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PREDSLOV
Základom kvalitného výkonu na ľade 
je poctivá príprava. A nielen na trénin-
gu, ale aj v kuchyni. V rámci Slovenské-
ho zväzu ľadového hokeja sa snažíme 
už tých najmenších hokejistov vzdelávať  
a viesť k zdravému životnému štýlu aj 
mimo ľadovej plochy. Naši tréneri učia 
hráčov, že doplnky výživy a energetické 
nápoje v žiadnom prípade nenahradia 
kvalitnú plnohodnotnú stravu.  

V dnešnej dobe je stravovanie vrcholo-
vých športovcov predmetom vedeckých 
výskumov. Ukazuje sa, že popri spánku a 
dobrej regenerácii je kvalitná strava veľ-
mi dôležitým faktorom, ktorý ovplyvňuje 
výkon športovca. Vraví sa „sto ľudí, sto 
chutí“. Preto vám prinášame pohľad do 
kuchýň viacerých hráčov, trénerov, ho-
kejových osobností a ich obľúbené re-
cepty.

Veríme, že nami zostavená „kuchárka“ 
poskytne možnosť spestrenia stravy na-
šim mladým hokejistom, amatérskym či 
profesionálnym športovcom a zároveň 
všetkým fanúšikom, ktorým „chutí“ hokej.

Želám vám dobrú chuť!
Miroslav Šatan
Prezident SZĽH
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TOFU NA HRÁŠKU
Suroviny Postup

1. Na oleji si opražíme cibuľu nakrájanú na tenké pásiky.

2. Kým sa cibuľa praží, nakrájame si tofu rovnako, na pásiky, jemne 
osolíme a pridáme sójovú omáčku. Poriadne zamiešame.

3. Tofu a hrášok pridáme k cibuli, premiešame a popražíme, kým 
hrášok nezmäkne. 

4. Podávame s cestovinami, ryžou alebo nám jedlo môže poslúžiť 
ako príloha.

Celkový čas prípravy Autor receptu Porcie
10 min. Peter Bartoš 1

Výživové hodnoty / 1 porcia:

Kalorické hodnoty
1 672 kJ, 398 kcal

Tuky
22 g

Sacharidy
25 g

Bielkoviny
25 g

 • 180 g tofu
 • 1 cibuľa
 • 150 g hrášku
 • repkový olej
 • 1 PL sójovej omáčky
 • štipka soli 
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Peter Bartoš

Keď sa martinský rodák koncom sedemdesiatych rokov minulého storočia dal na hokej v 
miestnom klube z Turca, jeho prioritou bolo naučiť sa korčuľovať. Techniku postupom času 
vycibril natoľko, že v najlepších hokejových rokoch bol z neho vynikajúci a najmä rýchly 
korčuliar, ktorý dynamickým pohybom často zamestnával brániacich hráčov súpera. 

Okrem dobrého korčuľovania sa Peter Bartoš vyznačoval priamočiarym ťahom na bránku. 
V hokeji vyznával kreatívne poňatie hry, vďaka ktorému sa v Martine vypracoval na slo-
venského reprezentanta a ešte pred zmenou tisícročia odišiel do Českých Budějovíc hrať 
v českej extralige. V roku 2000 ideálne vystužil partiu, ktorá zo šampionátu v Petrohrade 
priniesla domov prekvapujúce strieborné medaily. Nasledoval draft do NHL a trinásť zá-
pasov v drese Minnesoty. Hoci mohol šikovný krídelník v zámorí zostať, domov ho napokon 
zlákalo presvedčenie, že spolunažívanie s rodinou je prednejšie v porovnaní s atraktívnymi 
finančnými odmenami pod ťarchou nevyspytateľného biznisu. 

Suverénne najúspešnejšie obdobie kariéry prežil Peter Bartoš v Košiciach. Za renomovaný 
slovenský klub hral v rokoch 2006 až 2012 a po sezónnej zastávke v Poľsku v rámci druhej 
etapy aj v rokoch 2013 až 2017. Dovedna vybojoval s „oceliarmi“ päť titulov majstra Sloven-
ska ako gólový, bodový aj osobnostný líder tímu. V roku 2017 sa Peter Bartoš rozhodol ukon-
čiť kariéru, ale napokon ju reštartoval, aby si aspoň raz zahral so synmi. Ako však žoviálne 
sám tvrdí, nechystá sa bojovať s Jaromírom Jágrom o to, kto vydrží aktívne hrať dlhšie. 
Jardo je aj v očiach charizmatického Martinčana len jeden. 

V najlepších hokejových rokoch bol z neho vynikajúci a najmä rýchly  
korčuliar, ktorý dynamickým pohybom často zamestnával brániacich 
hráčov súpera. 
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TUNIAK S BATATOVÝM PYRÉ 
Suroviny Postup

1. V zapekacej mise si rozpustíme ghee maslo. Keď sa rozpustí, 
dáme do misy tuniaka a pečieme v rúre na 180 °C asi 7 minút. 

2. V miske zmiešame dve polievkové lyžice sezamovej pasty  
a šťavu z citróna. Touto zmesou polejeme steaky a dopečieme 
ešte 5 minút.

3. Očistený batat nakrájame na kocky a uvaríme vo vode. Po 
uvarení ho roztlačíme na kašu, pridáme maslo a trochu sladkej 
smotany. Osolíme podľa chuti.

Celkový čas prípravy Autor receptu Porcie
20 min. Milan Bartovič 2

Výživové hodnoty / 1 porcia:

Kalorické hodnoty
1 659 kJ, 395 kcal

Tuky
23 g

Sacharidy
21 g

Bielkoviny
26 g

 •  2 steaky z tuniaka (cca 2 cm 
hrubé)

 • 1 veľký batat
 • 1 citrón
 • 2 PL sezamovej pasty (tahini)
 • ghee maslo
 • maslo
 • sladká smotana
 • čierne korenie
 • soľ

Namiesto tuniaka môžeme použiť lososa.
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Mnohí spoluhráči či hokejoví odborníci tvrdia, že má v nohách dynamit. Tak rýchlo korčuľo-
val Milan Bartovič, dnes už bývalý slovenský reprezentant aj hokejista, keďže po nedokon-
čenej sezóne 2019/20 z dôvodu pandémie koronavírusu ukončil svoju bohatú profesionál-
nu hráčsku kariéru. 

Korčuliarske schopnosti potvrdil trenčiansky rodák na medzinárodnej aj klubovej úrovni. V 
sezóne 2013/14 sa stal dokonca najrýchlejším korčuliarom v Kontinentálnej hokejovej lige. 
Počas tradičného Zápasu hviezd v nadnárodnej súťaži absolvoval kolo po obvode klziska 
poza bránky od červenej čiary a späť po ňu za rekordných 13,48 sekúnd. Tento údaj ho do-
konca radil medzi najrýchlejšie korčuľujúcich hokejistov na celom svete.

Milan Bartovič svoju prednosť vhodne využíval, navyše efektívne ju dotváral presnosťou 
streľby, bojovnosťou a energickosťou, ktorou na ľade zakaždým vynikal. Nie nadarmo odi-
šiel už ako 18-ročný do zámoria, kde sa vypracoval na hráča NHL s celkovo 50 štartmi v nej. 
Po návrate z profiligy sa jeho útočiskom stal Liberec, kde niekdajší krídelník odohral doved-
na sedem sezón rozdelených do viacerých etáp. Okrem severočeských „bielych tigrov“ si 
zahral za Slovan Bratislava v KHL, kde nosil na drese kapitánske „céčko“. Kariéru zavŕšil v 
materskej Dukle Trenčín, kam sa vrátil pred sezónou 2018/19. V najvyššej slovenskej hokejo-
vej súťaži debutoval netradične až ako 37-ročný. 

Hoci v klubovej kariére Milan Bartovič nikdy titul neoslavoval, jeho vitrínu zdobí strieborná 
medaila z MS 2012 v Helsinkách. Za národný tím odkorčuľoval 88 medzinárodných stretnutí 
s 20 streleckými zápismi. 

V sezóne 2013/14 sa stal dokonca najrýchlejším korčuliarom v Kontinen-
tálnej hokejovej lige. 

Milan Bartovič
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CHRUMKAVÁ ZELENINA S HLIVOU 
Suroviny Postup

1. Na rastlinnom oleji si opražíme nakrájaný cesnak. 

2. Pridáme nadrobno nakrájanú hlivu a chvíľu dusíme. Zatiaľ si 
očistíme zvyšnú zeleninu.

3. Pridáme postupne zeleninu v poradí od najtvrdšej, čiže mrkvu, 
trochu neskôr cuketu a špargľu. 

4. Zeleninu s hlivou podusíme a ku koncu jemne na vyššom stupni 
opražíme do chrumkava. Nemusí byť úplne mäkká.

5. Pridáme uvarený cícer.

6. Dochutíme soľou, korením, kurkumou a bylinkami.

7. Úplne na záver, keď už vypneme sporák, pridáme ešte tekvicový 
olej. 

8. Podávame s cestovinami, obilninou alebo ako prílohu k mäsu.

Celkový čas prípravy Autor receptu Porcie
25 min. Jiří Bicek 2

Výživové hodnoty / 1 porcia (bez prílohy):

Kalorické hodnoty
1 197 kJ, 285 kcal

Tuky
13 g

Sacharidy
30 g

Bielkoviny
12 g

 • 100 g hlivy ustricovej
 • 100 g zelenej špargle
 • 1 cuketa
 • 4 strúčiky cesnaku
 • 3 mrkvy
 • 150 g cícera
 • 1 PL tekvicového oleja
 • rastlinný olej
 • soľ, korenie, kurkuma
 •  bylinky (petržlenová vňať,  

oregano, bazalka)
 •  ryžové rezance alebo iné  

cestoviny 
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Prvý slovenský rodák, ktorý zodvihol nad hlavu Stanleyho pohár, bol Stan Mikita. Pochádzal 
z dnes už neexistujúcej obce Sokolče, zaplavenej Liptovskou Marou v sedemdesiatych ro-
koch. Po druhej svetovej vojne však emigroval do zámoria, kde prijal kanadské občianstvo. 
Takže prvým víťazom legendárneho pohára so slovenským pasom bol až Jiří Bicek v roku 
2003. Po neľahkom štarte v Spojených štátoch a vyše trojročnom čakaní na príležitosť v NHL 
netrvalo charizmatickému Košičanovi dlho, aby si vychutnal moment, po ktorom prahnú 
všetci hokejisti. Nevysoký, no šikovný krídelník patril k šťastlivcom dvíhajúcim nad hlavu pät- 
násťkilový Stanleyho pohár, najcennejšiu trofej v klubovom hokeji. Bolo to v časoch, keď bol 
z Jiřího Biceka „diabol“. Avšak, len s úvodzovkami, keďže názov tímu z New Jersey dotvára 
prívlastok Devils, v slovenčine označujúci práve bytosti zosobňujúce zlo. 

Diabol na ľade ani v kabíne ale Jirko Bicek rozhodne nikdy nebol. Tak trochu diabolský zásah 
však musel preklenúť v čase, keď si mal v rodných Košiciach pred zaplneným námestím 
užívať príchod Stanleyho pohára. Strážcovia slávneho grálu prileteli, trofej, bohužiaľ, nie. 
Zabudnutá zostala na letisku v Toronte. Na nepríjemnú skúsenosť dnes prvý víťaz Stanley-
ho pohára so slovenským pasom, našťastie, spomína s úsmevom. Stanleyho pohár napo-
kon doletel a v skrátenej návštevnej lehote si užil premiéru na slovenskom území.  

Po zámorskej etape pochodil Jirko Bicek hokejovú Európu krížom-krážom. Zahral si v elit-
ných ligách vo Fínsku, Švédsku, Švajčiarsku aj Česku. Korčule na povestný klinec zavesil 
doma v Košiciach, kde získal dva tituly slovenského šampióna.

Diabol na ľade ani v kabíne Jirko Bicek rozhodne nikdy nebol. Tak trochu 
diabolský zásah však musel preklenúť v čase, keď si mal v rodných  
Košiciach pred zaplneným námestím užívať príchod Stanleyho pohára.

Jiří Bicek
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