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Jidlo. Zakladni lidska potfeba. A plati to i vdobé dovolenych. Zatimco v béZné dny mame uz své
ritudly, jak a co nakupujeme, kdy se stravujeme a jak s jidlem hospodafime, v dobé dovolenych
feSime otazky, které by nas jinak ani nenapadly. Jak se nevratit po tydnu ¢i dvou z dovolené a
nevyhazovat, co nam doma v lednici zlistalo? Co s sebou na cestu, aby se jidlo nezkazilo? A co jist,
abychom tieba pfi dlouhé cesté na Jadran byli Cerstvi a jidlo nam dodalo potiebnou energii?

Pred odjezdem

V Evropé se kazdoro¢né vyhodi az 88 milidn(l tun potravin. V Ceské republice préizkumy ukazuji, ze
primérné kazdy Cech, tedy véetné kojencl a batolat, vyhodi pies 80 kilogram( potravin. Nej¢astéjsi
pficinou je to, Ze se jidlo prosté zkazi. Nakoupime zkratka néco, co nepotiebujeme a
nespotifebujeme. To je potfeba mit na paméti pred tim neZ na dovolenou viibec vyrazime. Zkratka
misto obvyklého nakupu na dalSich 14 dnli nakoupime pouze to, co skute¢né do chvile odjezdu
spotfebujeme. Co nespotiebujeme, mliZeme pred odjezdem zamrazit. To se tyka naptiklad nékterych
druh(l zeleniny, peciva nebo masla ¢i margarinu. Z potravin, o nichZ vime, Ze by se zkazily, si pak
mUlZeme pfipravit jidlo na cestu.

Obcerstveni na cestu

Cesi jsou prosluli Fizkem mezi dvéma krajici chleba nebo chleby s maslem a saldmem. To oviem p¥i
dlouhych cestach na dovolenou, zvlasté pro fidice, neni idedlni strava. Energii snadno a rychle dodaji
napriklad masli tyCinky fady Crip Crop, pozornost zase pomohou udrZet ofisky a suché plody rady
Naturalia. Zvlasté v horkych letnich dnech jsou na cesty vhodné predevsim ovocné nebo zeleninové
salaty. Idedlni je pro zvyseni prijmu tekutin v tropickych teplotach napfiklad na kousky nakrajeny
meloun, ktery si prfed cestou pfipravime do krabicky. Dale hroznové vino, jablka nebo salaty,
napftiklad z jablek a mrkve nebo z jahod a banan.

Velmi vhodné jsou také lehké sendvice, do nichz vlozime listy hlavkového nebo ledového salatu, ktery
nejen zabrani vysuseni chleba, ale také doda na Cerstvosti. Vhodné jsou smetanové syry, strouhana
mrkev, salatova okurka nebo bylinky.

Sendvice si mUZzeme pfipravit na cestu predem, zabalit je do potravinové folie a dobre zabalené
uchovat az do cesty v lednici.

V letnim pocasi bychom se méli vyvarovat pouZivani majonézy, syrovym vejcim a dalSim potravindam,
u nichz hrozi riziko vzniku salmonelézy, ktera by nam zhatila celou dovolenou. Totéz plati o masovych
vyrobcich, vcetné rybich, naptiklad oblibeny losos neni idedlni potravinou na dlouhé skladovani
v rozpdleném auté. Proto doporucujeme uzené nebo dlouho susené. Na Cerstvé klobase se napfriklad
rychle tvofi bakterie mlécného kvaseni, coZ pozndme snadno podle mastného filmu na klobase, proto
jsou méneé rizikové uzené klobasy s dlouhou trvanlivosti. Totéz plati o dalSich uzeninach.
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DtilezZité je spravné baleni a skladovani

Pfi pripraveé jidla na cestu nebo v pfipadé, Ze si vezeme potraviny na dovolenou, kde si budeme vafrit
z vlastnich dovezenych potravin, je zasadni jejich spravné zabaleni a skladovani. Idealni variantou je
mit v auté autolednicku. | do ni bychom ovSem potraviny méli spravné uskladnit. Méli bychom je
rozdélit do samostatnych krabi¢ek. Sendvice nebo pecivo zabalit do potravinové folie, aby
nevysychalo. Stejné tak musime proti vysuSovani chrdnit ovoce a zeleninu, tedy opét je mit
v krabickach nebo zabalené ve félii. Nikdy bychom pak neméli spolecné balit $tavnaté a suché
potraviny, ale uchovavat je oddélené az do chvile spotreby.

Co jist?

Na dlouhych cestach je tfeba, aby fidi¢ udrZel pozornost a soustfedéni, které s kazdym ujetym
kilometrem klesaji. Z fyziologického hlediska nejsou v takovém pripadé vhodna tézka jidla, jako u nas
tolik oblibeny fizek s chlebem. Organismus potfebuje ¢as tézké jidlo zpracovat a fidice daleko rychleji
pfepadne Unava. A dat si ,Sloficka po obédé” neni za volantem zrovna dvakrat zdravi prospésné.
Proto by fidi¢i méli jist lehkd jidla, nap¥iklad ovoce a zeleninu. Ridi¢ovu pozornost udrii a zvysuje
tfeba chroupani mrkve ¢i u nds oblibenych jablek. Pfi pfipadné zastavce si pak ddme néjaky lehky
salat, at uz zeleninovy nebo ovocny, ¢i téstoviny nebo jiné lehké snadno stravitelné jidlo.

Co pit?

Stdle velké oblibé se tési kolové ndpoje. Ty oviem nejsou vhodné. Stejné jako kdva obsahuji kofein.
Ten sice fidi¢e kratkodobé povzbudi, ale ndsledna Unava po odeznéni jeho Ucinku je jesté hlubsi.
Proto je doporuceno pit v optimalnim pfipadé Cistou vodu nebo ovocné caje. V takovém pfripadé
doporucujeme privatni znacku Tanja s pramenitou vodou pochazejici z Chranéné krajinné oblasti
Kokofinsko.
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