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Susenim uchovate potraviny
i jejich nutricni hodnotu
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Chcete si doprat sezonni potraviny, dostupné jen po omezenou dobu v roce,
kdykoliv mate chut nebo méate nadbytek Grody. To jsou asi nej¢astéjsi divody,
proc se pustit do konzervace potravin. Moznosti je spousta. Pojdme se spolecné
podivat na jeden z nejstarsich zplsobd, jak si uchovavat potraviny - na suseni.
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Zamrazit, vakuovat nebo zavarit? A co takhle
ususit?

Nejlepsi na suseni je, Ze je naprosto prirodni. Patrfi mezi nejstarsi zplsoby
konzervace potravin a z hlediska nutricnich hodnot potravin i k nejSetrnéjsim
zpUsoblm.

Co vlastné delame, kdyz susime?

SuSeni je konzervace potravin tim nejpfirozenéjsim zpusobem.
Z pfirodnich produktl jen odstrainujeme vodu - tedy dehydratujeme. Klesne-
li obsah vody z vice nez 80 % na méné nez 20 %, pak se jiz nemohou
rozmnozovat plisné a bakterie. Oproti nasolovani, uzeni, zavarovani a
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nakldadani nepotrebujeme zadné dalSi suroviny - jen dostatecny a
rovhomeérny privod vzduchu.

Benefity suseni
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« Vitaminy, minerdlni latky a struktura tkdné potravin zlstavaji z vétsi ¢asti
zachovany a nutri¢ni hodnota je v dlsledku jejich koncentrace velmi
vysoka.

« Pfi suSeni nejsou treba zadné konzervacni latky.

Priimyslové zpracovani surovin pomoci suseni se vyuziva k vyrobé instantnich
pokrmU. Naprosto vysusené suroviny se rozmélni na prasek, ktery potom
vysypete ze sacku a zalijete vodou. Finalni vareni takto upravené suroviny trva
jen par minut, a tak mtze mit napriklad polévka vyZivovou hodnotu stejnou
jako ta domaci.



Jednim z priklad( zeleniny, ktera je dostupna jen po velmi omezenou dobu, je
chrest. Po sezoné si ho miZete doprat napriklad susny v polévce.



ProcC vSe nezavarovat?

Pri zavarovani dochazi ohratim na vysoké teploty ke znic¢eni vitamind, ale i
vlakniny a syrovych vlaken, nevyhodou je navic i nezbytné nutny obsah cukru
napfiklad v zavareném ovoci.
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KREMOVA

Krémovd Toskdnskad tomatovd polévka s
bazalkou Knorr je nositelem loga Vim,
co jim, protoze se v rdmci segmentu
jednd o zdravou volbu - spliuje
mezindrodné stanovend kritéria pro
obsah soli, tuku a energie.



Susena rajcata jsou bohata na prospesny
lykopen

Lykopen je latka s nejsilnéjsimi antioxidacnimi ucinky a zpUsobuje syté
zabarveni rajcat. Lykopen obsazeny ve zralych rajCatech ma vyznamné
ochranné ucinky proti vzniku obéhovych chorob. Je velmi pfinosny pfi
prevenci karcinomu prostaty, tlustého stfeva, ale i dalSich nadorovych
onemocneéni. Nejvyssi obsah lykopenu vykazuji vyrobky z rajCat, na lykopen
velmi bohata jsou i raj¢ata susena. Skvélé hodnoty lykopenu najdete tak i
v polévkach Knorr. Napfiklad v Toskanské tomatové, ktera ma logo Vim, co jim.
To zarucuje, ze je zde dodrzen i nizky obsah soli a jinych rizikovych zivin.

Tip: Susena rajcata

Na suseni jsou vhodna vyzrala a pritom pevna rajcata. Rajcata omyjeme
a osusime. Nakrajime je podle libosti ostfejSim nozem na Ctvrtiny az osminy
nebo na platky silné asi 5 mm. Ty pak naskldaddme rovnomeérné v jedné vrstvé
na susici tacy. Dobu suSeni ovliviuje velikost samotnych rajcat. Vétsi kusy se
susi déle. Rajcata suSime pri teploté kolem 50°C a 55°C po dobu mezi 8



az 10 hodin. Dobre ususena rajcata jsou tuha a kfupava. Pokud je pred
susenim jemné osolime a opepfime, mizeme je podavat jako chipsy.
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