PODRECZNY POMOCNIK
KULINARNY KULTURYSTY
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POSILKI KULTURYSTY

Trening kulturystyczny powoduje przyrost masy i sily ale tylko posrednio.
Mocowanie sie z obcigzeniem jest tylko bodZzcem do wzrostu a to dlatego, ze
powoduje mikro uszkodzenia w miesniach, ktére to organizm stara sie
odbudowywac a w celach przystosowawczych - odbudowywac z nadmiarem.
Proces ten nazywa sie super-kompensacjg. Zaden jednak budowniczy nie
zbuduje domu bez materiatéw budowlanych a w przypadku kulturysty bez
odpowiednich produktéw zywnosciowych. Wsrdd nich najwazniejsze sq
produkty zawierajace biatka pelnowartosciowe.

Dostarczenie odpowiedniej ilosci biatka jest problemem kazdego trenujacego i
bardziej chyba ucznia, studenta niz zawodowego kulturysty, ktéry ma dzien
podporzadkowany w 100% swojej profesiji.

Podam kilka pomystéw na dania, ktére nie wymagaja zaawansowanych
umiejetnosci kulinarnych i mozna niektére z nich przygotowac
dostownie w kilka minut (pod warunkiem, ze wczes$niej zaopatrzyliSmy sie w
produkty)

1. Tunczyk z suréowka.
Rybe mozna kupi¢ w puszce - obecnie markety oferujg olbrzymi wybor. Z
moich obserwacji wynika, ze najtatwiej znalez¢ mate puszki o wadze 185
graméw, ktore zawierajg 135 gramoéw ryby. Polecam tylko tunczyka w
kawatkach i moze by¢ w sosie wiasnym lub w oleju. Zawsze
sprawdzamy w opisie. Omijamy wynalazki z réznymi dodatkami,
warzywami, przyprawami, wszelkie satatki rybne, produkt rozdrobniony
itp.). Interesuje nas dostac jak najwiekszy kawatek ryby za najmniejszg
cene. Tunczyk w kawatkach kosztuje w markecie od 3,5 pln za
wspomniane opakowanie i dostajemy za to 135 graméw ryby co przy
zawartosci biatka 22% daje ok. 30 graméw budulca.

Ja robie tak. Wylewam tzw. sos wtasny czy olej, wydtubuje kawatki ryby
do miseczki, dodaje tyzke stotowg majonezu dla polepszenia waloréw
smakowych i jem z suréwka. Dzisiaj tatwo mozna kupié¢ gotowq
pakowang przewaznie w 300 gramowych opakowaniach. Rodzaj zalezy od
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naszych preferencji smakowych. tacznie za ok. 6 pln mamy bardzo dobry
positek biatkowy, ktory mozemy zabraé¢ do szkoty czy pracy na drugie
$niadanie. (Rybke z majonezem do stoiczka + opakowanie z suréowka).

Podsumowanie: Btyskawicznie przygotowujemy positek biatkowy

2. Jajecznica
Dla mnie to podstawa. Nie ma to jak rano pochtonieta jajeczniczka. Po
lekkim rozgrzaniu oleju rzepakowego dodaje drobno pokrojong cebule i
dusze pod przykryciem 9 - 10 minut na bardzo matym ogniu.

Potem wbijam 5 duzych jaj i po 2-3 minutach krélewski positek gotowy.
Nie jem zadnego pieczywa, ewentualnie jakas surowka — uwielbiam seler,
marchew z selerem. Kiedy juz mi sie bardzo spieszy to wieksza ilos¢
suréwki powinna zrekompensowac brak cebuli. Przy duzych jajkach
daje to 40 gramoéw biatka najwyzszej jakosci + wszystkie
mikroelementy i bardzo duzo witamin.
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3. Makrela wedzona z suréwka

Makrela jest bardzo dobrym zrédtem biatka i wedzona kupiona w sklepie
jest bardzo ,szybko przyrzadzalnym”. Ilo$¢ biatka zalezy oczywiscie od
wielkosci porcji. Warto pamietac¢ oczywiscie o suréwce i ok. 300 gramowa
to dobra ilos¢. Trzeba jednak pamieta¢, ze dzisiaj tzw. wedzenie
wykonuje sie inaczej niz kiedys. Proces ten tylko w efekcie zapachowym i
smakowym przypomina prawdziwe wedzenie. Niestety uzywa sie w tych
procesach substancji szkodliwych dla zdrowia i czesto taka
makrela zawiera ich powyzej norm przyjetych za dopuszczalne.
Podsumowanie: Radze zatem korzystac¢ z tego zrddta biatka tylko
sporadycznie (nie czesciej niz 2 razy w miesigcu) traktujac ten positek
jako ,awaryjny”

4. Filety z kurczaka

Bardzo fatwe w przygotowaniu choé pracochtonne. Niemniej mozna
przygotowac sobie za jednym razem kilka porcji i przechowywac¢
po usmazeniu w lodowce. Najlepiej do smazenia uzy¢ oliwe z oliwek
ewentualnie olej rzepakowy. Mozemy uzy¢ panierki ale warto poszukac
butke mielong na drobno. W celach smakowych mozna uzy¢ réznych
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przypraw albo poszuka¢ gotowych ale ostroznie — unikac tych bardzo
sproszkowanych, ktére zawierajg duzo chemii. Po otwarciu takich
gotowych wida¢ jak wyglada taka ,posypka” i wybra¢ te sktadajace sie z
drobnych kawatkdéw roslinnych a nie z proszku. Kurczaka jemy z
warzywami gotowanymi na parze lub suréwkami. Dobra potrawa ,na
wyjscie” - pakujemy do pojemnika, dobieramy suréwke.
Podsumowanie: mozna przygotowac kilka porcji naraz.

5. Twardg ze $mietang
Bardzo dobry po treningu. Mozna kupi¢ twardg typu klinek i najlepiej
dodac smietane 12 lub 18 procentowgq. Po treningu nie zwazatbym tak
bardzo na zawartos¢ ttuszczu - zapotrzebowanie na kalorie wtedy jest
najwieksze. Taki positek dostarcza i biatko przyswajalne szybko oraz
wolniej (kazeine). Warto dotgczy¢ np. mizerie ze swiezych ogdérkow czy
satate zielona.
Twardg mozemy przyrzadzi¢ na stodko — dodajgc matg tyzeczke cukru lub
na ostro — mieszajac go z rzodkiewka, ogérkiem, papryka.

6. Jaja sadzone z ziemniakami
Jedyne pofaczenie produktu biatkowego (jaj) z produktem skrobiowym
(ziemniaki), ktére daje pozytywny efekt — biatka zawarte w jajach i
ziemniakach dziatajg w tym przypadku jakby synergicznie i podnoszg
wartosc catego dania powyzej wskaznikéw kazdego z produktéw
ocenianego oddzielnie. Jest to wyjatek do reguty rozdzielnosci
produktow biatkowych i skrobiowych. Zasadniczo ziemniaki sq
tuczacym zrddtem pozywienia ze wzgledu na duzg zawartosé
weglowodanow o wysokim wskazniku glikemicznym wiec poza okresem
potreningowym proponuje ograniczac ilos¢ kartofli. Bardzo dobre danie
po treningu i wtedy, jesli kto$ lubi, moze sobie pozwoli¢ bezkarnie na
wiekszg porcje ziemniakdw. Pamietamy o warzywach gotowanych
(marchew, groszek zielony, brokut, kalafior) lub suréwkach, satacie
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7. Jajka gotowane na miekko z satatka warzywno - jajeczng

To danie wymaga nieco wiecej pracy i organizacji ale jest Swietne kiedy
dysponujemy czasem np. wieczorem a rano zalezy nam na szybkim
wyprawieniu sie do szkoty czy pracy. Zatem po uprzednim zakupieniu
warzyw (np. marchwi, pietruszki, selera, ogérkéw kiszonych, papryki,
itp., jajek, majonezu) gotujemy wybrane warzywka najlepiej na parze, a
jajka na twardo i po wystudzeniu kroimy w drobng kostke,
przyprawiamy, dodajemy majonezu i wartosSciowa satatka gotowa.
Zawiera ona i duzo wartosciowych mikroelementéw, witamin oraz biatko
Z jaj.

Mozemy dogotowad jajka na miekko (6-7 minut) i z porcjq satatki
mozemy zabrac ze sobg czy pochtongé na miejscu w zaleznosci od
sytuaciji.

Duza zaleta: Mozemy przygotowac¢ za ,jednym zamachem” kilka
porcji.

. Makaron z bananem lub jabtkiem

Danie dostarcza duzg porcje weglowodandw oraz catkiem sporo biatka
jesli pokusimy sie poszukaé¢ makaron oznaczony jako 4 - jajeczny. Kiedy
producent tak oznaczy produkt to z pewnoscig warto mu zawierzy¢ i
kupic¢ taki produkt nawet za nieco wiekszg kwote niz jaki$ najtanszy bez
doktadniejszych opisdw. Taki makaron dostarczy tez wolniej wchtaniajace
sie weglowodany a to dla kulturysty rzecz cenna (nie odtozy sie oponka)
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Moze to by¢ doskonate danie na pierwsze $niadanie w dzien wypoczynku.
Zaleta: Szybkie przygotowanie positku

9. Ryz z tartym jabtkiem
Kolejne danie weglowodanowe (cho¢ ryz zawiera ok. 7 % biatka nie jest
ono zbyt wysokiej jakosci). Wybieramy dtugoziarnisty i jezeli ktos$ lubi
ciemny. Dobry positek zaraz po treningu - dostarcza dos¢ szybko
wchifaniajace sie wegle a to jest najlepsza na to pora. Jest to dos¢ tatwo
przyswajalny positek wiec warto pokusic¢ sie o jeszcze jeden positek po-
treningowy za 1 - 2 godzin, tym razem biatkowy.

10. Ryz z warzywami duszonymi
(mogaq byc¢ gotowe z mrozonek do podgrzania na patelni)
Ryz gotujemy a warzywka dusimy w zaleznosci od tego jakie uzyjemy
(sprawdzamy twardos$¢ smakujac). Jesli kupimy gotowe mrozonki to
wystarczy kilka minut. Danie typu ,,Co teraz?” czyli kiedy wypadniemy
troche z koncepcji ale mozliwe gdy nabierzemy nawyku by zawsze mieé
w domu mrozone warzywa w zamrazarce a w szafce kuchennej ryz.

11. Pasta z makreli wedzonej i z jajek
Jajka gotujemy na twardo i mozemy je pokroi¢ drobno a potem rozgnies¢
widelcem. Z makreli wydobywamy mieso, odrzucajac osci oraz skore.
Mozemy zmieli¢ je w maszynce do miesa lub rozdrobni¢ widelcem.
Mieszamy razem - mozemy dodac nieco majonezu oraz przyprawy
wedtug preferencji smakowych. Po paru eksperymentach znajdziemy
najlepszy sktad dla siebie a zyskamy kolejng wartosciowg potrawe o
duzej zawartosci biatka (15 - 18 %). Mozemy paste naktada¢ na kromki
chleba jesli ktos bez chleba nie potrafi funkcjonowac albo jes¢ z surowka.
Mata wskazowka: Uzyj cienkiej kromki chleba razowego lub zytniego z
duzga iloscia pasty a lepiej przyswoisz cenne biatko.
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12. Gulasz z indyka
Piers z indyka kroimy w drobng kostke (2x2 cm). Podgrzewamy olej
rzepakowy lub oliwe z oliwek na patelni. Wrzucamy mieso na patelnie,
obsmazamy do Sciecia (kilka minut), dodajemy ,Warzywa na patelnie” z
mrozonki i dusimy pod przykryciem do zmiekniecia miesa na b. stabym
ogniu (ok. 20 minut).

Uwagi praktyczne:

Dzisiaj najczesciej robi sie zakupy w marketach na kilka dni. Warto wiec chwile
poswieci¢ na zaplanowanie positkdw biatkowych np. na tydzien. Jesli chcemy
jes¢ w urozmaicony sposdb mozemy skorzysta¢ w powyzszych propozycji.
Wiele produktéw daje sie przechowywad dos¢ diugo np. tunczyk w puszkach,
jajka, ryz, makaron, mrozone warzywa, niektére surowki, twardg. Krocej
wytrzymajg warzywa Swieze, czy owoce.

Dieta kulturysty nie musi opiera¢ sie wytgcznie na kurczakach, filetach z
kurczaka, gotowanym miesie z kurczaka itp. W takich wypadkach zycie
kulturysty staje sie szare i pozbawione smaku...

Opracowanie: Leszek Kaiser
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