Zdravé menu
pre sportovca

Kazdy clovek ma v sebe Sportovca - aktivnu bytost, ktora sa potrebuje hybat,
spotit a vyrobit svoje vlastné endorfiny, zlepsit i¢inok inzulinu, udrziavat svaly...
ukazuje sa, ze ak sa ¢lovek prestane hybat, prichadza postupne o zdravie
vsetkych organov, nielen o svaly.

Toto menu sme pripravili a neskor varili a ochutnavali na odbornom workshope,
ktory pri prilezitosti Medzinarodnej odbornej konferencie organizovanej
Slovenskym zvazom ladového hokeja v maji 2019 v Senci viedol

MUDr. Igor Bukovsky, PhD.

Tento material je stcastou nasho trojdielneho seridlu videi, ktoré vznikli

na tomto workshope. Ak ste ich este nevideli, pozrite si - najnovsie informacie

o tom, ako spravne upravit zloZenie stravy pre Sportovcov na zaklade dlhodobého
Studia a vyskumu. Vyhnite sa v stravovani médnym trendom, sledujte zdravy
rozum a svoje travenie!

7elame Vam V§bornd chut </

MUDr. Igor Bukovsky, PhD.




Petrzlenoveé pesto
S pomarancom

Potrebné suroviny
kahini (sezamovd pasta) = fit chlieb

A |
~ Iis&E Linskej kapusty (nakrdjane o s hldbdmi, opsdhui to najlepSiel) " kanadske petrZlenové pesto
< hrupt Plal—k pomqvqméq s bieloy vrshvoy éu;kj " listy Cfnsf{ej k?,p usty, rvvfakrajane alebo
, R , natrhaneé na sirku peciva
~ ?'ql’ki lahbakoveho oty = pomarand, nakrajany na hrubé platky
~ kdnadske pel—vilev\ové P%Jro aj s bielou vrstvou Supky (pomarané
oreZeme z vrchnej vrstvy noZikom,
nezbavime ho celej Supky!)
= |ah6dkové tofu, nakrajané na platky
Cas pripravy: 6 minat = tahini

Poznamka Igora

Poznamka Petry

Kanadské pesto

Postup Potrebné suroviny

Viat pokrajame na doske ostrym nozom na ¢o najjemnejSie pasiky. V teflonovej = 2 Salky Cerstvej hladkolistej

panvici pomaly zohrejeme olej, pridame pokrajani viat a za staleho mieSania petrzlenovej viate, umytej a zbavenej
opekame asi 3 minuty. Posolime, pridame Stipku Cierneho korenia, pridame hrubych stoniek

2 polievkové lyZice vody a zakryté podusime este asi 2 - 3 minUty. Podavame = 2 PL panenského olivového oleja
teplé alebo vlazné. Vynikajlca natierka na celozrnné hrianky alebo = Gerstvo zomleté Cierne korenie

ako doplnok k Salatom. = morska sol’

Poznamka kuchara

Par kvapiek citronovej Stavy alebo lyZicka parmezanu na zaver - a mate novd verziu.

Poznamka lekara

Tento pokrm pIny vapnika a silnych antioxidantov bude eSte chutnejsi, ak pridate
aj jeden maly prelisovany alebo najemno nakrajany stric¢ik cesnaku. Petrzlenova
vhat, ktord vam ostane medzi zubami, sa da odstranit napriklad aj dusenymi
Spenatovymi listami, ktoré mozete pouzit ako dentalnu nit &

Cas pripravy: 15 mindt




Spenatovo-cicerova
polievka

Postup Rozpis na 4 porcie
V hibokom hrnci s hrubym dnom rozohrejeme olej, na ktorom kratko, = 1 stredne velka mrkva, nakrajana
asi jednu minGtu, restujeme cibulku. Pridame mrkvu, mleta papriku, ¢ierne na 1 cm kocky
korenie a restujeme dalSie 2 mindty. Potom pridame cicer, Spenat, bobkovy list, = 1 konzerva preplachnutého cicera
liguréek, sol a zalejeme vodou. Varime 7 minut. Na zaver, ked vypneme prikon = 1 Salka baby Spenatu, posekany
tepla, pridame do polievky petrzlenovi viat. nadrobno
~ = 1 jarna cibulka, len zelena ¢ast,
Cas pripravy: 15 mindt posekana nadrobno

= 1 PL petrzlenovej vnate, posekana
Poznamka kuchara nadrobno

= 1 PL cesnakového olivového oleja
= 1 bobkovy list

= 2 malé listky liguréeka

= 1 ¢L mletej Cervenej papriky

= ¢gierne korenie, sol’

= 1 /vody

Crevné baktérie proti rakovine?

Cicer patri k strukovinam, ktoré nafukuju velmi malo, ak vobec.

Maly obsah FODMAP sacharidov a velky obsah vlakniny a vitaminov B robi z cicera
dokonca prebioticki potravinu. Konzervované strukoviny obsahuji eSte mene;j
FODMAP-ov ako uvarené doma a voéi konzerve v skle uz naozaj nemoéze mat nikto
Ziadne vyhrady & (Biopotraviny dmBio predava siet dm drogerie markt)



Low-FODMAP Spagety
Bolognese

Postup

V hibSej panvici zohrejeme cesnakovy olej a opekdme na nom mrkvu,

petrzlen a jarnd cibulku asi 1 minGtu, potom prikryjeme a nechame dusit

6 minat, obCas premieSame. Pridame tempeh, paradajky, Spenat a dusime
dalSie 2 mindty. Prilejeme pretlak, pridame bazalku, bobkovy list, celé Gierne
korenie, Setrne posolime a nechame eSte 3 minuty varit. Podla hustoty pretlaku
bud podlejeme vodou, alebo nechame vodu odparit do pozadovanej hustoty.
Omacku podavame so Spagetami, posypeme parmezanom a ozdobime
petrzlenovou viatou.

Cas pripravy: 20 minit

Poznamka kuchara

Alkohol, vitamin C a pankreas

Rozpis na 4 porcie

= 2 stredne velké mrkvy, ocistené
a nakrajané na ¢o najmensie kisky

= 1/2 stredne velkého petrZlenu,
ocisteny a nakrajany na ¢o
najmensie kisky

= 1 jarna cibulka, len zelena ¢ast,
posekana nadrobno

= 2 stredne velké paradajky, nakrajané
nadrobno

= 1 Salka paradajkového pretlaku

= 1 Salka baby Spenatu, posekany
nadrobno

= 1 (deny tempeh, zlahka rozpuceny
vidlickou

= 1 bobkovy list

= 3 guldcky Cierneho korenia

= susSena alebo Cerstva bazalka

= voda na podliatie

= 2 PL cesnakového olivového oleja

= sof

= celozrnné bezlepkové Spagety
(napr. z naturalnej ryZe), uvarené
podla navodu

= parmezan, postrihany najemno

= gerstva petrzlenova vnat,
na ozdobenie



Karibsky bananovy

Salat

Postup Rozpis na 4 porcie

Vo vacsej mise dobre vymieSame jogurt, kokos a Skoricu. Priddme hrozienka, = 1 vanilkovy nizkotuény jogurt

orechy, zeler a fenikel a dobre zamieSame. Priddme banany a opatrne = 2 - 3lyzice strihaného kokosu

premieSame, aby sme banany nepopucili. Dobre vychladime a podavame na liste = 1/3 Cajovej lyZicky mletej Skorice

Salatu pokvapkané javorovym sirupom. = 1 cely nahrubo postrihany
fenikel

Potrebné nastroje/naradie = 1/2 Salky nadrobno pokrajaného

vacsia Salatova misa, strdhadlo na zeleninu stonkového zeleru

B = 1/2 Salky umytych hrozienok

Cas pripravy: 10 minat = 4 lyZicepo sekanych vlasskych
orechov

= 3 zrelé (ale nie velmi makké)
banany pokrajané na 1 cm hrubé
kolieska

= javorovy sirup

Poznamka kuchara

Poznamka lekara




