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V horku doprejte potravinam
chlad i vzduch. Ktereé chladit
a které ne?
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Léto prinadsi nejen radosti, ale také starosti. Jednim z typickych problém
parnych dnl je, jak spravné uchovavat potraviny, aby zlstaly svézi, chutné a
predevsim, aby se rychle nekazily. Okurky do lednice nepatfi, védéli jste? Které
dalsi potraviny by mély zlstat v kosiku venku? Naopak, které radéji hned
zamrazit?
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Nejde jen o to, ze Spatnym oSetfenim a uskladnénim ztrati jidlo kvalitu a
dobrou chut, ale v horSim pripadé se v ném pomnozi bakterie, plisné Ci oboji.
Jestlize takovou ,dobrotu” snime, mizZeme to odnést zdravotnimi problémy,
zejména zazivaciho charakteru.



Noste chladici tasky

Zakladem je drzet vétSinu
potravin pokud mozno v
chladu, a to nejen pfFi
uskladnéni doma, ale uz
cestou z nakupu. ,Vzdy
bychom méli mit s sebou
chladici tasku,“ doporucuje
dietolozka Karolina Hlavata.
Mame-li pred sebou delsi
cestu napriklad na dovolenou

nebo na vikend, pak pomohou udrzet stalou pfijatelnou teplotu, a to az nékolik
hodin, také izolacni folie Ci chladici boxy. Stejné tak poslouzi napfriklad dobre
tésnici krabicka, v niz zamrazime vodu a v tasce kolem ni potraviny ulozime.
Napoje, zakysy, které si bereme k vodé nebo na cestu, uchovame dobre v

termosce.

Ne vSsechno patri do lednice

Bez lednice bychom se v |été obesli stézi. NeSvarem dnesni doby ale je, ze



jsme se naucili pouzivat ji misto spizirny a ukladat do ni témér vse. V kazdém
pripadé do ni patfi maso, uzeniny, vejce a mlécné vyrobky. Nékteré potraviny
bychom ale do ni davat neméli, a to ani v nejveétsim vedru, napriklad okurky,
rajCata, cukety, citrusy. ,,Okurky mohou lehce namrznout, zméknou a
ztrati chut. Citrusy a treba rajcata potrebuji vzduch a teplo, aby
pomalu dozravaly. V lednici vSsak nedozraji a naopak mohou zacit hnit
nebo plesnivét,” vysveétluje Karolina Hlavata.

Prechlazené brambory zesladnou

VIhké a prechlazené prostfedi lednice nesvéd¢i ani brambordm. Skrob, ktery
obsahuiji, se pri nizkych teplotach rychleji méni na sacharidy a brambory jsou
pak nasladlé. Mnohem Iépe se jim bude dafit a vydrzi déle v papirovém sacku,
na temném a chladném misté bytu. Idealni je sklep.

Pozor na hmyz

V pripadé zeleniny a ovoce je ve vedrech nanejvys dllezité, nedélat si velké
zasoby a snazit se plody co nejrychleji zpracovat a nenechat je zhnédnout.
Casto je kontrolovat, zda nehniji nebo neplesnivi. Pokud se to stane, nelitujte a
vyhodte je. ,,Vsechno bychom méli v této dobé také diakladné chranit
pred hmyzem. Zapomenout bychom v horku méli na igelitové pytliky.



Zeleninu nebo brambory je rozhodné lepsi dat bud do papirového
sacku, nebo nechat volné na vzduchu,“ doporucuje dietolozka.

Neukladejte teplé

Aby ledni¢ka dostatecné v horku fungovala, ma byt v [été teplota v ni
nastavena na nizSi hodnotu nez v zimeé. Jeji dvere musi byt vzdy dobre zavrené.
Maji se otvirat jen podle potreby a na co nejkratsi dobu. Neméli bychom do ni
vkladat ve vétSim mnozstvi teplé potraviny. Jinak se zvysi teplota v celém
vnitfnim prostoru. , Lépe je tyto potraviny nejprve ochladit pri pokojové
teploté a teprve potom je dat do chladnicky. VSechny zbytky varenych
pokrmu se maji ulozit v chladniéce nejpozdéji dvé hodiny po
podavani,” zdlraznuje Karolina Hlavata.

Maso chce svuj prostor



Podcenit bychom neméli ani
to, jak zachazime s masem.
™ ,Nikdy by nemélo v
w - chladnié¢ce byt nalozené
1 * maso vedle ostatnich
f»";\y.‘“-ﬂpotravin. Nakladat
B bychom pfitom méli maso
vzdy do cerstve
| pripravené marinady,
nikdy do jiz pouzité smési

R

oleje a koreni,” doporucuje dietolozka.

Chléb radeéji zmrazit

Problémem byva také chléb. Nechame-li ho v igelitu, zplesnivi mnohem dfive,
nez kdy jindy. Mimoradné nachylny je chléb celozrnny. Je to dano tim, ze v
celozrnném pecivu je hodné vlakniny. Pokud ho nesnime rychle, je proto lepsi,
dat ho vzdy do lednice. Bézny chléb ale v lednici vyschne a ztrati na chuti a
kvalité. Je proto mnohem vhodnéjsi ho ulozit do mrazdku. AZ ho budeme
potrebovat, nechame ho pomalu pri pokojové teploté zase rozmrznout a bude
jako Cerstvy.



Sklep nezatracujte

Lednice, mrazak i finty pomohou. Svdj ptvab, co se tykd uchovavani potravin,
neztratil ani v dnesni dobé tradi¢ni sklep. Kdo ho ma, mél by ho rozhodné
vyuzit. ,,Musi byt ale vétrany. V lété nestaci potraviny jen chladit, ale
potrebuji i dychat,” dodava Karolina Hlavata.
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