KUCHARKA GRAND TOUR

UVOD

& HANNAH GRANTOVA

Zdrava, napadita a vyzivna strava pro profesionalni sportovce a pro fyzicky ak-
tivni osoby vibec — o ni se toho v téhle knize dozvite hodné. Jidlo je palivo,
které télo potfebuje, a mélo by byt samozrejmosti, Ze se citite lépe, kdyz télu
dodavate sprdvné palivo. ,Spravné palivo” ve vyZivovém kontextu znameng, ze
byste méli pouZivat co nejkvalitn&jsi suroviny, abyste docilili optimalni energe-
tické vymeény.

Jde hlavné o jidlo, ale nejen o n€j. Jde o poradné jidlo po cely den. Poradné,
poctivé pripravené jidlo, naprosto a Gplné bez chemicky upravenych produktg,
jako je rafinovany cukr, téstoviny z bilé mouky a hotové omacky, zalivky, pecivo
a zakusky. Kdyz zacnete vafit opravdu poctivé a budete pouzivat Cerstvou zele-
ninu, ryby a kvalitni maso, vsechno nejlépe v bio kvalité, tak to zkratka nema-
Zete zkazit.

Kucharka Grand Tour nabizi recepty pro stravovani béhem jednadvacetiden-
ni Grand Tour (Tour de France, Vuelta a Espana nebo Giro d'Italia). VSechna jidla
pro jezdce, hlavni ¢i obCerstvujici, jsou pfipravena pouze a vyhradné z €erstvych,
a predevsim ekologickych a mistnich surovin. Kniha nabizi recepty, podle nichz
jsem varila pro nase jezdce béhem Tour de France 2012. Mezi jednotlivymi eta-
pami si mUzZete precist Gvahy jednotlivych profesionalnich cyklistd o jidle — zda
zaznamenali néjaky rozdil béhem zavodu ¢i po jeho skonceni.

Jedna se tedy o 21 veceri, kazda kapitola nabizi tfi, Ctyfi nebo pét receptl.
Kromé toho v ni najdete par ndmétd na obéd a na snidané. Déle jsou v knize
recepty na dal3i ¢asti jidelnicku, napfiklad na pecivo, zalivky a obcerstveni pfi
zavodu. Jednotliva jidla lze rdzné kombinovat, abyste stravu mohli pfizpisobit
dieté ¢i vlastni chuti, a prilohy muzZete volit podle potieby - napfiklad celozrn-
nou ryZi, celozrnné téstoviny, celozrnny bulgur a obcas trochu brambor.

Samoziejmé si pro sebe kazdy vecer nemusite pfipravovat tolik rznych ji-
del, kolik jsem jich vafila pro jezdce. Délam to proto, aby si z nabizenych pokr-
mUG dokazal vybrat kazdy. Priprava jidel pro cely cyklisticky tym, v némz jsou
zastoupeni jezdci témér z celého svéta, neni zrovna jednoducha. Mnohé recepty
jsou sestavené tak, aby se daly prizpUsobit i bezmlécné a bezlepkové dieté. To
je pro nas velice dilezité, protoze mnoho lidi trpi mirnou intoleranci pravé na
tyto dvé latky, a kdyz jejich podil ve stravé omezime na minimum, podpofime
tim obranyschopnost téla proti méné zavaznym nemocem a alergiim (napfriklad
proti alergii na pyly).

Podobné jako v jinych kucharkach jsou nékteré recepty jednodussi a jiné na-
rocné&jsi, a proto doporucuji si kazdy nejprve procist, nez se pustite do vareni.
Pokud nemate moznost opatfit si potfebné erstvé ovoce, zeleninu nebo bylin-
ky, které jsou v receptech obsazeny, mlzete je nahradit podobnymi. Mléko lze
nahradit ryZovym mlékem nebo naopak, pokud mu davate prednost.

Doufam, Ze vas jidla nadchnou stejné jako jezdce a Ze zdkladni myslenky
nasi koncepce Performance Cooking vam pfinesou mnoho dobrého.

HANNAH GRANTOVA
séfkucharka
Riis Cycling A/S
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JABLKY A GRANATOVYMI JABLKY

{':.} @ {,\:4} Rozdélte brokolici na malé rdzicky. Oloupejte stonek a také ho na-

krajejte na kousky. OpraZte brokolici na panvi na oleji, az se utvofi

1 BROKOLICE zlatava kurka, ale rGZicky jsou stale kiupavé a pékné zelené. Po-

. , solte. Nakrajejte jablka na €tvrtiny, zbavte je jaderniku, nakrajej-

2 LZICE OLIVOVEHO OLEJE te je na mensi kostky a promichejte se $tavou a klrou z limetky.

1 LZICKY SOLI  Rozkrojte granatové jablko na polovinu. Dno velké misy vylozte

92 JABLKA papirovou kuchyfnskou utérkou, podrZte nad ni polovinu granato-

o i vého jablka Ffeznou plochou dolu a klepejte na ni vafeckou, az ja-

KURA A STAVAZ 1BI0 LIMETKY dra vypadaji do misy na papirovou utérku. Stejné vyklepejte jadra
1 GRANATOVE JABLKO i z druhé poloviny a odstraite pripadné zbytky bilych blan.

500 G BILE QUINOY, UVARENE A VYCHLADLE
1 DL LIMETKOVE VINAIGRETTE (VIZ . 323)

Promichejte quinou s brokolici, jablky a limetkovou vinaigrette,
upravte salat na misu a posypejte ho semeny granatového jablka.
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SALAT  £achiny,
NAKLADANYCH SALOTEK,
RYBIZU A VLASSKYCH ORECH(

{':.:} {@ Nejprve naloZte 3alotky. Oloupeijte je, prekrojte nap(l a nakrajejte
je na tenké krouzky. Svarte nalev a prelijte jim nakrajené Salotky.

2 CERSTVA KACHN PRSICKA

(LZE NAHRADIT UZENYMD

1 HLAVKOVY SALAT  NoZem uvolnéte kizi na kachnich prsi¢kach. Vetfete do nich sal.

50 G RYBIZU Polozte je kGZi dold na mirné zahfatou panev a nechte je pomalu

il .. zhnédnout, az je kiZe pékné kiupava a z masa se vypekla vétsi

50 G VLASSKYCH ORECHU ¢ast tuku. Pak prsicka vyndejte z panve, vloZte je do zapékaci misy

1 DL MALINOVE VINAIGRETTE (VIZS.321)  a dejte je na 8 minut péct do trouby, aZ se napnou a zaéne z nich

s["_ A CERSTVE NAMLETY ﬁERNY PEPR vytékat Cervend $tava. Pak je nechte 8 minut odpocinout, pfipadné
aplné vychladnout. Uzena kachni prsicka se nijak neupravuji.

Zahtejte troubu na 180 °C.

NAKLADANE SALOTKY  Rozeberte salat na jednotlivé listy a dikladné ho oplachnéte.
2SALOTKY Omyite bobule rybizu. Nakrajejte kachni prsicka na platky, osus-
101 KYSELEHU N[\LEVU E 9 (VIZS.332) te je navpaplrove utérce a’pak je rozl,ozte na vsalatove listy. vOs?lte.
a opeprete. Ozdobte rybizem, naklddanou 3alotkou a vlasskymi
ofechy. Zalijte malinovou vinaigrette nebo ji podavejte ve zvlastni
nadobce.
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KUCHARKA GRAND TOUR
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4 CELA KURECi STEHNA

4 PORKY

200 G HUB SIITAKE

2 VETVICKY TYMIANU

1 LZICKA SOLI

OLIVOVY OLE)

GERSTVE NAMLETY CERNY PEPR

200 G HUB SIMEDZI

2 VETVICKY ROZMARYNU
3 STROUZKY CESNEKU

2 HVEZDICKY BADYANU
0,5 DL OLIVOVEHO OLEJE
0,5 DL JABLECNEHO OCTA

s nakladan

A OPEGENYMI HOUBAMI
A DUSENYM PORKEM

Nejprve naloZte houby. O¢istéte je a odfiznéte spodni ¢ast nohy.
Oberte vétvicky rozmarynu a oloupejte strouzky cesneku. Dejte
houby do kastrolu spolu s rozmarynem, ¢esnekem, badyanem, oli-
vovym olejem a jable¢nym octem. Nechte pfi stfedné vysoké tep-
loté pfijit k varu a seberte pénu. Pak kastrol odstavte ze sporaku
a nechte houby marinovat v nalevu, nez pfipravite kufe.

Vyhfejte troubu na 175 °C.

Nakrajejte pérek na 0,5 cm silné platky, dikladné je oplachnéte
a osuste v odstfedivce na salat. Rozseknéte kufeci stehna na horni
a spodni ¢ast. Posolte je a opecte pfi stfedné vysoké teploté po
jedné strané v olivovém oleji, kizi dold, az pékné zezlatnou. Pak
stehna rozloZte na plech vyloZeny pecicim papirem a 20-25 minut
je dopékejte v troubé, az z nich vytéka prizracna 3tava a maso se
oddéluje od kosti.

Vytfete panev papirovou utérkou a pak v ni dozlatova opecte na trose
olivového oleje houby Siitake s trochou soli a listky tymianu. Poduste
na olivovém oleji pérek domékka. Pfitom ho posolte a opeprete.
Smichejte pérek s obéma druhy hub a oblozZte jim kufre.

Podavejte s celozrnnymi téstovinami nebo neloupanou ryzi.

(
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1VYKOSTENA JEHNECT KYTA (ASI 2 KG)
¥, SUAZECKU PETRZELKY

STAVA A KURA ZE DVOU BIO CITRONU

4 STROUZKY CESNEKU

5 LZIC OLIVOVEHO OLEJE A TROCHU

NA POTRENi PECENE

SUL A CERSTVE NAMLETY CERNY PEPR
KUCHYNSKY PROVAZEK

600 G BRAMBOR

1DL OLIVOVEHO OLEJE

12 LZICKY SoLl

1, SUAZKU NASEKANE PAZITKY
KURA ZE DVOU BIO CITRONU

2 NASEKANE STROUZKY CESNEKU

S PETRZELKOU, CITRONEM

A STOUCHANYMI BRAMBORAMI

Zahrejte troubu na 200 °C.

Oplachnéte petrzelku a nahrubo ji nasekejte. Oplachnéte citrony,
ostrouhejte z nich kiru a vymackejte z nich stavu do misky. Olou-
pejte ¢esnek a nasekejte ho. Smichejte citronovou 3tavu s oli-
vovym olejem, ¢esnekem, citronovou klrou a petrZelkou, osolte
a opeprete.

Jehnédi kytu nékolikrat lehce nafiznéte a dikladné ji potiete ma-
rinddou. Pak ji smacknéte a svazte kuchynskym provazkem (pfilis
ho neutahujte, maso se pfi peceni srazi). Potfete peceni olivovym
olejem, posolte ji a posypte Cerstvé namletym peprem.

Jehnédi kytu pecte asi 75 minut. Teplota masa by méla byt 60-62 °C.
Po hodiné teplotu zmérte, aby kyta nevyschla. Pfi peceni kytu pra-
videlné prelévejte Stavou. Poté co peceni vyndate, nechte ji 15-20
minut odpocivat, pak ji nakrdjejte a podavejte posypanou sekanou
petrZelkou. Vypecenou 3tavu svarte se Stadvou z masa a ochutte soli
a citronovou 5tavou.

Brambory oskrabejte a uvarte je v neosolené vodé&. Pak vodu slij-
te a brambory rozdrtte kvedlackou a smichejte s olivovym olejem,
soli, paZitkou, citronovou klrou a ¢esnekem.

Jehnéci podévejte se Stouchanymi bramborami nebo s celozrnnym
bulgurem.
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OF THE MOUNTAINS
{1‘_} Zahtejte troubu na 150 °C.

4BILKY Uslehejte bilky s cukrem, octem a soli. Opatrné do nich zamichejte
« , mandlovou moucku a na plech vyloZzeny pecicim papirem rozdélte
250 G TRTINOVEHO CUKRU hmotu na ¢tyfi stejné velké porce. Pecte 30 minut.

1LZICE MALINOVEHO OCTA
14 LZIGKY SOLI Uslehejte smetanu s vanilkovymi zrnicky. Oplachnéte ovoce a ja-
, « hody zbavte stopek. Ty nejvétsi prekrojte napil nebo rozétvrtte.
110 G MANDLOVE MOUCKY

2 DL SMETANY NASLEHANI  Bezé ozdobte 3lehackou a ovocem.
ZRNIiCKA Z 1 LUSKU VANILKY
50 6 CERSTVYCH BORUVEK
50 G CERSTVYCH MALIN
50 G CERSTVYCH JAHOD
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KUCHARKA GRAND TOUR
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1KVETAK

2 CIBULE

2 STROUZKY CESNEKU

3 VETVICKY TYMIANU

%2 SVAZEGKU KOPRU

3 LZICE OLIVOVEHO OLEJE

Y LZIGKY SOLI

1BADYAN

7,5 DL RYZOVEHO MLEKA

7,5 DL SLEPIGIHO VYVARU (VIZ S. 330)
CERSTVE NAMLETY CERNY PEPR
KORA A STAVA ZE 2 BIO LIMETEK
2 DL ZA STUDENA LISOVANEHO

OLIVOVEHO OLEJE

S KOPREM A OPECENYM KVETAKEM

PRO 6-8 0SOB

Rozdélte kvétak na rdzicky a ty nejhezci, zhruba tfetinu, dejte
stranou. Zbytek nahrubo nakrajejte, oplachnéte a nechte oka-
pat. Oloupejte cibuli a cesnek a oboji nakrajejte na tenké platky.
Oplachnéte tymian a kopr. Oberte z vétvicek tymianu listky, dejte
je do misky a zatim uloZte do chladnicky.

Zahftejte v kastrolu se silnym dnem 3 polévkové lZice oleje a uduste
v ném domékka cibuli, Cesnek a kvétak se soli, badyanem a vétvicka-
mi tymiadnu. Pfidejte ryZové mléko a vyvar a nechte polévku vafit pfi
mirné teploté 15-20 minut, az viechno zmékne. Vyndejte vétvicky
tymianu a badyan a polévku rozmixujte dohladka. Pfidejte polovinu
kopru a znovu chvili mixujte. Pak polévku nalijte zpatky do umytého
kastrolu, prohfejte ji tésné pod bod varuy, ale ne vic, protozZe jinak
by zménila barvu. Ochutte soli, pepfem a stavou a kirou z limetky.

Zbytek razicek kvétaku opecte pfi stfedné vysoké teploté na panvi
na troSe olivového oleje, aZ jsou zlatavé a mékké, osolte. Polévku
podavejte ozdobenou razickami kvétaku, zbytkem kopru, dobrym
olivovym olejem a cerstvym chlebem.
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1 KORENOVY CELER

3 JABLKA (NAPR. PINK LADY)

200 G CERSTVYCH MALIN

200 6 MLADYCH LiSTK( SPENATU
STAVAZ 1 CITRONU

3 LZICE OLIVOVEHO OLEJE

SOL A CERSTVE NAMLETY GERNY PEPR

1 DL MALINOVE VINAIGRETTE (VIZ S. 321)

S JABLKY, SPENATEM
A MALINAMI

Oloupeijte celer a nakrajejte ho na dvoucentimetrové kostky. Osol-
te je a usmazte je na panvi na olivovém oleji pfi stfedné vysoké
teploté dozlatova, azZ jsou sladké a mékké. Pfed pouzitim je nechte
vychladnout.

Jablka nakrajejte na ¢tvrtiny a zbavte je jadFince. Ctvrtiny nakra-
jejte na platky a pokapejte je citronovou 3tavou, aby nezhnédly.
Opatrné oplachnéte maliny a nechte je okapat na dvou vrstvach
papirové utérky. Oplachnéte Spenat a v odstrfedivce ho zbavte
vody.

Promichejte celer, jablka a Spenat s malinovou vinaigrette a tésné
pfed podavanim ozdobte ¢erstvymi malinami.
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KUCHARKA GRAND TOUR

O

500 G MLETEHO HOVEZiHO NEBO
TELECIHO MASA

4 LZiCE OLIVOVEHO OLEJE

2 SALOTKY

5 STROUZKU CESNEKU

% SVAZECKU TYMIANU

3 VETVICKY ROZMARYNU

1LZICE SUSENEHO OREGANA

1LZICE MEDU

1 DL BALZAMIKOVEHO OCTA

70 6 KONCENTROVANEHO RAJSKEHO
PROTLAKU

3 PLECHOVKY LOUPANYCH RAJGAT
3 BOBKOVE LISTY

2 HVEZDICKY BADYANU

SUL A CERSTVE NAMLETY CERNY PEPR

OMACKA

Oloupejte a nakrajejte cibuli a ¢esnek. Oplachnéte tymian a roz-
maryn a nechte ho okapat. Maso osolte a osmaZte ho na panvi pfi
vy33i teploté dozlatova na olivovém oleji. Dejte stranou.

V kastrolu se silnéjsim dnem uduste za stalého michani cibuli,
¢esnek, tymian, rozmaryn a oregano na olivovém oleji, az cibu-
le zmékne, ale jeSté nezacne hnédnout. Pfidejte med, nechte ho
rozpustit, a kdyZ smés zacne bublat, pFilijte ocet. Varte, dokud se
objem nezmen3i na polovinu. Pak vmichejte koncentrovany rajsky
protlak a dikladné promichejte. Nasledné pridejte opecené maso,
loupana rajcata, bobkovy list a badyan. Kratce povarte a pak sniz-
te teplotu a nechte omacku pomalu vafit je3té 30 minut.

Odstrante vétvicky tymianu a rozmarynu, bobkovy list a badyan
a omacku dochutte soli, pepfem a balzamikovym octem. Podavejte
s Cerstvymi téstovinami a nastrouhanym parmezanem.




{L} {0} {0

1 KURE (1400—1600 G)

5 VETVIGEK ROZMARYNU

3 STROUZKY CESNEKU

3 DL BALZAMIKOVEHO OCTA

100 G MEDU

1LZICKA SOLI

CERSTVE NAMLETY CERNY PEPR
2 DL OLIVOVEHO OLEJE

500 G ZLUTYCH CHERRY RAJGATEK

2 DL BALZAMIKOVEHO OCTA

2 DL OLIVOVEHO OLEJE

1LZICKA SOLI

2 HVEZDICKY BADYANU

3 BOBKOVE LISTY

4 OPLACHNUTE VETVICKY TYMIANU

1 0PLACHNUTA VETVICKA ROZMARYNU

MAUILANE
V BALZAMIKOVEM OCTU A MEDU

Kufe olistéte a rozdélte ho na 8 kousk (2 horni stehynka, 2 spodni
stehynka a 2 prsicka, kazdé prekrojené napl).

Oberte z vétvicky rozmarynu listky a oloupejte €esnek. Rozmixujte
balzamikovy ocet, med, stl, pepf, olivovy olej, Cesnek a rozmaryn
tyCovym mixérem, az je viechno dobfe promichané.

KuFe potfete marinadou a vloZte ho do igelitového sacku. Vytlacte
ze sacku vzduch, uzavrete ho a dejte do chladnicky. Nechte kure
marinovat nejméné hodinu, nejlépe pres noc.

Zahtejte troubu na 175 °C.

Dejte kufe do zapékaci misy a zalijte ho marinadou. Dejte misu do
trouby na 35-40 minut, aZ je kufe propecené. PFi peceni kousky
stale podlévejte marinadou.

NALOZENA ZLUTA CHERRY RAJCATKA

Oplachnéte rajc¢atka, propichejte je Spi¢atym noZem a vloZte je do
kastrolu. Pfidejte ocet, olej, stl a bylinky. Pfi mirné teploté uved'te
do varu a pomalu varte 2 minuty. Pak kastrol odstavte ze sporaku,
ale raj¢atka ponechte v nélevu.

Podavejte s opecenymi bramborami nebo celozrnnou ryzi.

Raj¢atka mizete pFipravit nékolik dni pfedem, v chladni¢ce vydrzi.
Cim déle jsou v nélevu, tim lépe chutnaji.
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6. kvétna 1986

ceska

8 let se vénuje
profesionalni cyklistice
Astana,

Liquigas

Amstel

Gold Race, Lutych-
Bastogne-Lutych a Giro
d’Italia - kvuali atmosfére

ROMAN KREUZIGER

jogogegegogofegofogefegele

Hannah (H): Dokaze kvalita jidla ovlivnit, jak se béhem sezony nebo pii zavodé
citiS psychicky a fyzicky?

Roman Kreuziger (RK): Jidlo ma ohromny vliv, fyzicky i psychicky. Mdj jidel-
nicek se dlouha léta skladal jen z chleba a téstovin, takZe jsem mél neustale
nafouklé bricho a necitil jsem se dobre. Musel jsem se porad cpat, abych mél
dost energie na jednotlivé etapy. Ted jsem ale jidelni¢ek zménil, uz to neni
typicka cyklisticka strava se spoustou téstovin, ale bezlepkova dieta s men3im
mnoZstvim pomalych sacharidd, vétsim podilem proteint a spoustou zeleniny.
Pro mé to byla GZasna zména k lepSimu.

H: Myslis si, Ze skladba jidla mGzZe ovlivnit sportovni vykon?

RK: Jidlo nemiZe cyklistu zménit, ale dokaze optimalizovat jakykoli jeho vy-
kon a pomoci mu, aby se déle udrZel na vrcholu. Podle mé je spravny jidelnicek
zcela zasadni. M(Ze to znamenat, Ze pfi zavodé ziskas par sekund navic, pro-
toZe mas vic energie. Jak uz jsem fikal, mdj jidelnicek se nyni sklada zejména
z proteind, zeleniny a mnohem mensiho mnozZstvi sacharidG nez drive, a to
jen pomalych. Znamena to, Ze mnohem lépe spim, protoZe mi nekolisa hladina
krevniho cukru — nejen v noci, ale ani ve dne. Kromé toho jsem mimo sezonu
v podstaté Uplné prestal jist sacharidy, coz znamenag, Ze v dobé volna sniZuji
svou hmotnost a nemusim zacinat od zacatku, kdyZ zacne dal3i sezona.

H: Co znamena spravné sestaveny jidelnicek pro tebe osobné coby jezdce?
RK: Nemusim uzZ konzumovat spoustu téstovin, mGzu jist mensi porce, aniz
bych hladovél, a mam spoustu energie.

H: ZazZil jsi nékdy, Ze by jidlo zlepSilo nebo zhorsilo tvij stav?
RK: Samoziejmé Ze ano! Jak uz jsem fikal, mGj organismus nevhodnou stravu
Spatné snasel.

H: Jak bude podle tebe vypadat stravovani pristich generaci cyklist(?

RK: Cyklistika budoucnosti je zaloZena na sprdvném stravovani. Optimaliza-
ce stravy kombinovana s béZnym tréninkem a tréninkem stfedu téla povede
k rychlej3i obnové organismu —a mozna nakonec i vyhrajes.

H: Které je tvoje oblibené jidlo?
RK: Mimo sezonu tatarsky biftek a pizza, v cyklistické sezoné viechno, v ¢em je
syr s modrou plisni a vlasské orechy.
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