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Z&kladom kvalitného vykonu na fade
je poctiva priprava. A nielen na trénin-
gu, ale aj v kuchyni. V rdmci Slovenské-
ho zvézu fadového hokeja sa shazime
uz tych najmensich hokejistov vzdeldvat
a viest k zdravému Zivotnému Stylu qj
mimo fadovej plochy. Nasi tréneri ucia
hracov, ze doplnky vyzZivy a energetické
ndpoje v ziadnom pripade nenahradia

kvalitnu plnohodnotnu stravu.

V dnednej dobe je stravovanie vrcholo-
vych §portovcov predmetom vedeckych
vyskumov. Ukazuje sa, Ze popri spdnku a
dobrej regenerdcii je kvalitnd strava vel-
mi délezitym faktorom, ktory ovplyviuje
vykon $§portovca. Vravi sa ,sto fudi, sto
chuti®. Preto vam prindSame pohlad do
kuchyn viacerych hrdcov, trénerov, ho-
kejovych osobnosti a ich obldbené re-
cepty.

Verime, ze nami zostavend kuchdrka®
poskytne moznost spestrenia stravy na-
Sim mladym hokejistom, amatérskym i
profesiondinym $portovcom a zdroven
vSetkym fanusikom, ktorym ,chuti® hoke;j.

Zeldm vam dobrud chut!

Miroslav Satan
Prezident SZIH
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Celkovy Eas pripravy Autor receptu Porcie

10 min. Peter Bartos 1 ¢
Suroviny Postup
180 g tofu Na oleji si oprazime cibulu nakrdjanu na tenké pdsiky.
1cibula
160 g hrésku Kym’sa C|bu|'01 EJrozL rjf]kl’(fl]dm(? si tofu r'ovndko, nq pésiky, jemne
osolime a priddme séjovd omdacku. Poriadne zamieSame.
repkovy olej
1PL s6jovej omdcky Tofu a hrasok priddme k cibuli, premiesame a poprazime, kym
Stipka soli hrédsok nezmdkne.
Poddvame s cestovinami, ryZzou alebo ndm jedlo méze poslizit
ako priloha.
Vyzivové hodnoty /[ 1porcia:
(
Kalorické hodnoty Tuky Bielkoviny Sacharidy
8 1672 kJ, 398 keal 229 259 259
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deter Bartos

S

V najlepsich hokejovych rokoch bol z neho vynikajtci a najmé rychly
koréuliar, ktory dynamickym pohybom éasto zamestndval bréaniacich
hrécov supera.

Ked' sa martinsky roddk koncom sedemdesiatych rokov minulého storogia dal na hokej v
miestnom klube z Turca, jeho prioritou bolo naugit sa koréulovat. Techniku postupom ¢asu
vycibril natolko, Ze v najlepsich hokejovych rokoch bol z neho vynikajuci a najmé rychly

koréuliar, ktory dynamickym pohybom €asto zamestndval bréniacich hrécov stpera.

Okrem dobrého koréulovania sa Peter Barto§ vyznacoval priamociarym tahom na bréanku.
V hokeji vyzndval kreativhe ponatie hry, vdaka ktorému sa v Martine vypracoval na slo-
venského reprezentanta a este pred zmenou tisicrogia odisiel do Ceskych Budéjovic hrat
v Geskej extralige. V roku 2000 idedline vystuzil partiu, ktord zo Sampiondtu v Petrohrade
priniesla domov prekvapujice strieborné medaily. Nasledoval draft do NHL a trindst z&-
pasov v drese Minnesoty. Hoci mohol §ikovny kridelnik v zdmori zostat, domov ho napokon
zldkalo presvedcenie, Ze spolunazivanie s rodinou je prednejSie v porovnani's atraktivnymi

finanénymi odmenami pod tarchou nevyspytatelného biznisu.

Suverénne najuspesnejsie obdobie kariéry prezil Peter Barto$ v KoSiciach. Za renomovany
slovensky klub hral v rokoch 2006 az 2012 a po sezdnnej zastdvke v Pol'sku v rdmci druhej
etapy dj v rokoch 2013 az 2017. Dovedna vybojoval s ,oceliarmi® pét titulov majstra Sloven-
ska ako gélovy, bodovy aj osobnostny lider timu. V roku 2017 sa Peter Barto$ rozhodol ukon-
¢it kariéru, ale napokon ju restartoval, aby si aspon raz zahral so synmi. Ako v§ak Zovidlne
sdm tvrdi, nechystd sa bojovat s Jaromirom Jdgrom o to, kto vydrzi aktivne hrat dihsie.

Jardo je dj v ogiach charizmatického Martinéana len jeden.






Celkovy Eas pripravy
\ 20 min.

TUNIF

Suroviny

2 steaky z tuniaka (cca2cm
hrubé)

1velky batat

1citrén

2 PL sezamovej pasty (tahini)
ghee maslo

maslo

sladkd smotana

Cierne korenie

sol
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Autor receptu /" Porcie
Milan Bartovic¢ . 2 C

| PYRE

V zapekacej mise si rozpustime ghee maslo. Ked sa rozpusti,
ddme do misy tuniaka a pec¢ieme v rdre na 180 °C asi 7 minut.

V miske zmieSame dve polievkové lyZice sezamovej pasty

a §tavu z citréona. Touto zmesou polejeme steaky a dopecieme
‘ eSte 5 minut.

Ocisteny batat nakrdjame na kocky a uvarime vo vode. Po

uvareni ho roztla¢ime na kasu, pridédme maslo a trochu sladkej
smotany. Osolime podla chuti.

Namiesto tuniaka méZeme poutZit lososa.

Vyzivové hodnoty /[ 1porcia:

Kalorické hodnoty Tuky Bielkoviny Sacharidy
1659 kJ, 395 kcall 23g 269 2g
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Viilon Bartovic

V sezéne 2013/14 sa stal dokonca najrychlejsim koréuliarom v Kontinen-
talnej hokejovej lige.

Mnohi spoluhrdgi &i hokejovi odbornici tvrdia, Ze md v nohdch dynamit. Tak rychlo korcufo-
val Milan Bartovi¢, dnes uz byvaly slovensky reprezentant aj hokejista, kedZe po nedokon-
&enej sezéne 2019/20 z dévodu pandémie koronavirusu ukongil svoju bohatu profesiondl-
nu hraésku kariéru.

Korculiarske schopnosti potvrdil tren€iansky roddk na medzindrodnej aj klubovej Grovni. V
sezéne 2013/14 sa stal dokonca najrychlej§im koréuliarom v Kontinentdlnej hokejove;j lige.
Pocas tradiéného Zdpasu hviezd v nadndrodnej sttazi absolvoval kolo po obvode kiziska
poza brénky od ervenej Ciary a spdit po fu za rekordnych 13,48 sekdnd. Tento Gdaj ho do-

konca radil medzi najrychlejsie koréulujlcich hokejistov na celom svete.

Milan Bartovi¢ svoju prednost vhodne vyuzival, navyse efektivne ju dotvdral presnostou
strelby, bojovnostou a energickostou, ktorou na fade zakazdym vynikal. Nie nadarmo odi-
Siel uz ako 18-ro¢ny do zédmoria, kde sa vypracoval na hrédéa NHL s celkovo 50 Startmi v nej.
Po ndvrate z profiligy sa jeho utociskom stal Liberec, kde niekdajsi kridelnik odohral doved-
na sedem sezdén rozdelenych do viacerych etdp. Okrem severoceskych ,bielych tigrov” si
zahral za Slovan Bratislava v KHL, kde nosil na drese kapitdnske ,cécko®. Kariéru zavfsil v
materskej Dukle Tren&in, kam sa vrétil pred sezénou 2018/19. V najvyssej slovenskej hokejo-

vej sttazi debutoval netradiéne az ako 37-ro¢ny.

Hoci v klubovej kariére Milan Bartovi€ nikdy titul neoslavoval, jeho vitrinu zdobi striebornd
medaila z MS 2012 v Helsinkdch. Za ndrodny tim odkoréuloval 88 medzindrodnych stretnuti
s 20 streleckymi zdpismi.
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A8 25 min.

Suroviny

100 g hlivy ustricovej

100 g zelenej Spargle
1 cuketa

4 strdaciky cesnaku

3 mrkvy

150 g cicera

1PL tekvicového oleja
rastlinny olej

sol, korenie, kurkuma

bylinky (petrzlenovd viat,

oregano, bazalka)
ryzové rezance alebo iné

cestoviny
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) Autor receptu
Jifi Bicek 2 -

Celkovy Eas pripravy

7 Porcie 2

S HLIVOU

Na rastlinnom oleji si oprazime nakrdjany cesnak.

Priddme nadrobno nakrdjand hlivu a chvilu dusime. Zatial si
ogistime zvy$nu zeleninu.

Pridéime postupne zeleninu v poradi od najtvrdsej, €ize mrkvu,
trochu neskér cuketu a sparglu.

Zeleninu s hlivou podusime a ku koncu jemne na vysSom stupni
oprazime do chrumkava. Nemusi byt Gplne makka.

Priddme uvareny cicer.
Dochutime sofou, korenim, kurkumou a bylinkami.

Uplne na zaver, ked uz vypneme spordk, pridéme este tekvicovy
olej.

Poddvame s cestovinami, obilninou alebo ako prilohu k mésu.

Vyzivové hodnoty /1porcia (bez prilohy):

Kalorické hodnoty Tuky Bielkoviny Sacharidy

1197 kJ, 285 kcal 139 129 309
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Diabol na l'ade ani v kabine Jirko Bicek rozhodne nikdy nebol. Tak trochu
diabolsky zasah vsak musel preklenut v éase, ked’ si mal v rodnych
Kosiciach pred zaplnenym ndmestim uzZivat prichod Stanleyho pohdara.

Prvy slovensky roddk, ktory zodvihol nad hlavu Stanleyho pohdrr, bol Stan Mikita. Pochédzal
z dnes uz neexistujlcej obce Sokolce, zaplavenej Liptovskou Marou v sedemdesiatych ro-
koch. Po druhej svetovej vojne vSak emigroval do zdmoria, kde prijal kanadské ob&ianstvo.
TakZe prvym vitazom legenddrneho pohdra so slovenskym pasom bol az Jifi Bicek v roku
2003. Po nelfahkom §tarte v Spojenych §tdtoch a vySe trojroénom éakani na prilezitost v NHL
netrvalo charizmatickému Kosi¢anovi diho, aby si vychutnal moment, po ktorom prahnu
vsetci hokejisti. Nevysoky, no sikovny kridelnik patril k Stastlivcom dvihajicim nad hlavu pét-
ndstkilovy Stanleyho pohdr, najcennejsiu trofej v klubovom hokeiji. Bolo to v asoch, ked bol
z Jifiho Biceka ,diabol®. Av§ak, len s Gvodzovkami, kedZze ndzov timu z New Jersey dotvdra

priviastok Devils, v slovenéine oznacujlci préve bytosti zosobrujdce zlo.

Diabol nalade aniv kabine ale Jirko Bicek rozhodne nikdy nebol. Tak trochu diabolsky zésah
v8ak musel preklentt v €ase, ked' si mal v rodnych KoSiciach pred zaplnenym ndmestim
uzivat prichod Stanleyho pohdra. Strdzcovia sldvneho grdlu prileteli, trofej, bohuzial, nie.
Zabudnutd zostala na letisku v Toronte. Na neprijemnu skdsenost dnes prvy vitaz Stanley-
ho pohdra so slovenskym pasom, nastastie, spomina s ismevom. Stanleyho pohdr napo-

kon doletel a v skratenej ndvstevnej lehote si uzil premiéru na slovenskom Gzemi.

Po zdmorskej etape pochodil Jirko Bicek hokejovu Eurépu krizom-krdzom. Zahral si v elit-
nych ligdch vo Finsku, Svédsku, Svajéiarsku aj Cesku. Koréule na povestny klinec zavesil

doma v Kosiciach, kde ziskal dva tituly slovenského Sampiéna.
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