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Jake zvolit jidlo na cesty?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jake-zvolit-jidlo-na-
cesty s10010x9228.html

Kdyz vyrazite na cesty a balite potraviny, podle ceho je vybirate? Rozhodujici
je, aby jidlo dlouho vydrzelo, aby bylo chutné a aby se pfi velkém teple
nerozteklo. Mdme pro vas par dobrych tipd, které vdm usnadni rozhodovani.
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Zkusili jste susené potraviny?

Sortiment susenych potravin je docela Siroky a kazdy si jisté vybere to, co mu
bude nejvice chutnat. Potraviny si mizete ususit i sami doma! Vyborné
jsou napriklad susené kousky ovoce, ale i zeleniny nebo masa.

Suseni jako dobry zpusob konzervace

Vyhoda susenych potravin je predevsim v tom, ze suseni je dobry zpisob
konzervace, potraviny tedy déle vydrzi, aniz bylo nutné pfidat konzervacni
latky. Na druhou stranu susenim rozhodné potravina neztrati své ziviny
ani energii. Ba naopak, stejné mnozstvi suSené potraviny ma energie
mnohem vice. Obsah bilkovin, tukl a sacharidd ani vétsiny mineralnich latek se
vyznamné nezméni. Je ale dllezité pamatovat na to, Ze susené potraviny
zcela nenahradi ty cerstvé. Jsou vsak dobrym spolecnikem na cesty.

Co je pro suseni potravin dulezité?

Pfi suSeni potravin je dulezité dbat na jejich éerstvost a zralost.
Prezralé nebo poskozené plodiny nejsou vhodné vibec. V pfipadé masa davejte
prednost masu libovému. Tuk totiZ zpomaluje suSici proces a maso se mize



zacCit brzy kazit. Aby si potraviny zachovaly své plvodni vlastnosti jako chut a
aroma, meéla by byt zvolena vhodna metoda susSeni a proces suseni by
meél probihat pfri teploté, ktera nepresahne 50 °C.

Instantni pokrmy

Logo Vim, co jim na obale
zarucuje nizy obsah soli a
spravny pomér tuki.

DalSim typem jidla na cesty jsou instantni pokrmy, které staci ve vétsiné
pfipadu pouze zalit vodou. IdeaIinim prikladem jsou instantni polévky. Zde je
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ale dulezité hlidat obsah soli, celkovy podil tuku, nasycenych a trans
masnych kyselin. ,MiZete ale zvolit polévku s logem Vim, co jim, kde méate
jistotu, Ze obsahuje prfimérené mnoZstvi energie, soli, cukrl, nasycenych
mastnych kyselin a trans mastnych kyselin,“ fika dietolozka Karolina Hlavata.
Skvelym prikladem jsou polévky od znacky Knorr. Znacka Knorr dba na kvalitni
vybér surovin, ale i na perfektni zplsob jejich zpracovani. Susi se pouze
zelenina a bylinky v nejlepsim stavu. A vérte nebo ne, vyzivovou
hodnotou se tyto polévky mohou skoro rovnat s tou doopravdy
»domaci.

Co takhle instantni kase?

Instantni kase na cesty uréité ano, ale opét je dulezity jejich vybér.
~Nevyhodou nékterych instantnich kasi je to, Ze casto obsahuji velké
mnoZstvi cukri a prekvapivé také mnohdy sodiku. Oproti tomu obsah
viakniny byva casto nizky. Preslazené instantni vyrobky s vysokym
zastoupenim cukrl a nizkym obsahem vlakniny maji vysoky glykemicky index a
zasyti na kratsi dobu,” upozornuje Karolina Hlavata. Pfi vybéru je tedy
dulezité dbat na slozeni vyrobku a vybirat ty, které obsahuji vice
vlakniny a naopak méné cukru. | v tomto pripadé véam muize pomoci logo
Vim, co jim, podle kterého jednoduse poznate, po které kasi mizete sdhnout.
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