé“ sacharidy. Na tenhle seznam mUzete zafadit i bonbdny, sladké zakusky, pivo
a susenky.

Komplexni sacharidy

Ke komplexnim sacharidim patfi napfiklad ovesna kase, jablka, bobuloviny, mrkev,
quinoa a jiné celozrnné ceredlie. Lidé byli dlouho presvédceni, ze komplexni sachari-
dy jsou obecné prospésnéjsi nez jednoduché, ale tak tomu neni pokazdé.

Vase télo totiz zachazi s komplexnimi i jednoduchymi sacharidy podobné. Rozsteépi si
je na vyuzitelnou cukrovou energii, kterou pohani svaly a organy. Ve skutecnosti neni
dulezity typ sacharidd; dllezité je, jak rychle si je télo dokaze rozstépit a nakolik jimi
~nakopne* hladinu glukdzy v krvi.

Takze vidite, Ze nestaci prosté oddélit komplexni sacharidy od jednoduchych. Pod-
statné sofistikovanéjsim zplsobem hodnoceni kvality sacharidd je glykemicky index
(GI). GI tfidi potraviny podle toho, jak rychle se stépi v téle a jak velkou vzpruhu po-
skytnou hladinam cukru v krvi. Nezapominejte vSak, ze ani diety s nizkym obsahem
sacharidd ani diety s nizkym GI nejsou kouzelnou pilulkou, ktera by vas zbavila tuku.
Radéji byste se méli snazit konzumovat spravné mnozstvi zdravych potravin, které
budou pohanét vas metabolismus, coz bude prispivat k tomu, abyste spalovali tuk.

DUlezita véc, kterou byste si méli zapamatovat, je to, ze vase télo sacharidy potre-
buje, i pfesto, Zze vam mozna madni diety tvrdi néco jiného. A pokud provozujete in-
ve snaze ziskat palivo zacne rozkladat vlastni svalovou tkan, ¢imz bude sabotovat
vase usilf.

Stejné dullezité je upozornit, Ze prinos diet s nizkym obsahem sacharid(l ke zdravi
jesté neznamena, Ze jsou strategicky lepsi k tomu, aby se ¢lovék zbavil tuku. Stu-
die zverejnéna v ¢asopise The American Journal of Clinical Nutrition odpalila doslova
bombu, kdyz porovnala dietu s nizkym obsahem sacharidd a dietu s vy$$im obsahem
sacharidd a zjistila, Ze nenalezla mezi nimi zadny podstatny rozdil pro Ubytek tuku,
metabolismus ani zachovani beztukové télesné hmoty.

VYZIVA A SPORTOVNI VYZIVA ZAKLADNI INFORMACE O SACHARIDECH: JEDNODUCHE A KOMPLEXNI 031




NIZKOTUCNE DIETY POSLETE
K VODE

Z tukld se nenabira télesny tuk! Na tuky se dlouho pohlizelo podobné jako dnes na
sacharidy a byla na né svalovana vina za véechny mozné zdravotni problémy. Proto
bylo témér dvacet let vyraz ,nizkotu¢né“ synonymem pro ,zdravé“.

Mnoho lidi se touto teorii Fidi dodnes: ,,KdyZ je jidlo nizkotu¢né, tak pro mé musi byt
prospésné.“ Jini jsou presvédceni, Ze jidlo je v pofadku, kdyZz neobsahuje nasyceny
tuk. Ale podobné jako jina zazracna reseni vyzivy ani tohle tak jednoduse neplati.
I kdyz Americ¢ané snizili celkovou spotfebu tukd, jejich obezita se zvysila, jak uvadi
Centrum pro kontrolu a prevenci chorob (CDC). Bylo to zplsobeno celou Fadou fakto-
ri véetné Castosti jidel a pfesnidavek, velikosti jidel a konzumace cukru.

Co je tedy u tukd to hlavni? Tuk je prospésny. Tuk je pfedevsim zasadni zivina pro
mnoho biologickych procesl a vétsina vytrvalostnich sportovct ho jednoduse ne-
konzumuje v dostate¢ném mnozstvi. Hraje dlleZitou roli v tom, Ze napomaha k celko-
vému fungovani vaseho téla. Je to nesmirné dllezity povlak pro nervy, ktery zrychluje
a usnadnuje predavani zprav a zajistuje U¢innou komunikaci kazdého neurochemic-
kého signalu, ktery mozek vysle do téla.

Typy tuku

H Mononenasycené tuky: Mononenasycené tuky obsahuje vétsinou ovoce s vyso-
kym obsahem tuku, napriklad avokado, a také ofechy, napFiklad pistaciové orechy,
mandle, vlagské ofechy a kesu. Tento typ tuku se nachazi také v olivovém oleji. Mo-
nonenasycené tuky napomahaiji ke snizovani hladiny $patného cholesterolu a zvy-
Suji hladinu dobrého cholesterolu. Také bylo prokazano, ze pomanhaji proti pribiran{
hmotnosti a mozna dokonce pomahaiji snizovat mnozstvi télesného tuku.

B Polynenasycené tuky: Stejné jako mononenasycené tuky pomahaji v boji proti
Spatnému cholesterolu. Polynenasycené tuky zlstavaji tekuté i v chladu, protoze
jejich bod tani je nizsi nez u mononenasycenych tukl. Polynenasycené tuky ob-
sahuje napriklad losos, rybi tuk, slunecnicovy olej a seminka. V polynenasycenych
tucich se nachazeji mastné kyseliny omega-3 a omega-6, které jsou ¢asto ozna-
Covany jako esencialni mastné kyseliny (EFA); tyhle tuky jsou velmi dilezité. Nase
télo si je nedokaze vyrobit samo, a proto je nezbytné, aby je pfijimalo v potrave.
To je komplikovano tim, Ze kyseliny omega-3 a omega-6 jsou z naseho potravnino
fetézce do zna¢né miry odstranovany primyslovym zpracovanim.

BH Nasyceny tuk: Nasycené tuky jsou snad tim nejkontroverznéjsim tukem, jaky
muUzete konzumovat. A ma to svUj dlvod - vyzkumy uvadéji pFijem velkého
mnozZstvi nasycenych tukd do souvislosti se srde¢nimi chorobami. Ovéem ty-
hle vyzkumy jsou v posledni dobé pfedmeétem kritiky: aktualizovana analyza
mnohych z nich odhalila, Ze ve skute¢nosti mezi konzumaci tuku a mnozstvim
srdecnich chorob Zadna souvislost neexistuje.
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Obvinovani tukl v potravé prameni z velké ¢asti ze zdrojd, jako je vyznacna kniha
T. Colina Campbella a Thomase Campbella Cinsk4 studie, a z dokumentd jako Radéji
vidlicky neZ noZe, kde jsou nasycené tuky a veskeré Zivoc¢isné tuky oznacovany za
pFicinu témér véech zdravotnich problému. OvSéem tyhle zdroje mély vici nasyce-
nym tuklm znac¢né pfedsudky a naprosto ignorovaly populace, které meély velmi
malé sklony k srde¢nim chorobam i presto, ze jejich jidelniCek je na nasycené tuky
bohaty.

Napfiklad nékteré kmeny lovcl a sbéracl ziskavaji 50 az 70 procent veskerych
svych kalorii z nasycenych tukl a nezplsobuje jim to Zzadné zdravotni problémy. Ve
vétsiné jidelni¢kl mlze az polovina zkonzumovaného tuku pochazet z nasycenych
tukl. A dokonce i Walter Willett, Feditel katedry vyZzivy na Harvardské univerzité,
zrevidoval dvacetileté vyzkumy a verejné prohlasil, Ze tuky, konkrétné nasycené
tuky, nejsou pFicinou krize s obezitou ani nejsou odpovédné za vyskyt srdecnich
chorob.

To hlavni je toto: nasyceny tuk je pro vase télo jednim z nejlepsich zdroji energie.
Proto si vase télo prirozené uklada sacharidy jako nasyceny tuk a vyzkumy svédci
o tom, ze jidelnicek s vy$Sim obsahem nasycenych tuk( ¢asto obsahuje celkové
nizsi mnozstvi zkonzumovanych kalorii.

B Transmastné tuky: dulezita vyjimka. Transmastné tuky, ¢erna ovce v rodiné
tukd, jsou ty nejhorsi tuky. Pfedstavuji viastné jednu z nejhorsich forem potravy,
jakou mUzete konzumovat. Nachazeji se v potravinach, jako jsou smazené hranol-
Ky, chipsy a vétsina smazenych jidel. Ur¢ité stopové mnozstvi transmastnych tuk
se pfirozené vyskytuje v masech a jinych potravinach, ale vétsina téchto tuku je
vyrobena ¢lovékem.

Transmastné tuky jsou vyrabény chemickym procesem, kterému se fika parciaini
hydrogenace. Pfi jejich vyrobé vyrobci zabali tekuty rostlinny olej (coz je jinak ne-
Skodny zdroj polynenasyceného tuku) do atomt vodiku, ¢imz ho proméni v tuhy tuk.
Urcité si dokazete predstavit, Zze transmastné tuky jsou idealni pro potravinarsky
primysl, protoze maiji vysoky bod tani a hladkou texturu a daji se znovu a znovu po-
uzivat ke smazeni.

Transmastné tuky jsou v podstaté nasledkem nadmérné priimyslové Upravy potravin
zameérené na prodlouzeni jejich skladovatelnosti. Pokud je néjaka potravina predem
balena, mize obsahovat transmastné tuky. Pokud to se svymi cili myslite vazné, vy-
hybejte se transmastnym tuklm za kazdou cenu.
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BILKOVINA: NOVY KRAL?

Bilkoviny - na rozporupIné informace ohledné jejich pfijmu narazime vsude. Regene-
race? Bilkoviny! Hubnuti? Bilkoviny! Snizenf kolisani hladiny krevniho cukru? Bilkoviny!
Zména slozeni téla? Bilkoviny!

Ale vyZiva sportovcU, to neni jen konzumace vétsiho (nebo mensino) mnozstvi bilko-
vin. Studie zverejnéné v recenzovanych publikacich se zaméruji na tfi hlavni oblasti:
denni prijem bilkovin versus prijem bilkovin pfi tréninku; nacasovani a rozdéleni bil-
kovin u silovych versus vytrvalostnich sportovcy; a pfijem bilkovin pfed spanim za
ucelem maximalni regenerace z hlediska svalll a imunity.

Narust bilkovin v kosternich svalech vyZaduje trvalou kladnou bilanci svalovych bil-
kovin (tj. rychlost svalové syntézy musi prekracovat rychlost svalového rozkladu). Je
znamo, ze jedna epizoda svalové aktivity nasledovana konzumaci bilkovin napomaha
ke stimulaci svalové syntézy a k udrzeni kladné dusikové bilance, ale je tu jedno bilé
misto: kolik bilkovin je zapotfebi? A jaka jsou kritickd okna pro anabolicky impuls - ma
prijit po fyzické aktivité, nebo ma probihat formou konzumace v jidlech béhem dne?

Dlouho platna hypotéza, ktera obhajuje prijem bilkovin po fyzické aktivite, tvrdi, Ze
cca 20 g poskytne maximalni anabolicky impuls na pocatku procesu regenerace
(cca 5 hodin po fyzické aktivité). Tato teorie ma svdj pavod v literatufe vénované od-
porovému tréninku a byla zobecnéna i na vytrvalostni sportovce. Ovéem pfi podrob-
ném zkoumani literatury o vytrvalostnim sportu zjistime, Ze do hry vstupuje nékolik
dalsich faktord - pohlavi sportovce, otézka, zda sportovec nema nedostatek energie,
celkové slozeni jeho jidelnicku (vysoky nebo nizky obsah bilkovin) a slozeni bilkovin,
které sportovec konzumuje.
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Aminokyseliny a vytrvalostni aktivity

Je znamo, ze hlavnim zdrojem energie pro dlouhodobé vytrvalostni aktivity jsou sa-
charidy, pficemz u aktivit trvajicich pfes dvé hodiny hraje stale dllezitéjsi roli oxidace.
AvSak az 10 % z celkového mnozstvi energie pri vytrvalostnich aktivitdAch mohou do-
davat aminokyseliny z krevnino obéhu a ze stépeni bilkovin ve svalech. Aminokyseliny
predstavuji vynikajici zdroj pro aktivity s vysokou intenzitou a del$im trvanim, ale jsou
vhodné i v pfipadé, Ze je k dispozici malé mnozstvi glykogenu a/nebo kdyz sportovec
béZzné konzumuje stravu s vysokym obsahem bilkovin. I kdyz se pfi vytrvalostni fy-
zické aktivité snizuje ¢innost enzymu odpovédného za vyuzivani aminokyselin, riskuji
vytrvalostni sportovci zapornou bilanci aminokyseliny zvané leucin. To jim mdze branit
v dosahovani dlouhodobych cilll tykajicich se adaptace a narlstu svalové hmoty ve
spojeni s Ubytkem tukové tkané. Proto musi byt aminokyseliny nahrazovany ze zdrojd
ve stravé.

MnoZstvi bilkovin

U muzl je rychlost syntézy smiSenych svalovych a myofibrilarnich bilkovin podporo-
vana konzumaci malého (cca 10 g) mnozstvi bilkovin po fyzické aktivité a jesté vice
ji podpofi zvySeni mnozstvi bilkovin na cca 20 g. VétsSi mnozstvi (az 40 g) uz rychlost
syntézy nezvysi, ovSem zvysi oxidaci aminokyselin a produkci mocoviny.

U Zen brani syntéze svalovych bilkovin estrogen, progesteron podporuje jejich roz-
klad a u oxidace aminokyselin existuje mezi pohlavimi rozdil hepatického plvodu.
S ohledem na tyto pfidavné faktory naznacuji vysledky vyzkumda, ze syntézu svalo-
vych bilkovin podpofi konzumace cca 30 g bilkovin po fyzické aktivité. Tady je dlle-
Zity obsah leucinu; syntéza svalovych bilkovin zalezi na koncentraci leucinu v tkanich
a Ucinky estrogenu na syntézu bilkovin zabranuji oxidaci leucinu ve svalech.

Ubytek hmotnosti a snizeny pfijem kalorif

Béhem vysoce intenzivnich tréninkovych a zavodnich blokd nebo v obdobi soustie-
déného snizovani hmotnosti - nebo v obou pfipadech zaroven - mize mit zapor-
na energeticka bilance pfimy vliv na regeneraci, narlst beztukové télesné hmoty
a nasledné vyuzivani paliva pri tréninku (napf. zvySené vyuzivani aminokyselin pfi
fyzické aktivité). V takovychto obdobich mize zvyseny pfijem bilkovin znacné pfi-
spét k narlstu svalové hmoty, Ubytku télesného tuku, adaptacim a vykondm. Studie,
které provadeéli Haakonssen et al (2013) a Areta et al (2013), prokazaly prospésnost
denniho pf{jmu bilkovin v mnozstvi 1,8 az 2,3 g/kg.
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Nové na téchto studiich neni zjisténi tykajici se pFijmu bilkovin ihned po fyzické akti-
Vvité; je to zjiSténi, ze syntézu svalovych bilkovin zvysi pfijem ¢tyr davek cca 20 g bil-
kovin béhem dvanactinhodinového obdobi. Pro praxi to znamena, ze rozlozeni pfijmu
bilkovin do celého dne v jidlech (0,25 g/kg bilkovin v kazdém jidle) a pFi tréninku mize
zlepsit zachovani beztukové télesné hmoty v obdobich snizeného prijmu kalorii. Po-
kud jsou provadény zmeény v jidelnicku s cilem navodit zapornou energetickou bilanci,
nemély by byt bilkoviny hlavni vynechavanou Zivinou.

Typy bilkovin a nacasovani jejich konzumace

Bilkoviny ze stravy se liSi svym slozenim aminokyselin i rychlosti traveni a vstfebava-
ni. VSechny tyto faktory maji méritelné Ucinky na syntézu svalovych bilkovin po fyzic-
ké aktivité a na syntézu bilkovin v celém téle. Na syntézu svalovych bilkovin mize mit
vyrazny vliv obsah esencialnich aminokyselin (EAA) v bilkovinach - obzvlast obsah
leucinu.

Napriklad ve srovnani se zdroji bilkovin, jako je kasein a sdja, ma bilkovina ze sy-
rovatky jinou anabolickou charakteristiku a protizanétlivé viastnosti a vysledkem je
zvysena syntéza svalovych bilkovin. To plati jak v klidu, tak po fyzické aktivité. BEhem
noéniho plstu se kasein zkonzumovany pfed spanim vstifebava rychleji nez kasein
zkonzumovany béhem dne; v této dobé se syntéza svalovych bilkovin zrychli o cca
22 % ve srovnani s placebem a o0 10 % ve srovnani se syrovatkou.

Co to znamena pro me jako vytrvalostniho sportovce?

Beztukova télesna hmota a jeji funkce (odolnost, sila a vytrvalost) jsou rozhodujici pro
vykon a podpora jejich zachovani (béhem prijmu malého mnozstvi energie) a adapta-
ce (tréninkova zatéz) musi byt v komplexni rovnovaze.

V idedInim pFipadé by se po fyzické aktivité mélo zkonzumovat cca 20 az 30 g kvalitni
bilkoviny, a to do 30 minut po aktivité. Zpozdéni bude mit negativni vliv na koncentraci
tkanového leucinu a prispéje k rozkladu svalové tkané. Dale by méla nasledovat i kon-
zumace cca 20 g bilkovin béhem dne. Jejich obsah v jidlech by mél ¢init cca 0,25 g/kg,
pricemz posledni porci bilkovin bychom méli zkonzumovat pred spanim. Tato strate-
gie podpofi adaptaci svalll, Ubytek télesného tuku (se zapornou energetickou bilanci)
a zachovani beztukové télesné hmoty.
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ACH, TEN SLADKY CUKR

Co je sladké a milé k jazyku, neni uz tak milé k télu.

Obrovské mnozstvi riznych ,pfirodnich® sladidel, ktera jsou dnes k dispozici, v lové-
ku vyvolava zmatek a nejistotu ohledné jejich plvodu, obsahu Zivin a riznych moz-
nosti vyuziti v kuchyni. V téhle knize se dozvite, Ze k nejvhodnéjsim sladidlim patii
javorovy sirup, datle a datlovy sirup. Javorovy sirup je na jazyku sladsi nez cukr (takze
ho pouzijete mensi mnozstvi) a je az neuvéritelné plny Zzivin. Datle jsou velmi vSe-
stranné susené plody, které jsou stoprocentné prirodni, zpracované pouze susenim
a poskytuji spoustu pFirodni viakniny, vitaminG a minerald. Také maiji nizsi obsah fru-
ktdzy nez vétsina jinych druhl suseného ovoce.

Nasleduje vysvétleni k riznym sladidllim a nahrazkam cukru, které ¢asto najdeme
v kuchyni zamérené na zdravou vyzivu.

Agavovy nektar

Tento sirup pochazi ze sukulentni rostliny zvané agave. Hollywood a média ho bohuzel
oslavuji jako syrové prirodni sladidlo prospésné pro zdravi. Ve skutecnosti vSak agave
tak zdravé neni, je dokonce skodlivejsi nez kukuficny sirup s vysokym obsahem fru-
ktdzy. Agave obsahuje neuveéritelné velké mnozstvi fruktézy a neni nijak pfirodni ani
syrové v Zadné podobé - ani kdyz si na lahvic¢ce prectete, ze syrové je.

Agéve se sklada predevsim z fruktdzy, coz samoziejmé je prirodni zdroj cukru. OvSem
fruktdza, ktera se vyskytuje prirozené, se nachazi jen v minimalnim mnozstvi v ovoci
a v nékterych druzich zeleniny a tam je vyvazovana viakninou a jinymi zivinami. Takze
v pfirodnim stavu je fruktdza skvéla.

AvSak agave se sklada z fruktdzy ze 70 % az z 90 % - coz je o hodné vic, nez zamyslela
prfiroda, a o hodné vic, nez s ¢im si dokaze poradit nase telo. Pro télo je velmi obtizné
zregulovat takové mnozstvi fruktdzy najednou; agave proto mdze mit Skodlivy vliv na
vas metabolismus, pamét, soustfedéni a samozfejmeé i hmotnost.

Med

Med je pravdépodobné tim nejstarsim pfirodnim sladidlem na svété a jeho chut
a barva se znacne lisi v zavislosti na tom, jaky kvétinovy nektar pouZily véely pfi jeho
vyrobé. Je asi dvakrat sladsi nez bézny stolni cukr a obsahuje nékolik stopovych mi-
nerall a vitaminG B. Jedna Izice ma 64 kalorii a 17,3 g cukru.

038 ri

VYZIVA A SPORTOVNI VYZIVA

Javorovy sirup

Cisty javorovy sirup se ziskava piimo z rostlinného zdroje. Ziskava se tak, Ze se na-
vrta javor, z néj zaCne vytékat miza, ta se sbira a vari, az se svafi na sirup. Javorovy
sirup mé vysoky obsah manganu, thiaminu (B,) a zinku a obsahuje polyfenoly s pro-
tizanétlivymi vlastnostmi. Celkové ma javorovy sirup vice nez 54 antioxidantd, které
pomahaiji v boji s volnymi radikaly a skvéle podpofi vas imunitni systém. Prednosti ja-
vorového sirupu se mohou skvéle méfit s prednostmi Cerstvych syrovych bobulovin,
rajéat, Inénych seminek a ¢ajl.

Melasa

Melasy existuje nékolik druht a kazdy z nich ma jiny chutovy profil a vyuziti v kuchyni.
Melasa je materidl, ktery zlstane po vyrobé cukru, tedy poté, co se extrahuje, svari
a vykrystalizuje stava z cukrové repy.

Melasa ma ve srovnani se stolnim cukrem asi 65% sladkost. Pokud je to mozné, vy-
berte si nesifenou melasu. Jedna lzice melasy obsahuje 58 kalorii a 15 g cukru. TFi
rizné druhy melasy jsou:

B Svétla melasa: Sirup zbyly po prvnim svareni cukrové repy nebo trtiny.
B Tmava melasa: Sirup zbyly po druhém svareni cukrové repy nebo trtiny.

B Finalni melasa: Husta tmava melasa zbyla po rafinaci cukrové fepy nebo tftiny na
stolni cukr pfi tfetim svareni. Jeji chut Ize nejvystiznéji popsat jako horkosladkou; fi-
nalni melasa se velmi dobFe hodi k chilli, fazolim, susenkam a pe¢enému kureti nebo
krocanovi. Pozitivni poznamka: tento druh melasy obsahuje vapnik, zelezo, méd,

draslik, hoféik, mangan, selen a vitamin B,.

Obsah na 60ml Kanadsky Med Cukr Hnédy Agavovy
porci v % DH! javorovy sirup cukr sirup
Mangan 100~ 3 0 9+ 0
Riboflavin (B,) 37* 2 1 0 0
Zinek 18 ** 2 0 1 0
Hor¢ik 7% 1 0 7% 0
Vapnik 5# 0 0 5# 0
Draslik 5# 1 0 6" 0
Kalorie 217 261 196 211 256
Cukry (v g) 54 72 51 54 56

*Vynikajici zdroj / **Dobryzdroj / *Zdroj

'DH: Denni hodnota je mnoZstvi povazované za dostatecné pro splnéni denni potieby
u vétsiny zdravych osob.
Zdroj: Canadian Nutrient File (Health Canada)
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NEZDRAVA VOLBA

Na nahrazky cukru, kterym se Casto fika uméla sladidla, se v posledni dobé zaméruje
pozornost, protoze se mnozi diikazy toho, ze ovlivriuji stfevni mikrobiom (bakterie,
které mate ve strevech) a prispivaji k obezité a glukdzové intoleranci. U éloveéka je
schopnost travit potravu a ziskavat z ni energii uréovana nejen geny, ale i ¢innosti
bilion’ mikrob, které sidli v nasem travicim traktu; témto bakteriim se souhrnné fika
stfevni mikrobiom. Nedavnymi vyzkumy bylo zjiSténo, ze uméla sladidla podporuji
¢innost téch strevnich bakterii, které Ucinnéji vytahuji energii z potravy a premeénuji
ji v tuk.

VYZIVA A SPORTOVNI VYZIVA

Jesté struéna poznamka ke strevnimu mikrobiomu: mikroorganismy, které ziji v lid-
ském téle, nepracuji primarné pro nds. Jde jim o vlastni preziti a rozmnozovani, ale
nejsou schopné prezit samy. Proto vlastné musi zit se svym lidskym hostitelem
v symbiotickém vztahu.

Tento vztah mUze byt pro obé strany prospésny, ale nebyva tomu tak vzdy. Ve stfe-
vech mate napfiklad mikroorganismy, které zpUsobuji fermentaci polysacharidu (fe-
tézcl cukru) v energii, kterou mlzete vyuzit, coz je pfiznivy vedlejsi produkt jejich
¢innosti. Jiné spolu navzajem bojuji a potlacuji rdst jinych mikroorganismu, aby si
optimalizovaly vlastni zivotni podminky. Nékteré vam tim prospivaji, napfiklad druh
zvany bifidobakterie. Tyto bakterie pfiznivym zplsobem méni stfevni prostfedi na
Ukor méné prospésnych bakterii.

Ovsem jiné valky mikrobidlnich populaci mohou lidskému zdravi Skodit. Vase strevni
bakterie se Ucastni i produkce hormon, regulace imunity a dokonce i zmén vasi na-
lady, coz se projevi obzvlast v pripadé, kdyz vam urcité klicové mikroby chybi. Napfi-
klad kdyz klesne hladina dulezité stfevni fléry, jako je tfeba rod Lactobacilli (naleze-
jici ke kmenu Firmicutes), pfibudou rizné pfiznaky dusevniho stresu véetné Uzkosti,
Spatného spanku a zménéné tepové frekvence. Naopak vyzkumy svédci o tom, ze
kdyz se obnovi zdravé mnozstvi téchto bakterii, nalada se podstatné zlepsi.

Dal$im dllezitym zjiSténim je to, Ze pomeér mnozstvi bakterii Bacteroidetes k bakte-
rifm Firmicutes se zvysi, kdyz lidé hubnou bud za pomoci nizkotu¢né nebo nizkosa-
charidové diety. To znamena, Ze bakterie v lidskych stfevech mozna nejen ovliviuji
nasi schopnost ziskavat z potravy kalorie a ukladat energii, ale Ze snad maiji vliv i na
rovnovahu hormond, jako je napfiklad leptin, ktery formuje nase jidelni navyky a zpG-
sobuje, Ze néktefi z nas jedi vice nez jini.

Behem fyzicke aktivity

Konzumace riznych druht umeélych sladidel béhem fyzické aktivity mlze zplsobovat
zmény v osmotickém a onkotickém tlaku, ¢imz mize dochazet k vypuzovani vody
z krve do traviciho traktu. Napfiklad cukerné alkoholy sorbitol, mannitol a xylitol se
bézné pouzivaji jako laxativa, protoze vhangéji do stfev vodu. Sladidlo sukraléza zvysu-
je hladinu inzulinu - vliastné jde o to, ze vase télo zjisti, Ze je konzumovano néco slad-
kého, a v reakci na to zacne uvolnovat inzulin, aby mohlo bojovat proti ocekavanému
cukru. Kdyz se zadny cukr nedostavi, tak se vam glukdza, kterou mate v krvi, vstieba
do téla. Pokles hladiny krevni glukézy zplsobi mirnou hypoglykemii, coz télu signalizu-
je, Ze ma do krve uvolnit dalsi glukdzu, takZe inzulinu je uvolfiovano ¢im dal vic.

PFi konzumaci béhem fyzické aktivity zplsobi produkty s obsahem sukraldzy, ze si
vas krevni cukr ,,sahne na dno* (podobné jako kdybyste zkonzumovali velké mnozstvi

kofeinu), a tim se zvysi naroky téla na sacharidy. Sukraléza je spojovana i s gastro-
intestinalnimi potizemi, jako je prdjem, nadymani a plynatost.
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NAPOJE

U tekutin, které konzumujete pFi fyzické aktivité, je dllezité slozenfi (i koncentrace).
Aby mélo vase télo zajisténou optimalni hydrataci, vyuziva takzvané kotransporté-
ry kapalin, coz jsou v podstaté molekularni piloti, ktefi prenaseji kapalinu ve vasich
stfevnich bunkach a do zavodnénych prostorl v téle.

Takovy sodik, coz je pro hydrataci jakysi elitni pilot z Top Gunu, nejlépe pracuje, kdyz
ma dobrého kopilota, a jeho oblibenym kopilotem je glukdza. Sodik se mize vstfe-
bévat do bunék nékolika rdznymi mechanismy, ale vétsinou si vybere cestu s glu-
kézou. Bez glukdzy se nepretrzity pritok sodiku a vody do krevniho obéhu zpomali.
Proto sportovni napoje, které skute¢né hydratuji a nejen lezi v zaludku, kde zpUsobuji
¢vachtani, nadymani a neptijemné pocity, obsahuji malé mnozstvi cukru (glukdzy
a sukrdzy) a sodiku, protoze ty optimalizuji jejich vstfebavani a hydrataci.

Vyhybejte se ovSéem klasickym sportovnim ndpojlim, protoze ty maiji prili$ vysokou
koncentraci sacharidl na to, aby zajistily spravnou hydrataci. Hlavnim Gcelem téchto
napojll je dodavat sacharidy, tedy palivo. Radéji si najdéte sportovni napoj, ktery vam
doda glukdzu, sodik a dalsi klicové kotransportéry. Ten nejlepsi napoj obsahuje na
250 ml tyto Iatky:

B Sacharidovy roztok: 3 % az 4 %
(7-9,4 g sacharidl na 250 ml)

Cukry: 7 az 9,4 g z glukdzy a sukrozy
Sodik: 180 az 225 mg

Draslik (dal$i kotransportér kapalin):
60 az 75 mg

Doma si mlzete pripravit tento jednoduchy roztok: Spetku soli (250 mg sodiku), 1 1zi¢-
ku javorového sirupu (5 g sacharidd) a $tavu z 1 citronu (3 g sacharid(, 60 mg drasli-
ku). BEéhem dne se pribézné hydratujte pitim tekutin a konzumaci vodnatého ovoce
a zeleniny se Spetkou soli. Pomoci roztoku ze soli/javorového/datlového sirupu/citro-
nové stavy si zajistéte celkovou hydrataci.

U palivovych a regeneracénich potravin pouzivejte tuto tabulku:
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Dobré

V pofadku

Nedobré

Vecer pfed ranni
akci nebo rano pied
odpoledni akci

Vafle / celozrnné palacinky a pecivo /
ovesna kaSe / quinoa / ryby / drabez /
salat (opatrné s vlakninou)

Skutecné jidlo,
které si normalné
davate k veceri nebo

Jidlo s vysokym
obsahem tuku
a vysokym obsahem

k snidani bilkovin (max.20 g
az 25 g bilkovin) /
cokoli na bazi
fruktézy

1-3 hodiny pfed akci Banany / hroznové vino / pomerance / Sendvic Mlécné vyrobky /
bobuloviny / Bircher miisli / toast jablka / grapefruit
s mandlovym nebo jinym ofechovym
maslem

0-1hodiny pfed akci 10 g az 15 g bilkovin 30 minut pfedtim, Nizkovlakninovy Cokoli na bazi
nezvyrazite / netuény neslazeny toasta dZzem / fruktézy / cokoli

jogurt / nizkovlakninovy sendvi¢
namazany mandlovym maslem

anglicky muffin
s nizkotucnou

s vysokym obsahem
tuku nebo vysokym

adZemem / mandlové mléko s trochou pomazankou / mala obsahem bilkovin
syrovatkového proteinu v prasku hrst ofechii a banan

Béhem akce 40 g az50 gsacharidii na hodinu fyzické NepotaZena Ovocné tyc¢inky
aktivity / solené nové brambory / proteinova tyc¢inka (prilis vysoky
kousky sendvice / nizkotu¢ny muffin / (190-210 kalorii, 6 g obsah fruktézy)
kousky precliku / Zelé bonbony az 10 g bilkovin) / / Gatorade a jiné

specifické sportovni

napojes5-8 %

bloky / trailovy sacharidd / gely
mix, v zavislosti na aGU
intenzité fyzické
aktivity
Po akci / Do 30 minut dopliite bilkoviny Plnéné tortily Jakykoli primyslové
regenerace 25 g a# 30 g Zivogisnych bilkovin /20 g (zelenina, netuc¢na zpracovany cukr,
a% 25 g kombinace syrovatky-kaseinu bilkovina, bonbé6n nebo
h / mala ialni doplink
Do 30 minut dopliite sacharidy (idedlni ummu‘s) Ta a‘ SR OP, n,Y
fazolova a ryzZova pro sportovni vyZivu

jsou zdroje s vysokym obsahem glukdzy)

Idealni je sendvic s burakovym
maslem a marmeladou nebo s kriitim
masem a syrem / netuc¢na bilkovina
jakéhokoli druhu - kufeci prsa, ryby
apod. / skrobovita zelenina, naptiklad
brambory, hrach a kukufice / kofenova
zelenina, naptiklad pastinak /
smoothie z mrazeného bananu nebo
manga se syrovatkovym proteinem

v prasku a netué¢nym feckym jogurtem
a mandlovym mlékem

kukufti¢na placka
se salsou (nikoli
guacamole nebo
kysela smetana) /
nizkotucna nebo
netu¢na mocha

s nizkotu¢nym
muffinem nebo
bagel s nizkotu¢nou
pomazankou

zvané engineered
nutrition - jedinou
vyjimku tvori
protein v prasku,
coZ muZe byt

bud syrovatkovy
izolat, kaseinovy
izolat, quinoa nebo
konopi - zadna séja!

VYZIVA A SPORTOVNI VYZIVA

NAPOJE
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Cesta k celkovému zdravi a fyzickym vykondm vede vzdycky pres Zaludek - konkrét-
né pres stfeva. Bakterie, které ziji ve vasem travicim traktu, viastné ve vasem téle,
ovliviuji prakticky véechno, takze je naprosto nezbytné, abyste se o sva stfeva dobre
starali. Vase stfevni bakterie se U¢astni produkce hormon( a regulace imunity a do-
konce méni vasi ndladu, obzvlast kdyz vam urcité klicové mikroby chybf.

Napfiklad kdyz klesne hladina dllezité strevni fldry, jako je tfeba rod Lactobacilli (na-
lezejici ke kmenu Firmicutes), pribudou rizné priznaky dusevniho stresu véetné Uz-
kosti, Spatného spanku a zménéné tepové frekvence. Naopak vyzkumy svedci o tom,
ze kdyz se obnovi zdravé mnozstvi téchto bakterii, ndlada se podstatné zlepsi. Pokud
se rozhodnete svou dllezZitou stfevni fléru vyhladovét plstem, tak viastné omezite
pfisun zivin, které tyto bakterie potfebuji k tomu, aby rostly a prospivaly. V disledku
toho se zvysi vase vnimani bolesti, protozZe stfeva zacnou vysilat zpravu, Ze nebudou
schopna naplno pracovat, dokud do sebe nedostanete tu vyzivu, kterou potrebujete.

Nejsnazsi zplsob, jak zmanipulovat svou stfevni fldru, je obohatit si jidelni¢ek riznymi
probiotiky a prebiotiky. Probiotika jsou bakterie, které Ziji ve vasich stfevech, a pre-
biotika jsou latky, které témto bakteriim slouzi za potravu. Oboji se nejlépe ziskava
ze stravy, protoze bakterie v doplncich nejsou tak rozmanité jako v prirodé; druhou
nejlepsi moznosti by mohl byt kvalitni doplnék s vysokym obsahem konkrétni flory.

Prvnim krokem je konzumace vyvazeného a dostateéné pestrého jidelnicku. Jed-
notlivé mikroby prospivaiji, kdyz pFichazeji do styku s rliznymi potravinami a zivinami.
Pokud budete mit nevyvazeny jidelnicek, budou nevyvazené i vase stfevni bakterie.
Tim pak vznika nezdravy bludny kruh, ve kterém ma jeden druh bakterii pfevahu nad
jinymi.

Kdyz do svého jidelnicku vnesete rovnovahu, mlzete se z tohoto bludného kruhu
dostat ven a vytvorit si bohatou a pestrou kolonii stfevnich bakterii, které obsahuje
i druhy spojované se stihlosti a zdravim. Studiemi bylo prokazano, ze stihli lidé maijf
bohatsi a pestrejsi kolonii stfevnich bakterii nez obézni lidé. Nejzasadnéjsi slozkou
potravy pro vSechny prospésné bakterie je vlaknina, takze se ji snazte zkonzumovat
aspon 25 gram0 denné a ziskavat ji z pestrych zdrojl, obzvlast ze zeleniny a lusténin.

Dal$im krokem je to, Ze si zajistite, aby byl vas kazdodenni jidelnic¢ek bohaty na urcita
probiotika. Probiotika se vyskytuji v nejriznéjsich formach, véetné takovych fermen-
tovanych potravin, jako je kimdi, kyselé zeli, mékky a dobre ulezely syr, pasta miso,
kvaskovy chléb a probiotické bomby jako kefir a jogurt. Probiotické potraviny vam ve
stfevech vytvofi zdravou kolonii mikrobd, které pak signalizuji mozku pfes nervus va-
gus, Ze ve strevech je vSechno v poradku, takze se mlze uklidnit a prestat vas nutit,
abyste se cpali sladkostmi!

Probiotika samozifejmé také napomahaiji k traveni, coz mdze uz samo o sobé pfi-
nést obrovsky prospéch. V jedné velmi objevné studii udrzovala skupina Zzen a muz(
s nadvahou svUj pfijem kalorii na stalé drovni, ale zménili svyj jidelnicek tim, ze do
néj zaclenili jogurt s vysokym obsahem probiotik. Nezacali ani méné jist, ani se vic
pohybovat, a pfesto se po pouhych Sesti tydnech tohoto zpUsobu stravovani zbavili
v priméru Ctyf procent télesného tuku. Stacilo jim k tomu jen to, ze si uzdravili tré-
veni, to jim diky tomu ozivilo metabolismus, a vysledkem byl Ubytek tuku a zdravejsi
slozeni téla.
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Jednoduchy hydratacni napoj

500 ml vody

1 1Zice javorového sirupu

stava z % citronu
Spetka soli

VSechny prisady smichejte a vychladte.

VYZIVA A SPORTOVNI VYZIVA NAPOJE




PASMOVA NEMOG

Pasmova nemoc znamena docasné naruseni normainiho cirkadianniho rytmu v dd-
sledku rychlé cesty pres nekolik asovych pasem, obvykle letadlem; pficemz vysled-
kem je Unava, dezorientace a naruseny spankovy rytmus.

S rostouci globalizaci zavodéni a relativné snadnym cestovanim je tézké nevybrat si
obcCas zavod na vzdaleném misté nebo nelétat tfeba jen z vychodniho na zapadni
pobFezi. Ovéem obavana pasmova nemoc muize mit podstatny dopad na to, jak se
citime a jaké odvadime vykony! Oteklé kotniky a zmrtvélé nohy v prvnich nékolika
hodinach po dalkovém letu, nemluvé o extrémnich vinach lUnavy a letargie, maji vliv
na spoustu véci; proto se nabizi otazka, jak se my sportovci mame s obavanou pas-

movou nemoci vyporadat, abychom mohli v pohodé zavodit a uzit si celou akci.

Pasmova nemoc neni totéZ co Unava z cesty. Unavu z cesty obvykle vyfesime dob-
rym jidlem, rehydrataci a osvézujicim spankem. Padsmova nemoc je ale vyvolana do-
¢asnym nesouladem mezi nasimi vnitfnimi hodinami, které kontroluji nase cirkadian-
ni rytmy, a Gasovym pasmem a cyklem spanku/bdélosti v cilovém misté. Je zajimavé,
Ze prenastavit si cirkadianni hodiny trva déle po letu ha vychod nez po letu na zapad
(pfedevsim proto, ze cirkadianni rytmus ¢lovéka je o néco del$i nez 24 hodin); proto
mame prirozeny sklon si den mirné prodluzovat.

Pro¢ vnitfni hodiny vyzaduji takovou pozornost? Pocit Unavy je béZznou soucasti toho,
co my sportovci prozivame; je obecné uznavano, ze nedostatek spanku ma jen mi-
nimaini vliv na silu svalU; ale ke $pickovému vykonu, ktery chceme odvést v zavode,
znacné prispéji natrénované drobné rozdily nasich vnitfnich hodin. Pfi dosahovani
$pi¢kovych vykonu hraje roli nase vnitfni teplota, produkce hormond i koncentrace
melatoninu v plazmé.
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Co délat?

Pasmovou nemoc nejlépe zmirnime tim, Ze si prefidime vnitfni hodiny. Ke vzniku pas-
mové nemoci nejvice prispivaji zmény v cyklu svétla a tmy, no¢ni produkce melatoni-
nu a fyzicka aktivita (kolisani vnitfni teploty). Je dost nepravdépodobné, Zze bychom
si mohli uz pred odletem do mista urceni zmeénit cyklus spanku a bdélosti, ale pfesto
existuje par véci, které muizete pro zmirnéni potizi po pfiletu udélat uz pred odletem.

Vystaveni jasnému svétlu ve spojeni s produkci melatoninu: Produkce melatoninu sni-
Zuje vnitfni teplotu a k usnuti je zapotfebi vazodilatace neboli rozsifeni cév a tento
pokles vnitfni teploty. Kdyz je vam v noci horko a nemUzZete usnout, tak vstanete
a jdete se napit studené vody nebo vystrcite nohy zpod prikryvky. Tim se teplo roz-
ptyli a vase vnitfni teplota poklesne - a dostavi se spanek!

Pfiletu na vychod: abyste zah3jili proces prefizovani vnitfnich hodin, zacnéte asi Ctyfi
dny pred cestou pit 30 minut pfed spanim cca 100 ml STUDENE vi§fiové §tavy. zadné-
te chodit spat o hodinu dfive a vstavat o hodinu dfive nez obvykle. Kdyz se probudite,
shazte se co nejdrive vystavit jasnému svétlu (pokud mozno tim, Ze vyjdete ven, ale
dobré Ucinky ma i jasné umelé svétlo pro Iécbu sezdnnich afektivnich poruch - SAD
light - nebo podobné svétlo). Uz posun spankovych ¢asu jeden nebo dva dny pied
letem vam pomuUze zmirnit pasmovou nemoc po priletu.

Pfi letu na zapad: jelikoz pfi letech na zapad se cirkadianni rytmy prFizplsobuji snaz,
protoze télo ma prirozeny sklon k prodluzovani dne, funguje pfi prenastaveni vnitr-
nich hodin pozdéjsi ukladani ke spanku. Pamatujte, Ze ¢im vic ¢asovych pasem pre-
letite, tim vyraznéjsi bude Gcinek pasmové nemoci. Proto vam pomUze, kdyz zaénete
2-4 dny pred letem chodit spat o hodinu pozdéji. Pfi nasem bézném dennim rozvrhu
to neni pFilis praktické, protoze kdyz pljdete pozdéji spat, tak se vam bude chtit poz-
déji vstavat, ale pokud se vam podari si 30-60 minut pfispat a vystavit se ihned po
probuzeni jasnému svétlu, bude to mit rozhodné priznivé ucinky.

Co délat ve dnech pred cestou a v den cesty?

Lety na dlouhé vzdalenosti, obzvlast pres nékolik Casovych pasem, predstavuiji pro
télo velkou zatéz. V letadle byva méné kysliku nez v bézné atmosfére a vzduch je
tam také dost suchy, takze to u vas mlze vyvolat dehydrataci. Jesté horsi problémy
s dehydrataci mivaji lidé, ktefi béhem cesty piji alkoholické napoje.
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Tipy

Tyden pred cestou konzumujte dostatek potravin, které podporuji imunitni systém
a streva (tfeba Good Gut Daily Boost), a uzivejte jeden 80mg aspirin denné (jako pre-
venci hluboké zilni trombdzy).

Jidlo na éty¥i dny pfed letem:

1. DEN Dejte si snidani a obéd s vysokym obsahem bilkovin, ale veceri
s vysokym obsahem sacharidii a nizkym obsahem bilkovin.

2.DEN Jezte lehka jidla, napriklad salaty, ridké polévky/smoothie,
ovoce, dZusy, zeleninu; tuky a kalorie udrzujte na minimu
(trochu jako pfi mirném ptistu).

3.DEN Zopakujte 1. den.

4.DEN Den odletu: Zopakujte 2. den.

(den letu) (Pfimo zazra¢né pisobi kompresni leginy!)

Let na vychod V den cesty konzumujte kofeinové napoje pouze v dobé, kdy je

ve vasizemi 6-11 hodin dopoledne. Pokud pristavate v misté
urceni v noci, neni dobry napad spat v letadle. Snazte se
zustat vzhiru.

Let na zapad V den cesty pijte kofeinové napoje pouze v dobég, kdy je ve
vasi zemi rano. Pokud pristavate v misté urcenirano/ve dne,
pomuZe vam visniovy dZus nebo valerianské kapsle usnout
v letadle a neprobudit se s pocitem , kocoviny*“.
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VYZIVA A SPORTOVNI VYZIVA

Vyhybejte se kofeinu a alkoholu, protoze ty by vam zpUsobily dehydrataci. BE€hem letu
si dejte kazdé 2-3 hodiny 500-800 ml funkéniho hydrataéniho napoje (tj. pridejte si
do téchto 500-800 ml $petku soli) plus 80mg aspirin. Tato kombinace vam pomuze
proti dehydrataci i hluboké zilni trombdze.

Kazdych 6 hodin letu si dejte proteinovy napoj (vezméte si do letadla napriklad pro-
teinovy prasek a namichejte si ho do dZusu nebo vody): tim si zachovate hydrataci
a snizite pocit hladu.

B Nezapomente kazdych 90-120 minut vstat (pokud zrovna nespite) a projit se
NEBO udélat vsedé par izomerickych cvikl, abyste aktivovali krevni obéh!

B Po pristani si dejte dalsi proteinovy napoj kvuli rehydrataci a mirnému doplnéni
paliva.

H Pokud pristavate ve dne, vyjdéte ven bez slunecnich bryli, aby vam sluneéni
svétlo pomohlo prefidit vnitini hodiny. Tak se Iépe pFizpUsobite novému ¢asové-
mu pasmu.

H Pokud vam to dovoli ¢as, dejte si prochazku nebo lehky spinning, abyste si
zrychlili tepovou frekvenci a zmirnili pfipadné otoky. Béh by vam po delsim se-
zeni v letadle mohl spiSe uskodit kvUli nahlému zatizeni svald. VSechny spodni
Useky téla budou trochu oteklé, takze chlize je tim nejlepSim a nejméné skod-
livym zplsobem, jak pfesunout télesné tekutiny na spravné misto. Skvély je
i lehky spinning nebo plavani, ale méjte na paméti, ze byste po pfistani ve dne
méli zGstat na jasném dennim svétle.

B Jidlo s vysokym obsahem sacharidl a nizkym obsahem tukl a cukrl vam
usnadni usinani jak v letadle, tak i v cilovém misté. Pokud naopak potrebujete
zUstat vzhlru, dejte si jidlo s vysokym obsahem bilkovin a nizkym obsahem tukt
a cukrd.

B Jidlo s vysokym obsahem bilkovin vam zvysi bdélost a schopnost jasné myslet.
Pokud hned po pfistani potfebujete zlstat vzhiru, dejte si bud'v letadle, nebo po
pristani snidani s nizkym obsahem sacharidl a vysokym obsahem bilkovin!

Jidla s vysokym obsahem bilkovin, fyzicka aktivita a svétlo stimuluji aktivni cyk-
lus téla. Jidla s vysokym obsahem sacharidl stimuluji spanek. Kofein a pfibuzné
chemické latky mohou zpUsobit posun vasich biologickych rytmd smérem dopredu
nebo dozadu, podle toho, v jaké denni dobé si je date. V dobé mezi tfeti a patou
hodinou odpoledne je jejich U¢inek neutralni.

Cestovani pfes ¢asova pasma je dnes ¢im dal bézneéjsi a nasledna pasmova nemoc
nemusi byt nutné nijak zavazna. Kdyz napomUzete k resetovani svych cirkadiannich
rytmu uz pred odletem a ihned po pristani, bude to podobné, jako kdyz si balite box
na kolo - obc¢as je to otrava, ale stoji to za to!

PASMOVA NEMOC 049






Zimni snidané

Pohankova kase a posirovana vejce s rukolou 056
Smoothie z manga a ovesné kase se zézvorem a limetkou 058
Smoothie z fepy a malin 058
Rymo, zmiz! Ovesna kase s kurkumou 060
Dozlatova osmazené ovesné livance 062
Vajecné tortilly pinéné bananem, ananasem, mandlovym maslem a limetkou 064
Bircher musli s chia seminky, bandanem a malinami 066
Sendvi¢ se Sunkou, avokadem a syrem cottage na pSeni¢ném chlebu 068
Zimni obédy, vecere a prilohy

Frittata s pec¢arkami portobello, rajcaty a bazalkou 070
Smazeny okounik mofsky s fepou a palivou avokadovou omackou 072
Krokety z quinoy s fepou v korenéné jogurtoveé zalivce oyz
Restované a dusené volské ohanky se zazvorem a seCuanskym peprem 076
Rybi polévka 078
Pikantni japonska nudlova polévka ramen s marinovanymi vejci a morskou rasou nori 080
Marinovana vejce 082
Pikantni japonska nudlova polévka ramen s veprovym bokem chashu 082
Cog au vin s hneédou ryzi 084
Musaka 086
Grilovany lilek, rajcata a mozzarella 088
Teleci steak a sendvice s vejcem, marinovanymi rajcaty a cibuli 090
Kufeci tsukune s omackou yuke a saldtem z krouhaného zelf 092
Celé pectené mrkve s vinaigrette z hnédého masla, koprem a jogurtem 094
Korenova zelenina pecena v troubé 096
Frittata s kofenovou zeleninou pecenou v troubé 098
Natasina repna polévka 100
Chilli con carne 102
Salat z fepy a kapusty s pistaciovymi ofisSky a pomerancovou zalivkou 104
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ZIMA:
PRED
SEZGNOU

EAT RACE WIN! SEZONA ZA SEZONOU

V zimé brzy kondi dny a klesaji teploty. Toto nijak idealni pocasi zplso-
buje, Zze vétsina z nas se uchyli k tréninku pod stfechou v podobé cyk-
listickych kurzl, ergometrd, béhacich pasu, krytych bazénl a podob-
né&. Zadna z téchto moznosti sice neni nijak zvIast ldkava, ale udrzi nas
v kondici, dokud nezac¢ne opravdova prace, abychom pak nezacinali
od nuly!

Kratsi dny a nizsi teploty nam zméni metabolismus a ten zacne podpo-
rovat zvysené ukladani tuku a vyuzivani sacharidd béhem celého dne.
Také mame vétsi chut na potraviny s vysokou hustotou Zivin a na tepla
jidla. Na zimu se obecné hodi jidelnicek s nizSim obsahem sacharidd
a vysSim obsahem tukl a bilkovin. Recepty v této kapitole jsou vytvo-
reny tak, aby zvysily pocit nasyceni, snizily prijem kalorif, zvySily zacho-
vani beztukové télesné hmoty a podporily imunitu a kvalitu spanku.

Eat Race Win! - klicova slova pro zimu

¥ Snizeny prijem sacharidu

¥ ZvySeny prijem bilkovin (). ryby, vejce, kachni, hovézi, veproveé
maso)

B Zvyseny pfijem ovoce s nizkym obsahem cukru a korenové
zeleniny

Javorovy/datlovy sirup
Quinoa, fazole, cocka, amarant a sladké brambory

Skyr, miéko se 2 % tuku, jogurt, smetana, syry a mandlové mléko

Probiotika pro stfevni mikrobiom na podporu imunitnino systému,
zmirnéni stresu a zkvalitnéni spanku

Tuky, véetné olivového a ryzového oleje
Orechy a semena

Vinaigrettes a nizkotuc¢né omacky

Zadna jidla s vysokym obsahem cukru

ZIMA 053
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Gwen Jorgensenoveé je snazsi se zeptat, co nevyhrala. BEhem své kariéry se stala americkou, svéto-
vou i olympijskou $ampionkou a dvakrat ziskala titul Americka triatlonistka roku. SvUj Uspéch z velké
Casti pricita vyzive a jidelniCku. ,,Strava ma obrovsky vyznam,* fika. ,Vyziva je velmi dilezita pro lepsi
regeneraci a vice energie.“ Ji spoustu plnohodnotnych potravin (whole foods) a prisun kalorii si zvy-
Suje avokady, oleji, ofechy a kokosovymi ofechy: ,Pfed tfemi lety jsem hodné zhubla a zacala jsem si
do jidelni¢ku pridavat spiSe tuky nez sacharidy.”

Jidlo je pro triatlonisty ,velmi osobni véc“. Gwen Fika: ,Vyziva je stejné dilezita jako trénink.“ Spolu-
pracuje s odbornikem na vyzivu, ktery ji pravidelné provadi krevni testy pro kontrolu zéasadnich hod-
not, jako napriklad mnozstvi Zeleza (aby si ji udrzela, ji spoustu prejtu zvaného morcilla), a upravila
si jidelnicek: svlj den zahajuje prisunem kalorii ze smoothie, bananl a burakového masla. ,,Citim se
lip, kdyz vim, Ze jim zdravé,” fika. ,Kdyz mam zdravy jidelni¢ek, vim, Ze délam vsechno, co je v mych
silach, abych si zajistila spravnou regeneraci a spolehlivou vykonnost.“ Gwen je presvédcena, ze
odvadi lepsi vykony, kdyZz vylouci ze stravy lepek, a odhaduje, Zze asi 90 % potravin, které si kupuje,
lepek neobsahuje: ,,Chléb a pecivo v USA nékdy za moc nestoji, ale po cerstvém kvaskovém chlebu
se citim o hodneé lip.*

Gwen se snazi dodrzovat pfirodni jidelnicek a nepouziva specialni doplnky pro sportovni vyzivu (en-
gineered nutrition) jako gely, protoze ,ty Clovéku kazi zuby*“. ,Pfi tréninku jezte to, co budete jist
i v den zévodu. Potraviny jako banany jsou na trénink, ale ne na zavody.“ Rika, Ze na to, aby vydrZela
sportovni vypéti, ji staci 400 kcal. A co regenerace? ,K té pouzivam nutriéni tyCinky nebo posiu man-
zela, aby zajel koupit néjake jidlo.“ Pevné veri v konzumaci lokalnich jidel, protoze ta zintenzivni pro-
zitek daného mista a kultury, at jsou to meat pies ve Wellingtonu nebo paella ve Valencii. Kdyz zrovna
neji lokalni stravu, ma béhem sezdny nejradsi ryzova jidla a salaty ze sladkych brambor: ,Sladké
brambory UpIné miluju, takze je na mém taliti s vecefi najdete skoro kazdy den!*

Gweninym manzelem je byvaly profesionaini cyklista Patrick Lemieux, ktery moc dobre vi, co zna-
mena byt elitnim sportovcem. Patrick sam sebe oznacuje za jejiho muze v domacnosti a pravé on
nakupuje a vari, aby se Gwen mohla soustredit na trénink. ,,Jim hodné a mdj den obvykle obsahuje tFi
az Gtyfi tréninkové faze, takze se snazim do sebe rano dostat spoustu kalorii, abych méla zaklad, ze
kterého budu moci cerpat energii. Zjistila jsem, Ze kdyz si déam nedostate¢nou snidani, tak nemam
tak dobré vykony jako ve dnech, kdy mam snidani poradnou a solidni.* Jak tedy Sampionka v triatlo-
nu zahajuje den? ,Moje obvykla snidané se sklada z ovesné kase s nejriznéjsimi ofechy a sezénnim
ovocem a navic mivam posirované vejce, které mi doda bilkoviny. Takova snidané mi nadlouho doda
energii a snadno se pripravuje, at jsme kdekoli ve sveété.«

K obédu ma nejradsi ryZova jidla, vafenou zeleninu a néjakou bilkovinu. ,K mym oblibenym obédim
a jidlim po zavodech patfi ryzové kari a pad thai. Ty se snadno snédi a dobfe chutnaiji.“ Jelikoz tézisté
své vyzivy obvykle umistuje do rannich hodin, byva jeji veCefe vzdycky tim nejlen¢im dennim jidlem
a obsahuje spoustu vafené zeleniny. ,Ke kazdému jidlu VZDYCKY snim néco zeleného.“ V leh&ich
tréninkovych dnech se stravuje velmi jednoduse, staci ji zeleninova omeleta, a kdyz je na cestach,

muzZe se spolehnout, Ze ji Patrick pFipravi néco, co bude vhodné pro lety.

Kdyz vi ¢lovék az pFilis mnoho o tom, jaké palivo by mél télu dodavat pfi tréninkovych jizdach, mize
mu to nékdy plsobit potize, ale Gwen se tim nenecha znervdznit: staci ji lahev, do které si pripravi
Red Bull rozfedény 50/50 s vodou, banany a organické a prirodni nutriéni tycinky: ,Vzdycky si u nich
kontroluju prfisady.© Kdyz ma dulezity zavodni den, da si asi tfi a pdl hodiny pred startem misku
ovesnych viocek namocenych pres noc s burakovym maslem. Pokud zavod zac¢ina v pozdéjsich
dennich hodinach, da si k snidani tfeba ryZzi a jogurt plus ovesné vloc¢ky a nutriéni tycinku. Zohled-
nuje pfi planovani zavodni stravy teplotu? ,Rozhodné na ni beru ohled. Kdyz je chladny den, trva mi
straveni jidla pfed zavodem asi dvé a pUl hodiny, ale kdyz je horko, necham si vétsi casovou rezervu.
V horkych dnech je zasadni hydratace, vzdycky se staram o to, abych vypila dostatek tekutin. Dam
si tfeba zmrazit Iahve s vodou a postupné je necham roztavat, takze voda je v nich pak studena, ale
neni ledova.”

VSimla si v poslednich nékolika letech néjaké zmeény ve stravovani triatlonistli? PFipomina doporuce-
ni ostatnich vytrvalostnich sportovcl: ,Nezkousejte nic blaznivého. Drzte se toho, co vam funguje.”
Jeji nejlepsi rada pro novacky v tomto sportu je zaplanovat si do denni stravy recepty, které jsou
vhodné na cesty a umoznuji si vSechno pékné rozvrhnout a nemuset obtizné shanét potraviny. ,Na-
planujte sijidlo, uvarte si néco dopredu a méjte pripravené ty spravné potraviny.“ Také upozornuje, ze
zacatecnicka chyba je dostatecné nejist. Zna ji z vlastnich zkusenosti, kdy se pak ,budila po zavode
ve dvé hodiny rano, méla hlad a cpala se zmrzlinou! KdyZ se ¢lovék dostatecné naji ve spravnou
dobu, tak se také vyhne prazdnym kaloriim.“

Co Gwen Jorgensenova, jedna z nejlepsich sportovkyn svéta, povazuje za své nejvetsi vitézstvi?
.Nejde jen o to dokoncit zavod jako prvni. Jde o to, co jste dokazali a jak jste vyrostli jako ¢loveék, jde
0 posunovani vlastnich hranic. Soucasti toho vseho jsou i véci, které prozivate s rodinou, jidlo a ces-
tovani - takze je nepovazujte za samozrejmost.“

,VZiva je nesmirné duleZita pro
lepsi regeneraci a vice energie.

Je stejne duleZita jako trénink.”

ROZHOVOR ———— GWEN JORGENSENOVA
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Pohankova kase a posirovana vejce s rukolou

GUNO O

Pfiprava pohanky: Ve stfedné velkém kastrolu smichejte pohanku,
osolenou vodu a ¢esnek a pfi stfedni teploté uvedte do varu.
Snhizte na nizkou teplotu a nechte pod poklickou pomalu vafrit
10-12 minut, dokud se nevstieba veskera tekutina. Odstavte

z plotny a nechte pod poklickou odstat jesté 10 minut. Sundejte
poklicku, rozmackejte mékky ¢esnek vidlickou a dikladné
promichejte.

Pfiprava vajec: Pri stfedni teploté uvedte do varu vodu ve 2 stfedné
velkych kastrolech. Vejce rozklepnéte do 2 oddélenych misticek

a odstrante pripadné kousky skofépky. CtyFi prsty jedné ruky

dejte nad prvni vejce jako parat a opatrné naklonte misticku tak,
aby nejfidsi ¢ast vejce odtekla do drfezu. Totéz udélejte s druhym
vejcem. Do prvniho kastrolu prilijte bily vinny ocet a metlou zaénéte
rychle slehat vodu tak, aby se uprostied vytvofril vir. Prvni vejce
vyklopte doprostred viru a nechte vodu vifit kolem vejce. Z bilku

by se méla vytvofit krasna koule. Az vejce za¢ne tuhnout, vaite

ho dal, dokud nebude natolik pevné, abyste ho mohli dérovanou
nabérackou vytahnout z vody. Pfeneste ho do druhého hrnce

a mirnym varem uvarte na poZadovanou tuhost (pokud chcete

mit mékky tekuty Zloutek: 4 minuty / pokud chcete mit mékky
pevny Zloutek: 4-5 minut / pokud chcete mit tuhy Zloutek: 5 minut -
doba vareni se mize lisit i podle velikosti a ¢erstvosti vejce). Ve
zopakujte s druhym vejcem.

V misti¢ce uslehejte dohromady olivovy olej a jableény ocet.
Pfidejte rukolu a chvili ji obracejte, aby byla dobfe obalena.

Osolte a opeprete podle chuti. Pfed podavanim rozdélte teplou
pohankovou kasi do dvou misek a pak dejte na kazdou navrch hrst
rukoly a jedno posirované vejce.
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200 g pohanky proplachnuté
studenou vodou

200 ml vody s 1 1Zi¢kou soli + pfipadné
vic podle potfeby

2 oloupané strouzky cesneku
2 cela velka vejce

50 ml bilého vinného octa
11Zice olivového oleje
jable¢ny ocet na ochuceni

1hrst (20 g) Cerstvé rukoly,
oplachnuté a osusené

sul a pepf na dochuceni




Smoothie z manga a ovesne kase

se zazvorem a limetkou

10773010,

Mango odfiznéte na obou stranach od pecky a vydlabejte duZinu.
V nadobé vykonného mixéru smichejte mangovou duzinu, banan,
ovesnou kasi a polovinu mrkvové stavy. Rozmixujte dohladka.
PFidejte zézvor a znovu rozmixujte dohladka. Pfilijte zbylou §tavu
a pripadné vodu a potom znovu mixujte az na pozadovanou
konzistenci. Dochutte strouhanou limetkovou klirou a $tavou

a podavejte.

Smoaothie z repy a malin

CGUHTO

V nadobé vykonného mixéru smichejte fepnou $tavu, banan

a maliny. Rozmixujte dohladka. V pfipadé potfeby pfilijte vodu

a potom znovu mixujte az na pozadovanou konzistenci. Dochutte
medem, strouhanou limetkovou klrou a §tavou a podavejte.

TIP: Smoothie si mlZete pripravit Fidsi a prabézné ho pit, nebo ho
podéavat hustsi v misce s musli a IZici Feckého jogurtu. Na podporu
regenerace pridejte proteinovy prasek.

ZIMA SNIDANE

I

1 stfedné velké mango
1 stfedné velky banan, oloupany
100 g vychladlé uvarené ovesné kase

250 ml mrkvové §tavy, rozdélené
naptl

20 g €erstvého zazvoru, oloupaného
a nakrajeného na tenké platky

strouhand klira a §tava z 1 limetky
pro ochuceni

’

250 ml fepné stavy

1 stfedné velky banan, oloupany
150 g mrazenych malin

med na ochuceni

strouhana ktira a §tava z 1 limetky pro
ochuceni
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Rymo, zmiz!
Ovesna kase S kurkumou

107710,

Ve velkém kastrolu pfi stfedni teploté smichejte vodu, rozinky,
sluneénicova seminka, susena jablka, kofenfi a sll a uvedte do
varu. Za stélého michani pridejte ovesné viocky a znovu uvedte do
varu. Pfisypte polovinu jablek nakrajenych na kosti¢ky, pak snizte
teplotu a nechte 10 minut pomalu varit. Pokud je tfeba, pridejte
vodu, osolte a ochutte medem.

Ovesnou kasi rozdélte do servirovacich misek a kazdou porci
posypejte slunecnicovymi seminky, zbylymi jablky nakrajenymi na
kosticky, dochutte medem a podavejte.
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11vody + dalsi podle potieby
50 g zlatych rozinek sultanek

20 g slune¢nicovych seminek +
dalsi na ozdobu

15 g suSenych jablek

11Zic¢ka Cerstvé nastrouhané
zazvorové duZiny nebo % l1Zicky
suSeného zazvoru

11zicka Cerstvé nastrouhaného kofene
kurkumy nebo % lZi€ky kurkumy

v prasku

%2 1Zi¢ky skofice

stil na ochuceni

200 g ovesnych vlocek

2 stiedné velka jablka pokrajena
na kosticky a rozdélena na dvé ¢asti

med, javorovy nebo datlovy sirup
na dochuceni

SNIDANE




Dozlatova osmazene ovesne livance

10171010, 11

Vejce zamichejte do ovesné kase a uslehejte dohladka. Na panvi 2 vejce
s nepfilnavym povrchem rozehfejte pull IZice olivového oleje. Na 200 g zbylé ovesné kase
olej dejte 3 IZice ovesné kase a smazte 2 minuty po kazdé strané,

., « . olivovy olej na smaZeni
aby livance mely zlatavou barvu a byly pevne.

Hotové ovesné livance preneste na talife. Navrch dejte Serstvé 15petka soli
ovoce, jogurt a med podle chuti a podavejte. cerstvé ovoce
jogurt
med

ZIMA SNIDANE 063
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2 a-velka vejce
1sp€'ﬁka skofice.
stil ha ochuceni - ; a7

1 banan oloupany a naki'a]eny na , e
plat

b '|-|._\_

190‘g gerstvého ananasu nakrajeného
na késtlcky

1 maracuja ; =
15 ml medu nebo po{lle chuti

- strouhana kiira a staw‘a z1 hmetky I o

11zicka ohvoveho oleje -
30¢g mandloveho masla

bily recky jogurt

V. misce uélehejté»dibh_ro'mady vejce a skofici, pak podle

- chuti osolte. Odstavte stranou. Do misy dejte banan, ananas

a maracuju. Jemné pf:e‘,rﬁl’Fhejte pak ochutte medem,
strouhanou Ilmetkovou E('Lu'?u a stavou ':

' Na panvi s ﬁepFiInavym povrchem roz_gif]‘r'ejte ollej_pFi stFé‘__dr)g .

i

teploté. Na panev nalijte pok}Vih}J vajeéné smlési a rovnomerne
ji rozprostFete do tvaru omelety. Smazte asi 45 sekund. Obratte
a smazte jesté 15 sekund, aby vejce v omeleté nezlstalo tekuté.
PFeneste na servirovaci talif. Stejné postupuite i se zbyvajici
vajeénou smesi. Kazdou omeletu potrfete mandlovym maslem,
navrch dejte polovinu ovocného salétu a pak srolujte. Podévejte
s jogurtem a medem podle chuti.
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Bircher miisli s chia seminky,
bananem a malinami

3010,

V mise smichejte musli, jogurt, chia seminka a banan. Zakryjte
plastovou fdlii a postavte na noc do chladnicky.

Sejméte plastovou fdlii a smés dobFe promichejte.

Rozdélte muUsli do servirovacich misek a kazdou porci svrchu
ozdobte malinami a na platky nakrajenym cerstvym bananem, pak
podavejte.

TIP: Abyste ziskali vydatnou snidani, pfidejte trochu proteinového
prasku. Kdyz vas ocekava narocné dopoledne, pripravte si musli
do cestovniho kelimku a vemte si ho s sebou.

ZIMA SNIDANE

oo oeosse
mnm—rmnmn
200 g neslazeného miisli

200 ml plnotuéného jogurtu nebo
mandlového mléka

11Zice chia seminek

1 stfedné velky banan, oloupany
a rozmackany + dalsi na ozdobu

50 g malin
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Sendvic se sunkou, avokadem a syrem

cottage na psenicnem chlebu

GOwv

Avokado rozkrojte na poloviny, opatrné vyberte ze slupky duzinu
a nakrajejte na platky. Platky rozlozte do véjite. Pokapejte je
limetkovou $tavou a posolte.

Na kazdy platek opeceného chleba narovnejte platky avokada

a Sunku, navrch dejte syr cottage a rukolu. Pokapejte olivovym
olejem, osolte a opeprete a pak podavejte.

068 Rl
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1 stfedné velké avokado, rozkrojené
na poloviny a odpeckované

§tava z 1 limetky

2 platky toastového chleba, opecené

4 platky kvalitni na vzduchu susené
Sunky

50-75 g syra cottage

17adna hrstka cerstvé rukoly,
oplachnuté a osusené

olivovy olej

sul a pepf na dochuceni

ZIMA

SNIDANE




Frittata s pecarkami portobello,
rajcaty a bazalkou

@efév@ seee essscee

g rrr—rern
Troubu predehrejte na 170 °C. Kulatou dortovou formu vylozte 8 celych velkych vajec
pergamenovym papirem a formu i papir zlehka potrete olejem. erstvé nastrouhany muskatovy
V mise uslehejte vejce, osolte, opeprete a ochutte muskatovym ofisek na dochuceni

ofiskem. Odstavte stranou. Houby a rajc¢ata oplachnéte

a pokrajejte na platky silné asi 1 cm. Na panvic¢ku nalijte olivovy
olej, rozehrejte a posolte. Houby osmazte dozlatova, pak odstavte 2 pecarky portobello
z plotynky. 100 g €erstvych rajcat

sul a pepf na dochuceni

11Zice olivového oleje
Houby, rajcata a bazalku preneste do pfipravené dortové

_ oy . . . 1svazecek €erstvé bazalky
formy. Prelijte vaje€nou smesi a posypte parmezanem. Pecte

20-25 minut, dokud vajeéna smés neztuhne. Vytdhnéte formu 50g cerf;tve nastrouhaného
z trouby, nechte 10 minut vychladnout a potom frittatu nakrajejte parmezanu
na prouzky a podavejte je namazané z jedné strany hofcici. dijonska hotcice

TIP: Frittata se d4 jist studena jako soucast cestovnino obéda
nebo regeneracniho jidla s quinoou nebo ryzi jako prilohou.

ZIMA OBEDY, VECERE A PRILOHY 071




Smazeny okounik morsky s repou
a palivou avokadovou omackou

107710}

Repu opldchnéte a uvarte v neosolené vodé tak, aby byla kiehka,
tj. asi 30-40 minut. Nechte ji vychladnout, vezméte si jednordzové
rukavice a vymacknéte ze slupky duzinu. Rozkrajejte na sousta,
osolte, opeprete a ochutte balzamikovym octem. Odstavte
stranou.

Avokado rozkrojte na poloviny a odpeckujte. Vyberte ze slupky
duzinu a rozmixujte dohladka s limetkovou $tavou, paprikou

a Cesnekem. Pokud je tfeba, pridejte vodu, osolte a opeprete.
Omacku si odstavte stranou.

Rybi filety osolte. Na stfedné teplé plotynce rozehrejte olivovy olej
na panvi s nepfilnavym povrchem. Ryby polozte na olej kizi dold

a smazte 1-2 minuty, tak aby byly asi na 80 % hotové. Obratte,
sundejte z plotynky a nechte na panvi asi 1 minutu odpocivat.
Pokud je ryba hotova, mél by masem snadno projit tester na dorty.
Do fepy vmichejte koriandr, pak osolte, opeprete a dochutte
balzamikovym octem. Smés rozdélte na dva talife a na kazdy dejte
navrch rybi filet. Kolem ryby nalijte 2 I1Zice avokadové omacky

a zbylou omacku podavejte zvlast.

072 ERW
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500 g fepy

11Zice balzamikového octa +
dalsi na ochuceni

1 stfedné velké avokado

stava ze 2 limetek

1 stfedné velka zelena chilli paprika
1 oloupany strouzek ¢esneku

400 g filetti z okounika moiského,
vykosténych

11Zice olivového oleje
Y, svazecku Cerstvého koriandru

sul a pepf na dochuceni




Krokety z quinoy S repou
v kofenene jogurtove zalivce

10710}

Troubu predehrejte na 240 °C. Plech na peceni vylozte
pergamenovym papirem. Do velkého kastrolu nalijte osolenou
vodu, vlozte quinou a pfi stfedni teploté ji uvedte do varu.

Snizte teplotu a varte bez poklicky 10 minut. Odstavte kastrol

z plotny, pfikryjte poklickou a nechte odstat jesté 5 minut. Quinou
dejte do misy a nechte nejméné 10 minut vychladnout.

Cibuli a ¢esnek oloupejte a nasekejte nadrobno, pak odlozte
polovinu cesneku stranou. Petrzelku oplachnéte a nahrubo
nasekejte.

Uvarenou fepu oloupejte a nakrajejte na kosticky. Do quinoy
pridejte cibuli, 1 strouzek ¢esneku, petrzelku, cizrnovou mouku,
kmin a vejce a Fadné promichejte. Ochutte strouhanou citronovou
kdrou, $tdvou, osolte a opeprete.

Ze smési tvarujte placiCky a pokladejte je na pfipraveny plech.
Pokapejte olejem a pecte asi 6 minut. Obratte a pecte dalsich

6 minut dozlatova. Vytahnéte z trouby a odstavte stranou.

Repu smichejte s jogurtem, zédzvorem a zbylym &esnekem. Osolte,
opeprete a pridejte chilli podle chuti. Pfi podavani dejte placicky
na jeden talifek a fepu na druhy.

ZIMA OBEDY, VECERE A PRILOHY
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175 g vafené quinoy

350 ml mirné osolené vody

1 mala cibule

2 strouzky ¢esneku

1 hrst Cerstvé plocholisté petrzele
500 g vafené fepy

45 g cizrnové mouky

1 g mletého kminu

1 celé velké vejce

strouhand ktira a §tava z 1 citronu
stl a pepf¥ na dochuceni

olivovy olej na peceni

150 g bilého Feckého jogurtu

10 g mletého Cerstvého zazvoru

chilli kofeni na dochuceni



Restovaneé a duseneé volske ohanky
Se zazvorem a secuanskym peprem

J03 030 PEer — I
Troubu prfedehfejte na 185 °C. Mrkev ocCistéte, zazvor oplachnéte 800 g mrkve

a nastrouhejte, palicky ¢esneku prekrojte vodorovné napul

a papriku nakrajejte na prouzky. Zeli pokrajejte na tenké platky

na mandolinovém struhadle nebo ostrym nozem.
- 1 ¢ervena chilli paprika

50 g Cerstvého zazvoru

2 celé palicky Cesneku

Ohanky polijte olejem a dlikladné upecte v troubé dohnéda 1 hlavky cerveného zeli

na plechu vylozeném pergamenovym papirem. Pfeneste je do 1,5 kg volskych ohanék

litinového hrnce s pokli¢kou zvaného holandska trouba a snizte 3 hvézdicky badva

teplotu na 160 °C. PFidejte zazvor, ¢esnek, papriku, badyan, vezdicky badyanu

javorovyidatlovy sirup a seduénsky pept a zprudka opedte, abyste 500 ml javorového/datlového sirupu
privedli javorovy/datlovy sirup do varu a vSechno bylo lesklé. 1-21Zicky mletého se¢uanského pepie
Polovinu mrkve nakrajejte na sousta a pfimichejte k oharnkam. na ochuceni

Prilijte vSechny tekutiny, pfi stfedni teploté je uvedte do varu, 200 ml saké nebo bilého vina

holandskou troubu zakryjte poklickou, dejte do trouby a potom
varte 3,5 hodiny, dokud maso nebude Upiné mékké. Ohanky

v tekutiné jednou za hodinu obracejte, aby se rovhomérné 300 ml kufeciho vyvaru nebo vody
podusily. 3 1Zice ryZového octa

100 ml s6jové omacky nebo tamari

1 svazecek Cerstvého koriandru
Opatrné vyjméte ohanky, cesnek a mrkev a potom tekutinu

scedte. Seberte z povrchu pénu a nechte omacku svafit asi na
polovinu. Vratte do oméd&ky ohanky, Gesnek a mrkev a ochutte dusena ryZe jako pfiloha
séjovou omackou a ryzovym octem. Na panviéce rozehrejte olej,

zbylou mrkev na ném orestujte tak, aby méla zlatavou barvu

a byla kifehka, a potom osolte. Mrkev vyjméte, panvicku otrete

papirovou utérkou a potom na ni orestujte Cervené zeli tak, aby

bylo mékké a kiehké. Ochutte ryZovym octem a sdjovou omackou.

Volské oharnky podavejte s dusenou ryzi, restovanou mrkvi a zelim

a navrch dejte na ozdobu koriandr.

olej na restovani a vareni

TIP: Zbylé oharky a zeli mUzete nasledujici den pouzit jako
chutnou napln do sendvice.
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Rybi polevka

10710}

VvSechnu zeleninu oplachnéte. Pérek a cesnek nakrajejte na

tenké platky, potom pokrajejte cibuli a fenykl na kosti¢ky. Bylinky
oplachnéte a rozdélte, potom nakrajejte petrzelku na tenké
prouzky. Ve velkém hrnci rozehrejte 1 IZici olivového oleje. Pridejte
porek, Cesnek, cibuli, fenykl a tymian a restujte asi 2-3 minuty,

tak aby cibule byla kiehka a prlsvitna. Pfidejte rajcatovy protlak

a nechte 1 minutu varit. Prilijte vino a varte, dokud se tekutina
nesvari na polovinu. Pfidejte rajcata a vodu, potom osolte

a opeprete. Uvedte do varu, pak snizte na stfedni teplotu a nechte
pomalu vafit asi 20 minut. Ochutte strouhanou citronovou kdrou

a $tavou, osolte a opeprete.

Rybu odkostéte a nakrajejte na kosticky 3 cm x 3 cm. Osolte

a nechte 20 minut odpocivat. Pfidejte i s humFimi ocasky do
polévky a privedte do pomalého varu. Odstavte hrnec z plotny

a nechte odstat jesté 5 minut. Prelijte polévku do velké servirovaci
misy a posypte petrzelkou. Podavejte horkou a na zvlastnim talifku
priloZte chléb.

TIP: Abyste zvysili obsah sacharid(, pfidejte ke konci vareni

1-2 brambory a varte, dokud nezmeéknou.

ZIMA OBEDY, VECERE A PRILOHY

2 stiedné velké porky

3 strouzky ¢esneku

1 stfedné velka cibule

1 stfedné velky fenykl

1, svazeCku €erstvého tymianu

1, svazeCku Cerstvé petrZelky
s plochymi listy + dalsi na podavani

olivovy olej na vafeni

40 g rajcatového protlaku

250 ml bilého vina

2 plechovky drcenych rajcat

500 ml vody

stl a pepf¥ na dochuceni

strouhan ktira a §tava ze 2 citrond

Cerstvé nastrouhany muskatovy
ofisek na dochuceni

400 g Cerstvé tresky zbavené kiuZe
8-12 oplachnutych hum¥ich ocaskt
chléb
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Pikantni japonska nudlova polévka ramen
S marinovanymi vejeci a morskou rasou nori

107710}

VvSechnu zeleninu oplachnéte. Oloupejte a nasekejte nadrobno
zézvor a ¢esnek. Bok choy nakréjejte na 6 nebo 8 klinkd. Cibulku
a papriku pokrajejte na platky. Ve stfedné velkém hrnci rozehrejte
olivovy olej pfi stfedni teploté. Pfidejte zazvor a Cesnek a pak

1 minutu restujte. Pridejte vyvar a miso pastu, potom uvedte do
varu. Bok choy povarte mirnym varem tak, aby mél jasné zelenou
barvu a byl kfehky, pak hrnec odstavte z plotynky. Dochutte
strouhanou limetkovou kirou, $tavou, pfidejte tamari, chilli pastu
a osolte.

V panvi pfi stfedni teploté nechte po obou stranach dozlatova
zkaramelizovat platky chashu, potom panev odstavte z plotynky.
Nudle rozdélte do servirovacich misek a prelijte polévkou. Navrch
narovnejte bok choy, chashu a vejce. Podavejte s cibulkou,
paprikou, moFskou Fasou nori a marinovanym zazvorem.

080 ERW
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25 g ¢erstvého zazvoru

4 strouzky cesneku

2 ¢inské brukve bok choy
1svazecek jarni cibulky

1 ¢ervena chilli paprika

11Zice olivového oleje

11litr kufeciho vyvaru

50 g miso pasty

strouhana kidra a $tava ze 2 limetek
30 ml s6jové omacky tamari
10-30 ml chilli pasty na ochuceni
stl na ochuceni

8-12 platkl chashu (viz recept na
s. 83)

vafené nudle dle vlastniho vybéru

4 vejce ramen, rozkrojena napul
(viz recept na s. 83)

4 listy mot'ské fasy nori pokrajené
na prouzky

50 g marinovaného zazvoru

OBEDY, VECERE A PRILOHY




