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WSTEP

KATASTROFA NADESZtA nie wiadomo skad. W jednej chwili mimo deszczu je-
chalem najszybciej, jak moglem, a w nastepnej poczutem lekki podskok i moja
lewa reka zsunela si¢ z mokrej kierownicy. Wypadlem z siodelka i pofrunatem
w powietrzu. Najpierw poczulem chwilowy zanik grawitacji, a potem bum!!!
Glowa mocno przywalitem w ziemig, tulow za$ sunal jakie$ szes¢ metréw po
mokrej nawierzchni, a okruchy zuzla wbily mi si¢ w lewe kolano i mocno poka-
leczyly bark. Pozniej przekoziotkowalem jeszcze razem z rowerem ... bo prawa
stopa nadal tkwila w pedale.

Sekunde pozniej lezalem na wznak, deszcz zalewal mi twarz, a w ustach czulem
smak krwi. Walczylem, by uwolni¢ stope, jednoczesnie usilujac si¢ podnies¢ na
tym ramieniu, ktére — jak si¢ wydawalo — nie krwawilo. Jako$ dalem rade usias¢.
Zwinalem lewa dlon w pigs¢ i poczulem bol przeszywajacy cale ramie. Zobaczy-
tem zdarta skore i krew, ktéra mieszala si¢ z deszczem i splywala strumyczkami.
Lewe kolano nie wygladalo lepiej. Staralem si¢ je zgia¢, ale natychmiast doszedlem
do wniosku, ze to jednak zty pomysl. Zacisnalem powieki — pod nimi pulsowaly
czerwien i fiolet, a w uszach rozlegat si¢ lomot. Myslalem o ponad tysiacu godzin
treningdw, dzigki ktorym dotarfem az tutaj. ,Musze to zrobi¢, musze sie podnies¢.
To wyscig. Musze wroci¢ na trase” — przelatywalo mi przez glowe. I wtedy dostrze-
glem zgruchotany lewy pedal i jego kawalki lezace na drodze. Do przejechania
zostalo jeszcze prawie 220 km ... To catkiem sporo nawet z dwoma dobrymi pe-
dalami, azjednym ... po prostu niemozliwe.

Na Big Island, najwi¢kszej wyspie Hawajow, wstawal $wit. Bylem w dziewi-
czej czesci Czerwonej Drogi, ktora nazwe wziela od koloru zuzla. Jego fragmen-
ty tkwily teraz gleboko w mojej skorze. A jeszcze chwile temu bylem liderem
po ponad 50 km wyscigu o mistrzostwo $wiata Ultraman 2009. Drugi dzien
zawodow to w sumie 276 km jazdy na rowerze. W trzy dni trzeba pokona¢ dy-
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stans 515 km, a wiec ponad dwa razy wiecej niz w Ironmanie. W tym triatlonie,
organizowanym na terenie ca}ej Big Island, startuja Wyle}cznie Zaproszeni Szcze-
sliwcy. Ich liczba jest zawsze ograniczona — jedynie do trzydziestu pigciu rywali
dostatecznie sprawnych i wystarczajaco szalonych, aby podja¢ takie wyzwanie.
Pierwszy dzieri to 10 km do przeplyniecia w oceanie i 145 km na rowerze. Dru-
gi — 276 km jazdy rowerem. Kulminacje stanowi trzeci dzien: 84 km biegu po
skwierczacych z goraca polach lawy Kona Coast.

Bylem tutaj po raz drugi i wiazalem z tym startem wielkie nadzieje. Za
pierwszym razem, rok temu, zaskoczylem wszystkich, bo wwieku czterdziestu
dwoch lat wynurzylem si¢ z niebytu i zajalem zaszczytne jedenaste miejsce,
raptem po sze$ciu miesigcach powaznych treningéw. Wezesniej przez dzie-
sieciolecia beztrosko naduzywalem narkotykéw i alkoholu, co niemal mnie
zabilo. Nie znalem tez smaku powazniejszego wysilku fizycznego niz noszenie
toreb z zakupami i moze przesadzanie kwiatkéw. Przed tymi pierwszymi za-
wodami ludzie mowili, ze jesli kto$ taki jak ja przymierza si¢ do Ultramana,
jest polglowkiem, a moze nawet kompletnym durniem. Przeciez znali mnie
jako wygodnickiego prawnika w $rednim wieku, zonatego i dzieciatego face-
ta, dbajacego o wlasna kariere, ktory nagle wypuszcza si¢ na jakie$ zwariowa-
ne wyscigi. Poza tym trenowalem — i zamierzalem startowa¢ — trzymajac sie
wylacznie diety rodlinnej. ,Niemozliwe... Weganie to wychudzeni slabeusze,
ktorzy co najwyzej moga gra¢ w zoske. W roslinach nie ma zadnego biatka,
absolutnie nie dasz rady”. Stuchalem tego wszystkiego, ale w glebi duszy wie-
dzialem, Ze musi mi si¢ udac.

I'si¢ udalo . Pokazalem wszystkim, jak bardzo si¢ mylili, i to nie tylko wytyka-
jac mi ,wiek sredni’, lecz takze watpiac w fizyczne mozliwosci kogos, kto nie je
niczego oprocz roslin. Teraz wrocilem, zeby startowac po raz drugi.

Dzien wezesniej zaczalem wyscig w doskonalej formie. Doplynatem jako
pierwszy, pelnych dziesie¢ minut przed drugim zawodnikiem. Start byl swiet-
ny — uzyskalem szosty czas w czesci plywackiej w dwudziestopiecioletniej hi-
storii Ultramana. Wlasciwie nie stanowilo to wielkiej niespodzianki, bo w la-
tach osiemdziesiatych bylem jednym z lepszych plywakéw w Stanfordzie. Ale
kolarstwo? To zupelnie inna bajka. Jeszcze trzy lata temu nawet nie mialem
roweru, nie Wspominajac juz o czyms takim jak sciganie si¢ na nim. A przeciez
pierwszego dnia po dwuipolgodzinnej walce z pradami oceanicznymi bylem
solidnie zmeczony. Z plucami wypalonymi stong woda, gardlem piekacym od
kilkukrotnego zwymiotowania $niadania do zatoki Kailua, na stuczterdziesto-
pieciokilometrowej drodze do Parku Narodowego Volcano musialem zmierzy¢
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sie z goracym, wilgotnym powietrzem i silnymi podmuchami wiatru wiejacego
prosto w twarz. W myslach szybko zrobitem obliczenia. To, ze zawodowi kolarze
odrobig straty i zostawia mnie daleko z tytu na ostatniej, trzydziestodwukilome-
trowej, famiacej krzyz wspinaczce ku liczacemu sobie ponad 1200 m szczytowi
wulkanu, bylo tylko kwestia czasu. Co chwile spogladalem za siebie, pewien,
ze zaraz ujrze trzykrotnego zwyciezce, Brazylijczyka Alexandre Ribiera, ktory
deptal mi po pigtach, niczym ogar goniacy za zwierzyna. Ale... nigdzie nie bylo
go wida¢. Co wigcej, przez caly dzien nie dostrzeglem tez zadnego z rywali. Nie
wierzylem wlasnym oczom, gdy po ostatnim zakrecie w rynnie prowadzacej do
mety zobaczylem machajacych i krzyczacych do mnie z vana zone Julie i przy-
branego syna Tylera. Wygralem pierwszy dzien zawodéw! Rzucilem si¢ im wra-
miona, a po twarzy poplynely mi lzy. Jeszcze bardziej zaskakujace bylo to, ze na
drugiego zawodnika przyszlo mi czeka¢ cale dziesig¢ minut. Prowadzitem
w Ultramanie o dziesi¢¢ minut! To bylo co$ wigcej niz spelnienie
marzen ... Pozostawilem wrecz niezatarty slad w krainie sportow wytrzymalo-
sciowych, zapisalem si¢ w ksiedze rekordow! Dla kogo$ takiego jak ja — roslino-
zernego tatuska w srednim wieku, ktory tyle przezyl i tyle musial pokona¢ — bylo
to po prostu co$ cudownego.

Rankiem drugiego dnia, gdy razem z innymi zawodnikami czekalem na
linii startowej Parku Narodowego Volcano, stojac w porannym mroku, spig-
ty i skulony z powodu zimnego deszczu, czulem, ze wszystkie oczy wpatruja
si¢ we mnie. Kiedy rozlegl si¢ wystrzal, najlepsi rowerzysci rzucili si¢ niczym
jaguary, aby jak najszybciej znalez¢ si¢ na przodzie i uformowac czoléwke
peletonu. Bylem zupelnie nierozgrzany i nie mialem pojecia, ze mozna za-
cza¢ z takim impetem. Zjezdzajac w tempie dochodzacym do 80 km/h, ci-
snalem na pedaly ze wszystkich sil, aby utrzymac sie w prowadzacej grupie,
ale w nogach szybko pojawil si¢ kwas mlekowy i stopniowo zaczynalem zo-
stawac z tylu.

Przez pierwszych 30 km gwaltownego zjazdu w dol Volcano zachodzi
zjawisko zwane ,dozwolonym draftingiem” — mozna jecha¢ tuz za rywalami
i bezpiecznie chowac si¢ przed wiatrem w oslonie, ktora tworzy za soba pe-
leton. Tak dlugo jak trzymasz si¢ grupy, gnasz w jej tempie, zuzywajac na to
tylko utamek energii potrzebnej do samotnej jazdy. Dlatego absolutnie nie
chcialem odpas¢, wtedy bowiem bylbym zdany tylko na siebie i niczym sa-
motny wilk musialbym w pojedynke zmaga¢ si¢ z wiatrem. Niestety tak sie
stalo. Czoléwka zostawila mnie za soba, a jednoczesnie sporo wyprzedzalem
grupe poscigowa. Zdecydowanie jednak nie czulem si¢ jak samotny basior,

15



raczej jak wynedznialy szczur. Mokry, zmarznigty, wylinialy gryzon, wiciekly
na siebie za fatalny start, juz wtedy cierpiacy z powodu braku tchu.. A przeciez
przede mna bylo jeszcze osiem cigzkich godzin jazdy. Sytuacje dodatkowo po-
garszal deszcz. Na swoje nieszczgécie nie zalozylem na buty ochraniaczy, wigc
niemal natychmiast stopy mi przemokly i skostnialy z zimna. Niewiele rzeczy
mnie zniecheca, nawet bol, ale wilgo¢ i zimno doprowadzaja mnie do szalu.
Chcialem nawet zwolni¢, zeby da¢ si¢ dogoni¢ stawce, byla jednak zbyt daleko
z tylu... Nie pozostawalo mi nic innego jak jazda solo.

Na dole zjazdu, dokladnie w chwili, gdy wschodezilo slorice, skrecitem w kie-
runku poludniowo-wschodniego skraju wyspy. Wjezdzajac na Czerwona Dro-
ge, poczulem, Ze zaczynam si¢ rozgrzewac. Ale podczas tego etapu nie mozna
liczy¢ na pomoc ze strony ekipy, poniewaz wozy techniczne maja zakaz wjazdu.
Przez 24 km jest si¢ zdanym tylko na siebie. Otoczony bujna roslinnoscia, je-
chalem pofaldowana i piekielnie trudng droga. Nawierzchnia byla pelna dziur,
zakrety ostre, a spod kol pryskal zuzel. I nigdzie zadnych konkurentow. Skoncen-
trowalem si¢ wigc na szumie opon i pedatowaniu. Cisze tropikalnego poranka
zaklocaly tylko moje mysli o tym, jaki jestem przemokniety. Bylem tez zly, ze
moja zona, Julie, i reszta ekipy wystrzelali si¢ ze wszystkich bidonow z woda tuz
przed odcinkiem z zakazem wjazdu dla samochodéw; ryzykujac, ze na tym sa-
motnym etapie wyschne na wior. I wlasnie wtedy zaliczylem glebe na Czerwo-
nej Drodze.

Rozpialem kask. Pekl; dluga szczelina ciagnela sie przez srodek. Dotkna-
lem czubka glowy i obmacalem skore pod splatanymi, spoconymi wlosami.
Zamknalem oczy, otworzylem... zaczalem przebiera¢ przed nimi palcami - sa
wszystkie. Zakrylem jedno oko, potem drugie. Wzrok OK. Krzywiac sie, wy-
prostowalem kolano i rozejrzalem si¢ dookola. Oprécz ptaka (ktérego moze
i potrafitbym zidentyfikowa¢ — dluga szyja, szeroki, czarny ogon, zélta piers),
dziobiacego kolo roweru, nigdzie nie bylo zywej duszy. Wytezylem stuch, zeby
zlapa¢ odglos zblizajacej si¢ grupy, a tu nic, tylko spokojne gaworzenie ptaka,
szelest pobliskiego drzewa, odbijajacy si¢ echem w gestwinie trzask drzwiczek,
lekki chlupot fal oceanu wlewajacych si¢ na piasek niedalekiej plazy.

Zemdlilo mnie. Polozylem reke na brzuchu i przez jakas minute skupilem
uwage na skorze unoszacej si¢ i opadajacej pod dlonia oraz na wdechach i wyde-
chach. Policzylem do dziesieciu, potem do dwudziestu. Chodzilo o cokolwiek,
co odwrociloby uwage od boélu w ramieniu rwacym niczym galopujaca kawa-
leria; cokolwiek, co odciagneloby wzrok od poszarpanej i zakrwawionej skory
kolana. Mdlosci ustapily.
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Kiedy usitowalem poruszy¢ barkiem, zesztywnial jak zmrozony. Poczulem si¢
niczym Tin Man* blagajacy o naoliwienie. Poruszylem palcami przemoczonych
stop. Ostroznie wstalem i obciazylem kontuzjowane kolano. Stekajac, podniostem
rower, wsiadlem na siodetko i wpialem stope w jeden pozostaly pedal. Obojetne
jak, ale musialem pokona¢ ostatnie poltora kilometra Czerwonej Drogi; chcialem
wreszcie dotrze¢ do ekipy i Julie, by si¢ mng zaopiekowala i opatrzyla zranienia.
Marzylem o tym, ze wsadzimy rower do vana i wrécimy do hotelu.

W glowie mi lupalo, gdy niezdarnie si¢ odepchnatem i zaczalem pedalowac¢
jedna noga, podczas gdy druga zwisata swobodnie, a krew splywala z kolana.
Niebo rozposcierato nad oceanem uroki poranka: jego bialawa szaros¢ nadawa-
la tropikalnym wodom odcien ciemnej zieleni skapanej w deszczu. Myslalem
o tysigcach godzin, ktore przeznaczylem na treningj, aby dotrze¢ tu, gdzie by-
lem. I o tym, jak bardzo si¢ juz oddalilem od otylego, uzaleznionego od cheese-
burgeréw, niezgrabnego kolesia, ktorym bylem raptem dwa lata wczeéniej.
Wspominalem, jak kompletnie zmienilem nie tylko diete i cialo, lecz takze cale
swe zycie: duchowe i fizyczne. Raz jeszcze spojrzalem na popekany pedali przy-
pomnialem sobie 0 ponad 200 km, ktére pozostaly do zakonczenia wyscigu: to
bylo absolutnie wykluczone! Chyba w réwnym stopniu poczulem
wstyd i ulge. Dla mnie zawody si¢ skonczyly.

Jakimg cudem — pedalujac ostroznie tylko jedna noga — udalo mi sie prze-
by¢ ostatni kawalek Czerwonej Drogi, a w oddali spostrzeglem czekajace ekipy,
zaparkowane samochody, sprzet i akcesoria rozlozone, by zaja¢ si¢ nadjezdzaja-
cymi zawodnikami. Serce zaczelo mi wali¢, ale zmusilem si¢ do jazdy. Za chwile
bede musial spojrze¢ w twarz zonie i przybranemu synowi Tylerowi, wytluma-
czy¢ im, co sie stalo, powiedzie¢, jak zawiodlem nie tylko siebie, lecz takze ich,
moja rodzing, ktora tak wiele poswigcila, by poméc mi realizowac ten sen. ,Wea-
le nie musisz” — szeptal we mnie jakis glos. ,Czemu nie zawrdcisz albo — jeszcze
lepiej — czemu nie skryjesz si¢ w krzewach, zanim ktokolwiek ci¢ dostrzeze?”.

Zobaczylem Julie przepychajaca sie mi¢dzy ludzmi, szta w moja strong. Do-
piero po chwili zorientowala sig, co si¢ stalo, na jej twarzy odmalowaly si¢ szok
i troska. Czujac, jak lzy naplywaja mi do oczu, powtarzalem sobie, ze musze sie
trzymac.

Cale zawody przenika duch ohana (,rodzina” po hawajsku). Nagle otoczyli
mnie wiec $pieszacy z pomoca ludzie z roznych ekip. Zanim Julie zdazyla co-

* Bohater serialu o tym samym tytule (w Polsce emitowanego jako Blaszany bohater), Wyatt Cain, zostal uwie-
ziony w blaszanym ,ciele” przez czarownice Azkadelli¢ (przyp. red.).



kolwiek powiedzie¢, zjawil si¢ kolo mnie Vito Bialla, startujacy w trzyosobowej
sztafecie znanej jako Night Train, z apteczka pierwszej pomocy, i zabral sie do
moich okaleczen.

— Trzeba cig przyszykowa¢ do dalszej drogi — stwierdzit spokojnie. Vito jest
jedna z legend Ultramana i jego seniorem, wi¢c w odpowiedzi na jego sarka-
styczny $miech sprobowalem zebra¢ sily, ale jednak si¢ nie udato.

— Jest kiepsko — powiedzialem zaklopotany. — Rozwalony pedal. Dla mnie to
juz koniec. — I wskazalem miejsce po lewym pedale.

O dziwo, poczulem si¢ odrobing lepiej. W chwili gdy to powiedzialem, gdy
wiasciwie oznajmilem Vitowi, ze rezygnuje, spadl mi kamien z serca. Tak jakbym
dalsobie dyspense od tego, w co si¢ wpakowalem. To bylo latwe, eleganckie wyj-
scie z klopotéw; a potem czekalo mnie juz tylko cieple 6zko w hotelu. Niemal
poczutem migkki dotyk poscieli, wyobrazilem sobie glowe na poduszce. Mysla-
lem, ze nazajutrz zamiast zalicza¢ podwdjny maraton, wybiore si¢ z rodzina na
plaze.

Obok Vita zobaczylem Petera Mclntosha, szefa ekipy mojej rywalki, Kathy
Winkler. Popatrzyl na mnie i zmruzyl oczy.

— A co to za pedal? — spytal.

— Look kéo — wydukalem, chociaz nie mialem pojecia, po co mu byla ta in-
formacja.

Peter znikl, podczas gdy mechanicy zaczeli majstrowa¢ przy moim rowerze.
I zupelnie jakby chodzilo o powrét bolidu na tor w Indiannapolis, robili doktadny
przeglad: badali, czy rama nie jest peknieta, sprawdzali hamulce i amortyzatory,
oceniali kola, klucze imbusowe fruwaly we wszystkich kierunkach. Zmarszczylem
czolo. ,Co oni wyprawiaja? Nie widza, ze dla mnie to juz koniec?” — myslalem.

Chwile pozniej pojawil si¢ Peter z nowiutkim pedalem, iden-
tycznym jak moj!

—Aleja...

Mo6j umysl pracowat jak szalony, zeby zrozumie¢ sytuacje tak diametralnie
rozniacy si¢ od tego, co planowalem. Nagle doznalem ol$nienia — opatrywali
mnie i naprawiali sprzet, gdyz oczekiwali, ze pojade dalej! Skrzywilem sig, bo
kto$ zaczal mi gmera¢ przy ramieniu. Nie tak mialo by¢! Bylem pokaleczony,
arower zepsuty, przeciez to ewidentny koniec, czyz nie?

—Mysle, ze wszystko bedzie OK — ocenila Julie, usmiechajac si¢ do mnie znad
kolana, ktdre bandazowala.

Pedal byt juz na swoim miejscu, wigc Peter McIntosh wstat od roweru. Spoj-
rzal mi prosto w oczy i jak pieciogwiazdkowy general zakomenderowat:
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— To jeszcze nie koniec. Wsiadaj na rower i dawaj dalej!

Nie moglem wykrztusi¢ ani stfowa. Z trudem przetknalem sling i wbilem
wzrok w ziemie. Ludzie ze wszystkich ekip wgapiali si¢ we mnie i czekali na jakas
reakcje. Byli pewni, ze postucham Petera, wsiade naroweripojade. Ze wréce
do wyscigu

Przed soba mialem jeszcze ponad 200 km, a lalo bez ustanku. Juz nie prowa-
dzilem, stracitem wiele czasu do innych. Bylem kompletnie rozbity psychicznie,
obolaly, przemoczony i wyczerpany. Wzialem gleboki wdech, po czym z wolna
wypuscilem powietrze. Zamknalem oczy. Gwar wokol mnie najpierw przycichl,
a potem zupelnie zanikl. Cisza. Tylko bicie serca i dluga, dluga droga przede
mna.

Postanowilem, ze zrobig to, co trzeba. Wylaczylem w glowie podszept, aby sie
wycofa¢. I wsiadlem na rower, tak jakby moj wyscig dopiero si¢ zaczynat.



DODATEK Il

Moc Roslin na co dzieh

TERAZ, KIEDY POKAZALEM cinaukowe przestanki Mocy Roslin, wieszjuz, d 1 a -
czego jem to, co jem; pozostaje pytanie, co doktadnie jem i kiedy?

Chyba najlatwiej bedzie na to odpowiedzie¢, gdy nakresle ci, jak od strony
jedzenia wyglada moj typowy dzien.

Na poczatek jednak sprostowanie. Podczas trenowania do wielkich imprez wy-
trzymalosciowych przez wigkszos¢ roku zmuszam swoje cialo do ekstremalnego
wysitku, przeznaczajac na to 15-20 godzin tygodniowo, podczas ktérych przeply-
wam 10-30 km, przejezdzam na rowerze 160—400 km i przebiegam 40—130 km,
do czego trzeba jeszcze doliczyc’ ¢wiczenia gimnastyczne i joge. Z tego powodu
mozesz sadzi¢, ze spozywana przez mnie dzienna dawka jedzenia tak odbiega od
sredniej, iz moj jadlospis nie moze by¢ wskazéwka dla przecigtnego czlowieka. Do
pewnego stopnia to prawda. W ogromnej mierze polegam na tym, co méwi mi
moje cialo, a ono domaga sie sporej ilosci jadla. Moje potrzeby kaloryczne i zy-
wieniowe sq istotnie wyzsze niz przecigtne. Niektore skladniki diety stuza przede
wszystkim potrzebom treningowym i polepszeniu osiagniec sportowych.

Jak juz jednak wspomnialem, przez ostatnich kilka lat moje cialo bardzo
skutecznie przystosowalo si¢ do tych obciazen. Dzisiaj przejechanie bez wigk-
szego wysitku, powiedzmy, 65-80 km (co kiedys bylo problemem samym
w sobie) — to jak przebiegniecie si¢ do skrzynki pocztowej. A z uwagi na wy-
soka gestos¢ odzywcza mojej diety weale nie spozywam az tak wielu kalorii,
jak moglbys sadzi¢. Réznica miedzy nami nie jest az tak wielka, ale zasada jest
ta sama. Jesli jednak na bok odlozy¢ kwestie naukowe, nie bede ukrywat: to
co jem, jem ze smakiem. Wcale si¢ nie umartwiam, moj jadlospis sklada sie
z mnostwa wspanialych potraw, ktére wymyslilismy z zona, aby nie tylko za-
spokoi¢ potrzeby mego organizmu, lecz takze by zadowoli¢ wybredne pod-
niebienia naszych dzieci.
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Ukryta sia to nie jest ksiazka kucharska. Wszystko, co przeczytasz na kolejnych
stronach, powstalo tylko po to, by nakierowac cie na odpowiednie tory. Jesli jed-
nak zalezy ci na bardziej konkretnych wskazéwkach, w dodatku I11 znajdziesz kilka
zmoich ulubionych i wielokrotnie przetestowanych przepisow.

RANO/PRZED TRENINGIEM:
URUCHAMIANIE METABOLIZMU

ALKALIZACIA. Po obudzeniu si¢ natychmiast wypijam duza szklanke wody

z dwiema lyzkami octu jabtkowego, gdyz w ten sposéb alkalizuje pH organizmu.

PRZEBUDZENIE. Nastepnie zaparzam chiniska herbate pu-erh, ktorej liscie sa po-
zyskiwane w sposob niezagrazajacy pradawnym krzewom, z ktorych sa zrywa-
ne, a nastepnie fermentowane w celu wytworzenia eliksiru zawierajacego wiele
zdrowych probiotykéw i polifenoli o dzialaniu antyoksydacyjnym. Wprowa-
dzajac si¢ w uwazny, ale i kontemplacyjny nastroj, tworze idealne warunki dla
porannej medytacji i pisania dziennika.

OZYWIENIE. Przed treningiem przygotowuije tez lekki napoj, na ktéry zazwyczaj
skladajq sie liscie ciemnozielonych warzyw (kapusta, szpinak, liscie burakow)
z umiarkowanym dodatkiem organicznych owocéw. Do koktajli trafiaja na
przemian ananasy, grejpfruty, pomararicze, jablka, jezyny, jagody, chlorella i spi-
rulina, a dla wsparcia wytrzymalo$ci szatwia hiszpariska, buraki i korzenie maca.
Dodaje tez zawsze kilka migdalow czy orzechéw; a takze tyzeczke lub dwie or-
ganicznego oleju kokosowego lub jego pochodnej o wysokiej zawartosci sred-
niolanicuchowych tréjglicerydéw (MCT) w celu zréwnowazenia poziomu hor-
monow, ustabilizowania cukru we krwi, wzmocnienia ukladu odpornosciowe-
go, poprawy samopoczucia i zapewnienia odpowiedniej iloéci biodostepnych
thuszczow, stuzacych jako paliwo podczas jazdy rowerem, biegu czy plywania. Ta
wyjatkowa mikstura stanowi dla mnie Zrédlo energii w zupelnosci wystarczaja-
cej do przeprowadzenia porannego treningu trwajacego do 90 minut.

Jedno musze powiedzie¢ jasno: nie ma zadnej stalej recepty, kazdy dzien jest
inny. Nie jestem przywigzany do zadnego konkretnego zestawu czy przestrzega-
nej proporgji. Zmiany sa wazne, a ja lubie eksperymentowac i ostateczna postac¢
oraz ilo$¢ mieszaniny zalezy od stopnia mojego zmeczenia, intensywnosci i dhu-
goéci treningu, a najczesciej po prostu od zawartosci lodowki czy spizarni. Przy
sze$cioosobowej rodzinie to nic dziwnego, ze co chwile musimy uzupelnia¢
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zapas warzyw czy owocow. Radze: strzez si¢ rutyny. Zbieraj w kuchni wszyst-
kie zdrowe rzeczy, o jakich wyczytasz w ksiazkach, a nastepnie eksperymentuj.
Dokladnie obserwuj, jak poszczegélne produkty wplywaja na twojg energie, na-
stroj, apetyt. Najpierw ustal, co najlepiej na ciebie dziala i co najbardziej ci sma-
kuje, a potem na tym buduj diete.

SNIADANIE. Nieczesto dochodzi do sytuacji, w ktorej koktajl nie zaspokaja mo-
jego apetytu, jesli jednak czuje si¢ zmeczony, czeka mnie cigzki dzien albo po
prostu nadal jestem glodny, sprawdza si¢ bezglutenowa grzanka posmarowana
maslem migdalowym albo bogata w biatko komosa ryzowa z mlekiem kokoso-
wym ijagodami, do czego dodaje czasem troche nasion chia i konopi. Nie widze
tez powodu, by nie doda¢ troche szalwii hiszpaniskiej. Jesli czeka mnie krotszy
trening (godzina lub mniej), produkty z duza iloscia prostych cukréw, jak dakty-
le (ktore sa wrecz idealnym zamiennikiem wszystkich tych sztucznie wyprodu-

kowanych zeli energetycznych), szybko podwyisza wyjsciowy poziom energii.

SPALANIE TtUSZCZU. Od czasu do czasu mozna wspomoc organizm w efek-
tywnym spalaniu tluszczu — co ma wielkie znaczenie w sportach wytrzymalo-
sciowych — przeprowadzajac trening przy niedoborze kalorii. Najczesciej sa to
roznej dlugosci biegi lub jazdy na rowerze, przed ktorymi rezygnuje z jakiego-
kolwiek $niadania, natomiast wypijam tylko wode i zazywam tabletki z elektro-
litami. Takie jednak posunigcia zalecam co najwyzej raz w tygodniu. Tego typu
poczynania trzeba wprowadza¢ powoli i z umiarem, ja takie treningi na niedo-
borze kalorii proponowalbym dopiero wtedy, gdy osiagniesz stabilny stan or-
ganizmu. A po zakonczeniu sesji koniecznie trzeba pamieta¢ o bezzwlocznym
uzupelnieniu zapasow elektrolitow i glikogenu, aby odzyska¢ zdolnos¢ do dal-

szego wysitku.

PODCZAS TRENINGU:
NAWODNIENIE | ZASILANIE ENERGETYCZNE

ELEKTROLITY | NAWODNIENIE. Jakkolwiek krotki miatby by¢ trening, dbam za-
wsze o to, aby co 20-30 min nawadnia¢ organizm i dostarcza¢ mu elektrolitow.
Jesli chodzi o te ostatnie, preferuje wode kokosowa przede wszystkim dlatego,
ze jest naturalna. Istnieje rowniez wiele naturalnych, niezawierajacych cukru
i zadnych sztucznych dodatkéw suplementow, ktére pomagaja organizmowi
w powrocie do réwnowagi wodno-elektrolitowej, takich jak SaltStick, Ham-
mer czy Vega Sport Electrolyte Hydrator. Polecam tez, odkryte przeze mnie
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na punktach odzywezych podczas zawodéw Otills, produkty firmy Precision
Hydration, ktore pomogly mi przetrwa¢ te wyczerpujace dziesie¢ godzin bez
zadnych kurczow*. Wigkszo$¢ z tych rzeczy jest tatwo dostepna w wigkszosci
sklepow rowerowych i sprzedajacych obuwie do biegania. Tak czy owak, moja
podstawowa regufa wymaga, by co pol godziny wypi¢ minimum 350 ml wody
nasyconej elektrolitami, aczkolwiek zawsze trzeba jeszcze uwzglednic¢ upal, wil-
gotnos¢ i dlugosé¢ treningu.

WEGLOWODANY. Dzi¢ki przeprowadzanym przez lata eksperymentom od-
krylem, ze moje cialo pracuje z maksymalna wydajnoscia, gdy podczas trenin-
gow trwajacych dluzej niz dwie godziny przyjmuje okolo 200 kalorii na kazde
60 minut wysitku (z wyjatkiem okazjonalnych treningéw przeprowadzanych
na deficycie kalorycznym). Czasami musze si¢ przelamywa¢, gdyz nie lubie
za duzo jes¢ lub pi¢ podczas treningu, jest to jednak wazne; nie tyle, aby do-
starczy¢ paliwa na ten wlasnie trening, ale by unikna¢ uczucia wyczerpania
i apatii przez reszte dnia lub nazajutrz. W tych sytuacjach najczeéciej wolg jes¢
,prawdziwe” pokarmy: lekko podpieczony pochrzyn, banany, daktyle, kulki
ryzowe z mastem migdatowym, kanapki z awokado lub mastem migdatowym:
wszystko to sprawdza si¢ w trakcie jazdy rowerem. Jak juz wezesniej wyjasnia-
lem, unikam popularnych napoi slodzonych i zeli, jest jednak troche batonow,
ktore jadam, gdyz zawierajq skladniki naturalne i organiczne; produkuja je 22
Days™*, Picky Bars, Niibar, Go Macro, Aloha oraz Health Warrior. Niektorzy
sami sobie przygotowuja wegariskie batony energetyczne; jesli chciatbys tego
sprobowac, zajrzyj na stron¢ NoMeatAthlete.com, gdzie znajdziesz ciekawe
przepisy, albo je wygoogluj. Przy bieganiu lub podczas interwalowych trenin-
gow kolarskich najlatwiej trawie i przyswajam pozywne napoje. Mozesz si¢
zdziwi¢, ale w butelce o pojemnosci pot litra potrafie rozpusci¢ 900 kalorii
w postaci takich sproszkowanych mieszanin niemodyfikowanych genetycz-
nie, opartych na maltodekstrynie weglowodanéw jak Perpetuem czy Ham-
mer Nutrition. Maltodekstryne mozna rowniez kupi¢ w internecie, poniewaz
jednak smakuje jak ciasto na nalesniki, lubi¢ doda¢ do niej troche soku owo-
cowego albo wody kokosowej. Podczas goracych dni dobrze jest przygotowac

*W trosce o calkowita przejrzystos¢ cheialbym oswiadcezy¢, ze nie jestem oplacany, sponsorowany aniw zaden
spos6b wynagradzany przez zadng z firm czy marek wymienionych w tej ksiazce, chyba ze wyraznie jest to opi-
sane w tekscie. Po prostu pisze tylko o produktach, ktorych uzywam i ktore polecam, i tyle.

** O$wiadczenie: 22 Days sponsorowalo w przeszlosci niektore z odcinkéw mojego podcastu. I cho¢ juz
nie wspolpracujemy, to i tak wspominam o tej marce, poniewaz uwielbiam ich produkty i stosuje je regu-
larnie.
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napoj wieczorem i dobrze go schlodzi¢ przez noc, aby potem w trakcie trenin-
gu dlugo zachowywal niska temperature.

CZEGO UNIKAC. Raz jeszcze powtdrzg, ze nie uzywam sztucznie barwionych
stodkich wytworéw popularnych posrod wytrzymalosciowcow, takich jak
zele czy plyny w typie Gatorade, Cytomax czy Powerade, a takze batonow
energetycznych (z wyjatkiem poprzednio wymienionych), gdyz najczesciej
zawieraja tony takich sztucznych skladnikéw oraz biatko serwatkowe, ekstrakt
zubocznego produktu powstajacego przy wytwarzaniu sera. Nawet jesli pomi-
na¢ chemiczne dodatki do zywnosci, stanowiacy ich tre$¢ wysokoglikemiczny
,prosty cukier” powoduje skokowy przyrost poziomu glukozy we krwi. Ponie-
waz bardzo intensywny trening lub bieg skutkuje spadkiem poziomu cukru
we krwi, taki przyrost nie musi by¢ zly, bo daje organizmowi dostep do szybko
spalanego paliwa, ale pamigtaj: jesli raz juz tak zrobisz, wtedy przez caly tre-
ning musisz spozywac rzeczy wysokoglikemiczne. W przeciwnym razie do-
starczona do krwi zwigkszona porcja insuliny — cialo naturalnie w ten sposéb
reaguje na nagle podniesienie si¢ poziomu glukozy we krwi — tak raptownie
,wyssie” cukier z krwi, ze w efekcie znienacka stracisz caly impet, a moze si¢
to nawet skoriczy¢ hipoglikemia. Poniewaz moje treningi czesto trwaja po
kilka godzin, zdecydowanie wole czerpa¢ energie z mniej glikemicznych zro-
del energii (pochrzyn czy maltodekstryna), te bowiem powalaja przez dlugi
okres utrzymywac ja na réwnym poziomie.

Nie bede jednak ukrywal, ze mimo wszystko zawsze mam ze sobg jeden czy
dwa zele, gdyby znienacka gwaltownie zmniejszyl si¢ poziom energii, co moze
sie zdarzy¢, jesli zle oblicze bilans kalorii i dostarcze ich sobie za malo. Co wigcej,
naukowcy dowodza, ze sam smak cukru to sygnal dla mézgu, ze paliwo jest juz
w drodze, a w odpowiedzi mézg informuje cialo, ze niezaleznie od zmeczenia
nie ma powodu do metabolicznej paniki. Dlatego w pewnych sytuacjach — kon-
cowe fazy wyscigu czy dlugotrwalego, wyczerpujacego treningu — proste stody-
cze w postaci zeli czy napojow sa na miejscu, chociaz z zasady jesli tylko moge,
to ich unikam.

PO TRENINGU: UZUPEENIANIE ZAPASOW,
ODNAWIANIE ENERGII, ODBUDOWA

Badania wykazaly, ze regeneracja jest najbardziej skuteczna, gdy zaczyna si¢ pot
godziny po zakonczeniu treningu, w tym czasie bowiem organizm potrafi tak
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pokierowa¢ skladnikami odzywczymi, aby najskuteczniej naprawily szkody
spowodowane przez intensywny wysilek. Trzeba wiec wtedy odnowi¢ zapasy
elektrolitow, glikogenu i bialek.

Poniewaz plyny sa najlatwiej strawne, od nich zaczynam, aw ciagu nastepnej go-
dziny siegam po pokarmy stale. Bezposrednio po treningu wypijam duza szklanke
zimnej wody kokosowej, aby wprowadzi¢ do organizmu elektrolity, co w zalezno-
$ci od temperatury i dlugosci treningu uzupelniam litrem lub dwoma wody.

Wedle zgodnej opinii ekspertéw po treningu powinno si¢ spozy¢ okolo 1,5 g
weglowodanow na kilogram masy ciala i okolo 1 g bialka na kazde 3-S5 g we-
glowodanow; ale — jak w innych przypadkach — malo si¢ troszcze o precyzyjne
wskazania, a po prostu sporzadzam sobie koktajl z ciemnych warzyw zielonych
jak jarmuz, szpinak i spirulina, do tego dodaje cytryne lub ocet jabtkowy, aby
szybko zalkalizowa¢ organizm. Jem tez takie rzeczy bogate w antyutleniacze, jak
truskawki, borowki, jezyny, kurkume, moringe, jagody acai i goji; w ten bowiem
sposob moge wspomoc naprawianie szkod wywolanych w organizmie przez
wolne rodniki powstate podczas wysitku. Jem tez pestki dyni z uwagi na zelazo,
oraz owoce bogate wwitaming C, aby ulatwi¢ jego wchlanianie. Bywa, ze siggam
tez po awokado oraz nasiona szatwii hiszpanskiej i konopi jako zrodla kwaséw
omega-3, do czego dodaje czasem miarke organicznej roslinnej odzywki biatko-
wej, ktora zapewnia mi bogaty zestaw niezbednych aminokwas6w; zostana one
uzyte do naprawy nadwyrezonych migsni (liste polecanych przeze mnie pro-
duktéw znajdziesz w dodatku V). Nie trzeba za jednym zamachem pochlania¢
calej zawartosci miksera. Niekiedy tak robie, ale najczeéciej trzymam sie poda-
nej wezesniej zasady: szklanka, dwie, a reszta do termosu.

OBIAD:
NIEZBYT CIEZKI

Kiedy juz zadbalem o réwnowage organizmu, przychodzi czas, aby pokarmy stale
uzupelnily zapasy glikogenu. Z tym jednak nie przesadzam (szczeg6lnie wystrze-
gam sie produktéw bogatych w skrobig, a ubogich w skladniki odzywcze); dbam
przede wszystkim o to, aby do popoludnia utrzymac energie na wysokim i zréw-
nowazonym poziomie. Typowy obiad moze si¢ przeto sklada¢ z soczewicy, faso-
li mung, komosy ryzowej czy warzyw duszonych na parze oraz brazowego ryzu.
Innym rozwiazaniem moze by¢ salatka warzywna z olejem kokosowym lub oliwa
i moze patat posypany celtycka lub hawajska sola morska. Dlaczego s6l morska?
W przeciwienstwie do typowej soli stolowej, morska, nieoczyszczona, jest boga-
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ta w sladowe skladniki mineralne, co pozwala zapewni¢ réownowage elektrolitow,
a takze wspomaga wlasciwe funkcjonowanie organizmu.

Co jeszcze jem? Czasami weganskie burrito: gotowany na parze brazowy ryz
z czarng fasola, guacamole, $wiezg salsa, szpinakiem i papryka, wszystko lekko
podsmazone i zawinigte w bezglutenowa tortille lub wymieszane w misce. A do
picia? Woda albo odtruwajaca herbata z kombuchy (uwielbiam ten nap¢j).

KANAPKI:
ZASILANIE MECHANIZMU METABOLICZNEGO

Aby unikna¢ ospalosci, zmeczenia i dekoncentracji miedzy positkami, trzeba
wspomagac si¢ lekkimi kanapkami, ktore sprawiajg, ze proces metabolizmu nie
traci impetu. Wyréb u siebie nawyk podjadania — pogryzania przez caly
dzien malych przekasek. Orzechy to paliwo dla mézgu, dlatego tez garé¢ mig-
dalow, masto migdalowe na toscie bezglutenowym lub ze skielkowanego ziarna
albo mieszanka bakalii s3 $wietnym rozwiazaniem, jesli tylko nie przesadzisz
z thuszczami. Moj nowy faworyt? Orzechy baru. Nigdy o nich nie slyszale$? Ja tez
nie, dopoki nie poczestowal mnie nimi niedawno moj przyjaciel, Darin Olien,
ktory sprowadza je z Brazylii. Sa smaczniejsze od orzeszkow ziemnych i maja
duzo wigcej blonnika niz inne gatunki orzechéw. Baru to naprawde superzyw-
nos¢ — te nasiona rosliny straczkowej sa bogatym zrédlem przeciwutleniaczy,
kwasow omega-3, bialka, cynku i zelaza. Ponadto przy ich zbiorach zuzywa si¢
o wiele mniej wody niz w przypadku innych orzechéw, takich jak na przyklad
migdaly. Jestem na tak. Pamietaj tez o popijaniu z termosu wspomnianych
wezesniej koktajli zawsze wtedy, kiedy chodzi o dozywanie si¢ miedzy posil-
kami. Uwazam to za najlepsze rozwigzanie chroniace przed nagtymi napadami
glodu, ktére moga prowadzi¢ do nierozwaznych, niezdrowych rozwiazan. Jeli
mam troche czasu, robig goracy sos do soczewicy czy czarnej fasoli. Jesli nie, to
bardzo czesto korzystam z produktéw Trader Joe's — bujnie rozkwitajacej ogol-
nokrajowej sieci tanich produktow spozywcezych — gdzie oprocz innych artyku-
léw; po jakie mozna siegna¢ w ramach diety Moc Roélin, dostanie si¢ tez pod-
gotowang soczewice (po niecale trzy dolary za opakowanie). Bywa, ze jem ja na
Zimno wprost z opakowania, a zatem nawet chwili nie trace na przygotowanie.
Niezaleznie od tego wszystkiego przynajmniej raz w tygodniu gotuje duza
ilo$¢ ryzu brazowego lub basmati, czarnej fasoli i soczewicy, ktére potem trzy-
mam w lodéwce. Nastepnie ktoras mieszanke tych produktéw pakuje do miski
Tupperware, zeby przez caly dziert mie¢ przy sobie. To tanie i proste rozwiazanie
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pozwalajace zaspokoi¢ glod, gdy pojawiaja sie trudnosci ze zdobyciem zdrowej
Zywnosci.

No i, oczywicie, zawsze pamigtam o owocach. Jesli chodzi o podtrzymanie
poziomu cukru we krwi, nic nie jest w stanie przelicytowac jablek, banan6w; gar-

sci daktyli czy niektorych jagod.

KOLACJA:
MIESZANKA

Zwyklem jes¢ duza kolacje, bogata w warzywa. Na przyklad: satata z rukoli, awo-
kado, pora, kopru, ogorkéw; kietkow; ziaren lub pestek sezamu, wszystko polane
lekka oliwa z szalwig hiszpariska. Na liscie pojawiaja si¢ tez brokuly, brukselka,
szpinak, karczochy i szparagi. Aby sie rozgrza¢ w zimowy wieczor, moge zrobic¢
sobie barszcz z widrkami z jarmuzu albo bulion warzywny, ktory zagryzam pod-
pieczonym pochrzynem z pasta z orzechow wloskich. Zawsze uwazam, aby nie
przesadzi¢ z temperatura, bo to latwo niszczy wigkszos¢ warto$ciowych sklad-
nikéw odzywezych. No i jem mnostwo roslin straczkowych: czarnej fasoli, kiel-
kow fasoli mung i soczewicy. Humus z soczewicy? Robimy go sami i przyznaje,
ze mogtbym go jes¢ wiadrami. Uwielbiam tez czarna lub czerwona fasole z do-
mowej roboty sosami guacamole i salsa.

Cojeszcze? Poniewaz, jak wspomnialem, unikam skrobiizb6z, wiec na szczy-
cie listy znajduja si¢ ryz brazowy i basmati oraz komosa ryzowa (ktéra formal-
nie rzecz biorac, nawet nie jest zbozem). Wysoko tez lokuje sie weganiskie purée
ziemniaczane z przepysznym sosem grzybowym Julie albo robione przez nia ta-
male (buleczki na bazie tempeh z czarnej fasoli) czy dyniowe lazanie. Nie odm¢-
wie tez sobie bezglutenowego makaronu (uzywamy rozmaitych rodzajéw, od
makaronu z brazowego ryzu az po te robione z réznych gatunkow fasoli), ktory
polewam przyrzadzonym przez Julie sosem pomidorowym lub pesto (przepis
bazuje na migdalach, a ostateczny efekt tak jest podobny do oryginalnego pesto,
ze nawet nie brakuje mi parmezanu). Z poprzednich rozdzialow dowiedziales
si¢ juz, jakim jestem fanatykiem majonezu weganskiego, opartego na oleju z pe-
stek winogron zastepnika majonezu, ktory swietnie pasuje do kanapek z awoka-
do, tluczonych ziemniakéw lub salatki ziemniaczanej z bezcukrowymi maryna-
tami. Majonez weganiski zawiera do$¢ duzo thuszczu, trzeba wigc uwazac na to,
ile si¢ go zjada. A jesli twoim celem jest schudniecie lub masz jakies problemy
z sercem, to powiniene$ catkowicie wyeliminowa¢ go ze swojej diety. Podobnie
zreszty jak wszystkie inne oleje.
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DESER:
BEZMLECZNE SMAKOtYKI!

W przeciwienstwie do powszechnych przekonan, wspaniale smakujace desery
weale nie wymagaja mleka, masta i jajek. Co na przyklad powiesz na robiony
przez Julie shake, ktory nazwalismy mayan black thunder (czarny piorun Majéw),
na ktory przepis znajdziesz w naszej ksiazce kucharskiej The Plantpower Way?
Sporzadza si¢ go z miazszu i mleka kokosowego, bananow, kakao i jarmuzu,
a wytrzymuje poréwnanie ze wszystkimi najlepszymi czekoladowymi shakea-
mi mlecznymi. Jesli ostro trenowalem albo z jakichs innych przyczyn czuje sie
przemeczony, moge do niego doda¢ troche weganskiej organicznej odzywki
biatkowej, aby przez noc migénie dobrze si¢ odbudowaly. Dzieci z kolei prze-
padaja za puddingiem z szalwii hiszpariskiej. Zawiera wprawdzie awokado, ale
bedziesz zdumiony, jak bardzo w smaku przypomina czekoladowy pudding, do
ktérego byles przyzwyczajony. Inne delicje? Tak zwane surowe ciastka (nie pie-
cze sie ich, skladniki sq mielone i zlepiane), lody oparte na mleku kokosowym,
weganskie ciasto dyniowe. Nastaly takie czasy, ze mozna nawet dosta¢ zdumie-
wajaco smaczne, weganiskie pianki. A lista tych przysmakow ciagle si¢ wydtuza.

Zrozum mnie dobrze: nie namawiam do zadnych szalenstw deserowych, cho-
dzi mi jedynie o to, ze jesli zdecydujesz si¢ na Moc Roslin, to weale nie oznacza,
ze od czasu do czasu nie bedziesz mogl sobie pozwoli¢ na smakowity deser, a da
sie go przygotowac na wiele roznych sposobow. W dodatku 111 zamiescilem kilka
z moich ulubionych przepiséw, a w dodatku V znajdziesz liste polecanych przeze
mnie gotowych produktéw do kupienia w sklepach.

Tuz przed polozeniem si¢ spac¢ czesto zjadam kilka orzech6éw brazylijskich. Jak
wezesniej pisalem, sa bogate w selen — potezny aktywator przeciwutleniaczy, ktory
na dodatek u mezczyzn podwyzsza poziom testosteronu, co pomaga w utrzyma-
niu masy miesniowej i zachowaniu ogolnej witalnosci. Jest to wazne, dlatego ze
umezczyzn produkcja testosteronu najczesciej zmniejsza si¢ z wiekiem.

StOWKO NA TEMAT RESTAURAC/I

Moje szczgscie polega na tym, ze poniewaz mieszkam w Los Angeles, mam do-

kola bez liku restauracji weganskich i wegetarianskich, ktérych menu nie gwalci
zasad Mocy Rofdlin, a co wigcej, czesto sa gotowe na sporzadzenie jakichs po-
traw spoza karty, aby zadowoli¢ moje gusta. Rozumiem jednak, ze nie kazdy
zyje w takim otoczeniu. To prawda, iz na calym swiecie coraz czgsciej mozna

272



spotkac restauracje z menu zawierajacym pozycje roélinne i bezglutenowe, ale
daleko jeszcze do tego, aby takie jedzenie dominowalo. W znalezieniu cieka-
wego i polecanego przez innych miejsca w twojej okolicy pomoze ci aplikacja
mobilna o nazwie Happy Cow, ktora jest bezplatnym ogélnoswiatowym katalo-
giem wszystkich najlepszych weganskich i wegetarianskich restauracji oraz skle-
péw spozywczych. Korzystam z niej podczas kazdej podrozy (wraz z AirVegan,
dostepna w App Store aplikacja, dzigki ktérej wiem, gdzie na danym lotnisku
zjem co$ wegariskiego), co juz wielokrotnie pozwolito mi unikna¢ marnowania
czasu czy chodzenia z burczacym brzuchem. Weiaz jednak masz duze szanse na
znalezienie si¢ w lokalu, w ktorym nie bedzie zadnych pociagajacych czy cho¢-
by akceptowalnych potraw. I co wtedy? Dobrze znam ten klopot. Dotyka mnie
to zwlaszcza w sytuacjach biznesowych, kiedy nie mam wplywu na to, w jakie
restauracji ladujemy. Z drugiej za$ strony, nie znosze robi¢ awantur i $ciaga¢ na
siebie uwagi. Wszyscy znamy ,tego faceta”; drzazga w bucie: nie moze zjes¢ jak
wszyscy, a tylko doprowadza kelnerow i reszte goéci do szatlu swoimi zadaniami.
Jesli wiec i ty boisz sie takich sytuacji, dobrze ci¢ rozumiem.

Ale przy odrobinie zmyslnosci i przewidywania, mozna zeglowa¢ takze
i po tych zdradzieckich wodach. Po pierwsze zatem, jesli bedziesz uprzejmy
—amoze i nawet odrobine przepraszajacy za swoje dziwactwa — to podobnie
jak ja, stwierdzisz, ze ludzie zazwyczaj sa do$¢ wyrozumiali. A z rownowagi
ich wyprowadzaja wynioslos¢ i pogarda. Dlatego w podobnych sytuacjach
zawsze staram si¢ zachowa¢ humor i apelowa¢ do wyrozumialosci. W efekcie
spotykam sie o wiele czgsciej z zaciekawieniem niz z wrogoscia. Moje pros-
by o podanie czegos spoza karty czy niezgoda na co$ w niej wystepujacego
zdumiewajaco czesto staja sie okazja do zywej i interesujacej rozmowy przy
stole. W najlepszych przypadkach zdarza si¢, ze moi przyjaciele, partnerzy lub
klienci zaczynaja si¢ zastanawia¢ nad swymi wyborami kulinarnymi. Kluczem
jest nienatarczywosc¢. Jesli uparcie obstajesz przy swojej jedynej stusznosci,
albo co gorsza usilujesz innych ratowa¢ lub nawraca¢, beda ucieka¢, gdzie
pieprz ro$nie.

Nie lubisz scysji? Ja tez ich nie znosze. Kiedy wigc przychodzi czas skladania
zamOéwien, spokojnie wyjasnij sprawe kelnerce lub kelnerowi, aby nie wyjs¢ na
Jtego faceta” Nie musisz tego robi¢ przy stole, moze zaczepi¢ ich gdzie$ na boku.
Spytaj, czy mozna by zaméwi¢ co$ spoza jadlospisu. I naprawde bedziesz zasko-
czony tym, jak czesto spotkasz si¢ ze zrozumieniem.

Nawet w najtrudniejszym srodowisku kulinarnym najczesciej jestem w stanie
zamowic co$ akceptowalnego. W japonskich restauracjach: roslinne sushi, szpi-
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nak, lekko podsmazone grzyby, salatke z wodorostow; w chinskich i hinduskich:
ryz z warzywami; w meksykanskich: warzywne burrito; w restauracji stekowej:
salatke jarzynowa, pieczonego ziemniaka, warzywa na parze; u Wlochéw: ma-
karon z sosem pomidorowym (aczkolwiek trzeba uwaza¢, gdyz wlasne maka-
rony moga zawiera¢ jajka, dlatego lepiej si¢ upewnic). A miske salaty z sosem
vinaigrette dostanie si¢ praktycznie wszedzie.

Mam tez wrazenie, ze dzisiaj praktycznie co krok mozna dosta¢ burgery wa-
rzywne. A jak juz nic innego nie zostanie, weganin zawsze moze szukadé ratun-
ku we frytkach. Nie ma co ukrywag, ze niekiedy wybor nie jest nadzwyczajny,
najwazniejsze to si¢ nie poddawac i znajdowa¢ najlepsze w danej sytuacji roz-
wigzanie.

Pisalem juz zreszta weze$niej, ze aby unikna¢ podobnych dylematow, zawsze
staram si¢ mie¢ ze soba termos z przygotowanym w domu koktajlem, porcje
ryzu czy soczewicy, a takze odpowiadajace mym gustom przekaski. Dzigki temu
moge si¢ najes¢ przed wyjsciem do restauracji, w ktorej nie spodziewam sie do-
brej oferty. A w trakcie positku zamawiam co$ drobnego i przez caly czas nie tra-
ce dobrego humoru.



DODATEK [l

Moc Roslin — przepisy

To nie jest ksiazka kucharska. Byloby jednak niewdzi¢cznoscia i niedbalstwem,
gdybym nie podzielil si¢ kilkoma moimi ulubionymi przepisami, aby ulatwi¢ ci
rozpoczecie swojej wlasnej, opartej na roélinnym odiywianiu, podro’iy.

W dalszej czesci tego dodatku znajdziesz rozpisany na poszczegélne posil-
ki przyklad, jak wyglada typowy tygodniowy jadlospis méj i mojej rodziny.
Kazdy przepis uzupelniony jest odpowiednimi informacjami zywieniowymi,
szczegolowo okreslajacymiliczbe kalorii, ilo$¢ makrosktadnikow odzywezych
i blonnika.

Co wigcej, zapewniam cig, ze kazdy posilek jest atwy w przygotowaniu, prze-
pyszny, pozywny i z caly pewnoscia zadowoli nawet najwybredniejszego prze-
ciwnika roslin w twojej rodzinie.

Autorami wszystkich przepiséw sa moja utalentowana zona Julie, nasza przy-
jaciotka Jill Zeletzki (@jilliciousjourney na Instagramie) oraz osoby, ktére po-
magaja nam (lub pomagaly) w tworzeniu The PlantPower Meal Planner, w tym
Alexis Fox i Micah Risk, zalozycielki portalu internetowego Lighter. Wiecej
przepisow i porad znajdziesz w naszych ksiazkach kucharskich: Plantpower Way;
Plantpower Way: Italia oraz This cheese is nuts.

Aby uzyska¢ dostep do tysiecy weganiskich i wegetarianskich przepisow, jak
réwniez do nieograniczonych jadlospiséw czy list artykuléw spozywezych (ana-
wet firm oferujacych dostawe produktéw w wiekszosci amerykanskich miast),
dopasowanych do twoich osobistych celow, preferencji i finansow, sprawdz na-
sza strong, na ktorej mozesz nie tylko skorzysta¢ z gotowych przepiséw; ale i uto-
zy¢ kompletny jadlospis: https://meals.richroll.com.

Smacznego!
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Juz pierwsze zdanie wciggneto mnie bez reszty! | nie chodzi o talent literacki autora, a o niesa-
mowitg energie. MOC jest jedynym stowem, ktdre natychmiast przychodzi mi do gtowy i w catosci
okresla te ksiazke. Po przeczytaniu Jedz i biegaj Scotta Jurka oraz Bez ograniczeri Chrissie Wel-
lington nie sadzitam, ze zetkne sie jeszcze z historig cztowieka, sportowca, ktdra tak mnie po-
ruszy. Udatam sie w niesamowitg, wzruszajacg i inspirujgca podroz. Tez chce przenosic gory!
| teraz juz wiem, Ze to zrobie. Przyznam szczerze, ze cokolwiek bym napisata, to i tak bedzie za
mato. Musicie przeczytac te ksiazke, a z pewnoscia odnajdziecie wtasng UKRYTA SILE!

lwona Guzowska
mistrzyni $wiata w Kick-boxingu oraz boksie zawodowym,
mitosniczka biegania i triatlonu, ukonczyta zawody na dystansie Ironmana

UKRYTA SItA

Masz okoto 40 lat? Wazysz co najmniej 15 kg za duzo? Wypijasz w tygodniu kilka piw, a w week-
end cos mocniejszego, bo przeciez alkohol pomaga na wszystko? Zdarza ci sie rowniez zapalic,
i to nie tylko papierosa? Pewnie wbites$ sobie jeszcze do gtowy, ze na wszystko jest juz za pozno,
bo co moze taki... prawie dziadek z brzuchem? Rich Roll udowadnia, ze dla takiego jak ty zycie
moze sie dopiero zaczaé. Byt nawet w duzo gorszej sytuacji, gdyz wylgdowat w szpitalu na oddziale
toksykologii. Ale sie podniost. Wytyczyt cel, odrzucit stare nawyki i pokazat, ze z otytego prawnika,
uzaleznionego od alkoholu i siegajacego po narkotyki, mozna stac sie jednym z najbardziej wyspor-
towanych ludzi swiata i scigac sie w Ultramanie — zawodach, w ktorych w ciagu trzech dni poko-
nuje sie morderczy dystans. Pierwszego dnia 10 km ptywania i 145 km jazdy rowerem. Drugiego
276 km jazdy rowerem, a trzeciego — 84 km biegu. Kazdy z nas ma nieograniczone pokiady ukrytej
sity; trzeba jg tylko uwolni¢. Rich Roll podpowiada, jak to zrobi¢. Ukryta sita to lektura obowigzkowa
dla wszystkich, ktorzy mysla, ze zycie przeciekto im przez palce.

kukasz Grass
redaktor naczelny portalu Akademia Triathlonu

Ksiazka Richa Rolla to zapis niesamowitej walki z samym sobg, ze swoimi stabosciami. Te towa-

rzyszace Richowi emocje, ten brak tchu czy wykrzesanie ostatnich iskier nadziei i energii na widok

mety, sg znane kazdemu, kto brat udziat w zawodach sportowych. Polecam te ksigzke wszystkim,
ktdrzy szukajg w sobie ukrytej sity.

WouciecH OLEJNICZAK

prezes Polskiego Zwiazku Triathlonu
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