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Léto nekondi. Udelejte si
piknik v prirode. Vite, jak na
nej?
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Letni dny nekond¢i a krdsné pocasi vyslovené vybizi k vyletdm do prirody.
Zpestrete si je piknikem s rodinou nebo prateli! Co si sbalit s sebou a co
dobrého si pripravit k zakousnuti? Prectéte si tipy v nasem ¢lanku a mdzete se

zacCit chystat.
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Co si shalit s sebou na piknik

Planujete-li piknik v pfirodé, budete potrebovat nejen samotné dobroty, které



se chystate konzumovat.

= Zdkladem je deka, na kterou se pri pikniku v travé posadite, jsou i takové,
které maji spodni stranu omyvatelnou.

= Promyslete si, jak budete chtit dobroty servirovat a jak vSechno na misto
pikniku dopravite. Hodi se opakované vyuzitelné plastové nebo
nerezové talirky, misky a kelimky, hrnicky i pribory.

Pro transport mizete
vyuzit batuzek ¢i vhodnou tasku, existuji ale i specialni piknikové
kose ¢i batohy rlznych velikosti (podle poc¢tu osob, které chcete hostit) s
mnoha vychytavkami. Mohou uz obsahovat sadu nadobi, najit v nich
muzete i vyvrtku, deku nebo prostor pro jeji ulozeni, maji izola¢ni vrstvu
nebo dokonce i chladici vlozku pro udrzeni napojl a jidla v poZzadované



teploté.

= Pro transport dobrot jsou skvélé nerezové cCi plastové krabicky s vicky,
které dobre tésni. Hodit se mohou i termoboxy - pokud s dobrotami
nebudete cestovat na misto pikniku delSi dobu, udrzi rychleji se kazici
potraviny v dostateCném chladu, zejména pojistite-li to specialni chladici
vlozkou nebo primo chladicim boxem.

= Pribalte do svého zavazadla papirové a vih¢ené ubrousky, hodi se mit
opalovaci krém i repelent a také Cistou vodu na omyti rukou nebo
karty ¢i malou stolni hru pro zabavu. Budete-li nékde v pfirodé, kde
nejsou k dispozici koSe, budete potrebovat nepropustny sacek Ci tasku na
odpadky.

Jaké dobroty si pripravit?

Pro piknik se hodi nejvice ty dobroty, které se daji konzumovat jednoduse,
zatimco je drzite v ruce nebo se snadno nakraji ¢i rozdéli. Mezi takové mizete
zaradit tfeba malé kolacky nebo muffiny z celozrnné mouky s tvarohem Cci
jogurtem, orechy a letnim ovocem.



Vsadte na kolace ¢i wrapy

Kdo preferuje slanou variantu, sahne po slaném zavinu plnéném pecenou
zeleninou nebo dusenym Spenatem se syrem. Vybornou variantou je i slany
kolac se zeleninou a syrem (oblibeny quiche). Pro zahnani vétsiho hladu se
hodi oblozené sendvice nebo wrapy, do kterych zabalite listové salaty,
raj¢ata, okurku, vybérovou Sunku a platkovy syr. Mdze to byt ale také
pomazanka z tvarohu nebo lusténin, syr feta, pecené libové maso, tunak. Chut
pomohou doladit bylinky.

Ovoce ani zelenina nesmi na zadném pikniku
chybét



; Dobre se budou jist i Spizy
" | z kouskl ovoce na delsim
. paratku nebo Spejli,
% podobné jako kombinace
|| syrd se zeleninou. Teba
takové Spizy z cherry
rajécatek a mini
‘”- mozzarelly zakapané
| trochou olivového oleje
budou jedna basen.

Urcité pribalte i omyté kusové cerstvé ovoce (banan, hruska, jablko,
nektarinka, broskev, aj.) a cherry raj¢atka, nezapomente na okurku, papriku,
mrkev, vSe nakrajené na vétsi kousky, které mizete namacet do hummusu,
guacamole z avokada nebo dipu z bilého jogurtu s tfenym ¢esnekem, matou,
soli a peprem.

Vhodné budou také michané salaty (tfeba zelenina s celozrnnym kuskusem
nebo quinoou a syrem nebo cizrnou) a v neposledni fade i dezerty pripravené
do mensich uzaviratelnych sklenic. Fantazii se meze nekladou - zkusit mlzete
tfeba tapiokové perly nebo chia seminka s mlékem i jogurtem a drobnym
ovocem.



I na pikniku myslete na pitny rezim

Nesmite zapomenout samozrfejmé ani na napoje. Zakladem je tfeba lahev
mineralky, nebo termoska s vychlazenou vodou s citronem, matou a
medunkou, domacim ledovym Cajem a treba i druha termoska s horkou kavou.
Dospéli si mohou pfibalit vychlazenou lahev vina, piva nebo treba cideru.

Uz se vam sbihaji chuté? Tak za¢néte svUj piknik planovat!
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