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Bez lednice ¢i mrazaku si dnes uz malokdo dokaze Zivot predstavit. Prodluzuji
dobu trvanlivosti potravin, jelikoz chlad zpomali ¢i zcela zastavi rlst vétsSiny
mikroorganismU. Navzdory tomu zazraky nedokazou. Abychom docilili
zminéného efektu, musime zejména u lednice dodrzovat urcita pravidla.
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V prvni fadé plati podle dietolozky Karoliny Hlavaté metoda FIFO (first in - first
out), tedy prvni dovnitf, prvni ven. Ani v lednici neni trvanlivost potravin
nekonecnd, a tak touto metodou zabranime jejich zbyte¢nému kazeni z dGvodu
proslé doby pouzitelnosti.



Myt a nepreplnovat

Chladnic¢ka navzdory nizkym teplotdm neni vic¢i mikroorganismlm a uz vibec
ne vUci plisnim, kterym chlad nevadi, zcela imunni. Z tohoto dlvodu je nutné
dbat o jeji Cistotu a pravidelné ji vymyvat. ,Zbytecné bychom ji také neméli
pfeplhovat a skladat potraviny tésné vedle sebe. UZ vubec do ni
nepatri horké pokrmy. Sebemensi zvyseni teploty uvnitf jen podpofri
nezadoucimu pomnozeni mikroorganismi,“ varuje dietolozka.

Spravné nastaveni 4 °C

Ma-li lednice jidlo ochranit a uchovat ho co nejdéle v co nelepsi kvalité, pak je
nutné ji dobre nastavit, aby nechladila malo, ale ani moc. V opacném pfipadé
hrozi bud namrazeni potravin, nebo naopak pfemnozeni nebezpecnych
bakterii. Uvnitr lednice by se méla teplota pohybovat kolem 4 °C a rozhodné by
neméla presahnout 8 °C.

Jak chladit maso

Pri uchovani masa v chladnicce dlsledné dbejte na to, aby nedoslo ke kontaktu
syrového masa s jinymi potravinami nebo uvarenymi pokrmy. ,V chladnicce



by maso nemélo byt déle nez dva az tri dny. Mélo by byt zabaleno do
potravinarské folie nebo ulozeno ve sklenénych dézach s vikem,*
doporucuje Karolina Hlavata.

Jak na ovoce a zeleninu

Mnohé druhy ovoce a zeleniny ukladame do zasuvek ve spodku lednice, kde je
teplota mirné;jsi. Presto se pro nékteré druhy nehodi vibec. ,,Ne kazdy druh
ovoce a zeleniny snasi nizké teploty. Napriklad tropické ovoce,
predevsim banany, mango nebo avokado. Také nékteré druhy
zeleniny, jako lilek, okurky ¢i zelené fazole, se nemaji skladovat pri
teplotach nizsich nez 10 °C. Stejné tak nedozrdlé plody nedavejte do
chladnicky, ale nechte je dozrat pri pokojové teploté,”“ doporucuje
dietolozka.

Sektory maji svuj smysl

Ani usporadani potravin uvnitr lednicky neni samoucelné. Co kam spravnée
patri?

Horni policka Teplota je zde nejvyssi, a tak je vhodna napriklad pro potraviny,
jejichz baleni jsme uz otevreli nebo pro uvarené jidlo, které
musime rychle spotrebovat.



Policka ve stredu Je idealni pro mléko, jogurty a podobné. Méslo pritom navic

lednice ulozte do sklenéné nebo plastové nadoby s vickem.

Policka nad Je nejchladnéjSim mistem, a tak sem ukladame maso a ryby.
spodnimi Vyhodou je i to, ze v pripadé odkapnuti Stavy ci krve se
zasuvkami nekontaminuji dalsi potraviny, které by byly umisténé nize.
Spodni zakryté Je v nich vhodna teplota a vlhkost pro ovoce a zeleninu. Je zde ale
zasuvky i prostredi vhodné pro syry. ,,Pro vétsinu syru je totiz

nejvhodnéjsi teplota mezi 8 az 12 °C. Zasadou ale je
nakupovat jich jen takové mnozstvi, které stihneme snist
béhem dvou az tri dnu. Pri skladovani syru je treba
sledovat, zda se neobjevuje plisen nebo nezadouci

maz,” doporucuje Karolina Hlavata.

Dvirka Jsou nejteplejSim mistem v lednicce, a tak vyhovuji k uskladnéni
napriklad napoju. I kdyz jsou v nich obvykle specialni stojanky na
vejce, nejsou dvirka praveé kvili vyssi teploté pro jejich uskladnéni
idealni. , Vejce uchovavejte v chladu pri teplotach 5 az 8 °C.
Pred uloZzenim je neomyvejte ani neotirejte, protoze se tim
porusi ochranny povlak a zvysi se nachylnost vaci
mikroorganismum,“ radi dietolozka. Podle ni je vejce nejlepsi
uskladnovat v kartonovych nebo plastovych obalech, které je
dobre chrani proti mechanickému poskozeni i absorpci pachu.

Mrazak chrani mesice

Potrebujeme-li potravinu uchovat déle nez nékolik dnl, pak prichazi ke slovu
mrazak. ,,Podstatou zmrazovani je snizeni teploty na -18 °C, coz zastavi
¢innost mikroorganismu a zpomali ¢innost enzym tak, Ze se jakost



produktu prakticky nemeéni,” rika dietolozka. Zmrazené maso nam pak
vydrzi podle druhu tfi mésice az rok.

Pri zmrazeni ovoce musime pocitat s vétsimi ztratami vitamind. ,,Udava se, ze
ztraty nutrientd dosahuji tficeti procent, v pripadé vitaminu C
padesati procent. Naproti tomu obsah B-karotenu se mize dokonce
zvySovat. Obsah minerdlnich latek pfrilis ovlivnén neni. Pouze v
pripadé pripravnych praci se mohou objevit ztraty vyluhovanim,“
dodava dietolozka. Zmrazenim se ale podle ni také zvysi vyuzitelnost Zeleza az
0 polovinu.

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



