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Jidlo vhodne do prirody
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Jaké jidlo si jednoduse pripravit v pfirodé? Milujete tdboraky a vini Spekackd
opékanych nad ohném? Ale co si zkusit uzit jidlo v pfirodé o néco zdraveéji?
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jesté rychle pripravené, ale existuje nékolik moznosti, jak toho docilit. Nabizeji
se napriklad doma pripravené konzervy nebo kvalitni instantni
polévky, k jejichz pripravé postaci pouze voda.

Pripravte si domaci ,konzervy*

Vlastni vyroba konzerv je dobry zpusob, jak si ohlidat nutriéni hodnotu
pokrmu. Do konzervy si mlzete pridat chutné a zdravé potraviny dle vlastniho
vybéru. Pak jen staci ohrat v kotliku nad ohném a vydatna jednoducha vecere
je tu.

.Dobrou volbou jsou napriklad veprové platky pecené se zeleninou,
kureci maso na paprice, bolonska omacka nebo hovézi platky ve
vlastni stavé. Hotovym pokrmem naplnte az po okraj Cisté vymyté
zavarovaci sklenice, dobre zavickujte a 25 minut nechte varit. Na misté staci
jen pokrm ohrat a napriklad pridat mistni bylinky a uvafrit prilohu,” fika
dietolozka Karolina Hlavata.

Snadno, rychle, chutneé
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nicméne, pokud peclivé vybirdme, mohou byt i instantni pokrmy dobrou



volbou. Typickou situaci je jiz zminované jidlo v prirodé, kdy je jednodussi
sahnout po instantni varianté pokrmu.

VyzkousSejte napriklad polévku z rady Prima
PauzaRajskou, kterd je nositelem loga
Vim, co jim.
Jako vhodna volba se nabizi instantni polévky. PFi jejich vybéru je dulezité
hlidat obsah soli, celkové mnozstvi tuku, pritomnost trans mastnych
kyselin a obsah pridatnych latek. Pokud polévka, kterou jste si vybrali,



obsahuje vice ,écCek"” nez zakladnich surovin, nejedna se o Zadnou vyhru.
Pozor si davejte také na obsah glutamatu. Glutamat je sodnou soli
kyseliny glutamové, aminokyseliny, ktera je obsazena prakticky ve vSech
bilkovinach, zivocisSnych i rostlinnych . Dodava pokrmdm vyraznou masovou
chut. Tato slozka by vSak neméla byt na prvnim misté ve vyctu
surovin. Pokud tomu tak je, chut polévky je dana prevazné pridanym
glutamatem, pripadné jinym korenim. Jednoduse reCeno, vybirejte kvalitni
polévky, které maji minimalni obsah pfidaného glutamatu Ci jsou bez pridaného
glutamatu.

Dobrym prikladem jsou prémiové polévky od znacky Knorr, které jsou
nositelem loga Vim, co jim. Toto logo je Vas radce pfi vybéru potravin
vhodnych jako soucast pestré vyvazené stravy a zdravého zivotniho stylu. Je
zalozeno na védecky podlozenych kritériich vychazejicich
z nejmodernéjsich vyzivovych doporuceni, v jednotlivych kategoriich
potravin hlida prijem negativnich Zivin, souvisejicich s rozvojem
civilizacnich onemocnéni. Jde o jediné logo na trhu zaloZzené na vyzivovych
kritériich, sleduje konkrétné obsah trans mastnych kyselin, nasycenych
mastnych kyselin, sodiku (soli), cukru, v nékterych kategoriich potravin i
energie a vlakniny.

Jednoducha priprava polévek s logem Vim, co jim z nich déla idealniho



spolecnika do prirody. Potrebujeme pouze vodu a kotlik a za par minut si
mUzZete pochutndvat na dobrém jidle. Pokud k polévce budete jesté prikusovat
treba celozrnnou bagetu, nebo si ji dochutite trochou syra, mlzete docilit
opravdu vyvazeného, chutného obéda.
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