Jay Cutlerov post-trening Sejk

Napisao Arnautovic Aleksandar

Jay je tokom godina svoju dijetu doveo do savrSenstva, pa bi nas mogao zacuditi ovaj neobi¢an
Sejk, koji konzumira neposredno nakon treninga.

Cutler kaze: "Vrlo sam rigorozan Sto se tiCe moje dijete tokom cele godine, ali nakon §to
zavrsim trening nagradim se ovim neobi¢nim Sejk-om. Uzmem oko 2.5 dcl Coca-Cole i 3 merice
whey proteina sa ukusom vanile, te ih pome$am u posudu, zatim dodam drobljeni led, te sve
zajedno jedem sa kaSikom kao supu.!"

Na pitanje da li je zabrinut zbog fruktoze iz Cole (fruktoza se lakSe pretvara u masti za razliku
od glukoze i dekstroze) Cutler odgovara: "Ne, ne brinem zbog fruktoze, jer je ta koli€ina
zanemarljiva za Coveka moje veli€ine, a dobro dode za obnavljanje potroSene glukoze iz misic¢a
| jetre nakon treninga!”.

Jay pazi da ne vara kod ostalih obroka koje unosi tokom dana, tako da ovaj Sejk ne samo da je
nagrada za dobro obavljen trening, nego i dopuna energijom za sledecil.

Sastojci:

2,5 dcl Coca-Cole
3,5 dcl zdrobljenog leda
3 merice whey-a sa ukusom vanile
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