Jak se stravuje Ceska MTB reprezentace XCO na ME v italském Alpagu? Jako kuchai narodniho tymu jsem se
rozhodl pfinaSet Vam denné Cerstvé informace o tom jak se stravuji a co jedi nasi reprezentanti. Kazdy den Vam
predstavim nékolik pokrmt, které podavam nasim zavodnikiim a doprovodnému tymu. Drzte nam palce a vaite s

Den prvni: utery/vecere
Bramborové noky se slaninou, suSenym rajéatkem a Spenatem

Recept:

Najemno nakrajenou cibulku orestujte na olivovém oleji, ptidejte Cesnek, slaninu, kapari, tymijan a nakonec
Cerstvy Spenat vse osolte a opeprete. Noky uvaite v osolené vod¢ a pridejte do zakladni smési. VSe hezky spojte
dohromady i s kosti¢kou masla. Hoblinky parmazanu jsou povinnost!

Dezert
Cokoladovy puding s vle¢kami, grilija$em a javorovym sirupem

Tak zase zitra!
Jidlu zdar a dobrou chut’ / noc

Dalsi den je pry¢, a zde je kompletni menu Ceské MTB reprezentace v XCO pro stfedeéni den.
K obédu se podavala:

Tomatova polévka s Cerstvou bazalkou a zakysanou smetanou.
a lehky kus kus salatek s ¢ervenou ¢ockou, cizrnou a kapary.

Zde je_recept na tomatovou polévku:
Cibulku si orestujeme na olivovém oleji a masle, pfidame titinovy cukr, tymidn a stl. Poté vlozime drcena rajcata
a vSe spolecné povaiime. Ke konci pridime nasekanou Cerstvou bazalku a dochutime citronovou $t'avou.

Vecefe:
Teleci kyta na paprice s ryZi basmati

Recept:
Maso si nakrajejte, opepiete a osolte. Cibulku orestujte dozlatova spole¢né s bobkovym listem a kminem, vlozte

maso a vSe spolecné znovu restujte az se maso zatahne, a pusti tuk. Pridejte sladkou papriku a mlety zazvor a pil
min. znovu restujte. Poté vse zalijte studenou vodou a duste maso do méka. Maso vyndejte a omacku zacnéte
zashust'ovat ovesnymi vlockami a smetanou. Ve ditkladné rozmixujte a poptipadé dolad’te soli. Maso vlozte
zpatky do omacky spole¢né s kostkou vychlazeného masla.

Dobré chute, .........
a zase zitra!

Dnes hodné naro¢ny den! Hodné vateni a velké drama pfi Stafeté. Ale postupné.....

Vydatna snidané a potom k ob&édu netradi¢ni bramboracka....

Tady je recept!

Na maésle osmahneme cibulku spole¢ne s drcenym kminem, bobkovym listem a tymianem. Pfidame lisky ¢esnek a
kratce orestujeme. Zalijeme vodou a pfivedeme k varu. Poté pfidame nakrajenou mrkev, ¢ervenou ¢ocku, bataty a
kratce povaiime. Ke konci na zahusténi pridime oprazené vlocky, a dochutime majorankou. A nakonec kostka
vychlazeného masla.

Potom Stafeta..... viz fcb mtbreprezentace



...a ta zaslouzena veceie
Pecena kuteci galantina na tandori kofeni, parmezanové brambiirky a dip se zakysané smetany s kapari

Recept:

Vykostéte celé kufe a roziiznéte na pil tak, aby vam zbylo na kazdé strané prso se stehnem. Prso si zvrchu
roziiznéte napul a oteviete smérem ke stehnu jako knizku a maso si rozklepejte, tim vam vznikne velky plat masa,
ktery osolte a opeptete. Galantinu si napliite dle chuti, napt. dusenou mrkvi, slaninou, Zampiony....a dovnit¥
vlozte vétvicky Cerstvého tymianu. Galantinu si zarolujte, roladu potiete olivovym olejem, osolte a zabalte do
alobalu, utdhnéte, aby vam znikl valecek. Vlozte do vody, ktera by se neméla varit (cca 80st. C) a tdhnéte zhruba
1,5 hodiny. Poté vytahnéte, rozbalte, nechte vychladit.

Na potieni rolady:

Rozmichame tandori kofeni v olivovém oleji, potifeme tim roladu a ddme péct do trouby na barvu a na ktrku.
No a nakonec jako na kazdé repre akci tradi¢ni ,,repre tiramisu"

Recept najdete na:

http://www.calabrone.cz/.../135-martin-jarous-od-plotny-ke-ko. ..

Dnes jesté vyladéné o Cerstvou vanilku

Buon Appetito!

a to by pro dnesek stacilo.......

zitra vaiime dale CAOOO

Predposledni den vateni v italském A'lpagu je pryc, ale ja Vam jesté dluzim par recepti, které jsem dnes vatil
nasim reprezentantim pred zitfejSim zavodem.

Ve zacalo ranni ryZovou kasi s vanilkou a javorovym sirupem.

Recept:

Na tuto kasi pouzijte ryzi typu Carnaroli. Ryzi uvartte v lehce osolené vodé spole¢ne s hnédym cukrem a luskem
vanilky. RyZe diky své vlastnosti Vam sama vytvoii kaSovitou konzistenci a zmekne. Ke konci pfidejte kosticku
vychlazeného masla a prelijte javorovym sirupem.

Obéd:

Spenatova polévka

Chfestové rizoto s cukrovym hraskem a parmezanem

Recept:

Cibulku si orestujte na olivovém oleji a masle , pridejte nakrajeny chiest a cukrovy hrasek. V této fazi bych ptidal
bilé vino a nechal ho vyvatit, ale zde vafim bez alkoholu? tak nic. Ptidejte stejny typ ryze jako na sladkou kasi a
spole¢né vse zarestujte. Zalijte slanym vyvarem a na mirné teploté vaite do mékka. Kostka masla a hoblinky
parmazanu jsou povinnost!

A konecné vecete......

Salatek s ¢ervené Cocky a cizrny , peena ryze basmati, vepiova panenka a omacka z vySlehané nivy dodala
vSem zavodnikiim potfebnou energii na zitiejsi den

A samoziejme byl i dezert....

Piskotovy dort ze zakysané smetany a tvarohu s bananem, kokosem a grilijaSem.

No a ty ohlasy?

mlask .....mlask ......mlask

Diky a zase zitra!!!!1i

Tak jsme se ,,projedli" na konec naseho reprezenta¢niho okénka o vateni a je zde zaverecny report, par majstrstika


http://www.calabrone.cz/blog/item/135-martin-jarous-od-plotny-ke-kolu

a zajimavych Cisel......
Co se snédlo:

300 housek

490 salkt espressa

12 stradla

15 kg ryze

9 kg veprové panenky
120 1 domaciho ledového caje
2 kg nutely

3 kg suseného ovoce
...... a jeden meloun ?

V kuchyni mi pomahalo mnoho celebrit jak ze Soubyznysu,tak ze sportu....?

A jesté jeden recept na vyborné tagliatelle bolognese:

Hovézi zadni si nakrdjime na slabé nudlicky, které si osolime a opeptime. Cibulku si orestujeme na olivovém oleji
spole¢né s ¢esnekem, dale pridame strouhanou mrkev, bobkovy list, kostku masla a vse jesté spolecné restujeme.
Po zarestovani ptidame drcend rajcata a provaiime. Maso si z prudka opeCeme na panvi a piddme do smési. Maso
dusime do mékka. Dochucuji Cerstvou bazalkou ! A parmazan to je jasné.

Diky Ze jste s nami vafili a kdyby Vam nebylo v receptech néco jasné, tak klidné napiste.....

Zdravime z italského A'lpaga

...... jde se zavodit !



