Pokrm

Poznamka

Tip

Hluboce zmrazena
zelenina a ovoce

Mrazi se pfimo po sklizni, coz zachovava
vSechny vitaminy a sekundarni rostlinné
latky. Zadné pfidavné latky. Odpada
sezoénni promeénlivost.

Hluboce zmrazené
byliny

Stejné vyhody jako u zeleniny a ovoce.
Navic Setfi Cas, protoze jsou jiZ najemno
nasekane.

Predvarené obili,
napfiklad ryze

Zpravidla proslo Setrnou tepelnou
Upravou. Ziviny jsou zachovany.
Konzervanty vétSinou nejsou potfeba.
Rychla pfiprava.

LusSténiny z
plechovky, napf.
Cervené fazole, cizrna
nebo ¢ocka

Uvarené, ziviny pfitomny v dostatecné
mife. Odpada mnohahodinové namaceni
susenych lusténin.

Rajcata z plechovky
nebo protlak

Zpravidla obsahuje jen vyzrala a
aromaticka raj¢ata. Sekundarni latka
lykopen je z rajCat v konzervé nebo z
protlaku dokonce jesté Iépe dostupna nez
z Cerstvych rajcat.

Fond ve skle, napf.
hovézi nebo rybi fond

Dobry zaklad pro polévky a omacky.
Velka uspora Casu.

Rozpékaci pecivo

VétSinou bez konzervacénich latek

Hluboce zmrazena
ryba

VétSinou bez konzervacénich latek nebo
aromat. Ve vnitrozemi ¢aso ,Cerstvejsi“
nez nezmrazené zbozi.

Obejdéte se bez trojobalu, pfi
smazeni se nasakne tukem. Pecet
MSC garantuje udrzitelny rybolov.

Salatové smési

Hotové nakrajené a Cerstvé zabalené.
Cim déle se salat skladuje, tim vice
bakterii mize obsahovat. Pfi skladovani
se takeé ztraceji vitalni latky.
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operte. VylepSete salat opravdu
Cerstvymi surovinami.

Zeleninové konzervy

Ztrata Zivin jiz neni tak vysoka jako drive.
Setfi Cas pfi krajeni.

Pokud mozno hledejte odpovidajici
produkt v mrazicich boxech, bude
chutové lepsi a bude obsahovat vic
vitalnich latek.

Hotové rajCatové
omacky a pesto

Praktické pro zapékani, téstovinove
pokrmy atd. Ctéte slozeni.

Na etiketé je uvedeno, zda se jedna
o variantu s pfidavnymi latkami
nebo bez nich. Kombinujte s
Cerstvymi surovinami!

Bramborové knedliky
z chladiciho regalu

Mélo tuku. Rychla pfiprava.

Naplanujte si k nim zeleninovou
pfilohu, abyste zajistili pfisun
vitamina.

Chlazené tésto na
pizzu

VétSinou bez konzervacnich latek. Rychla
pfiprava.

Lze velmi dobfe kombinovat s
konzervovanymi rajCaty a Cerstvymi
surovinami.

Chlazené cerstvé
téstoviny

Vakuované, skoro bez pfidavnych latek.
Predvarené, rychla pfiprava.

Cim blize je datum minimalni
trvanlivosti, tim vétSi mize byt
obsah choroboplodnych zarodku.
Vyhybejte se variantam s naplni,
napfiklad tortellinam nebo
tastiCkam, abyste se uSeffili
pridavnych latek a aromat.

Smési na peceni

Dobra varianta, ktera se vzdy povede

Pokud sami pfidavate vejce, mléko
a maslo, neobsahuji vyrobky
vétsinou zadné pridavné latky. Kdo
ale chce méné sladky moucnik,
musi péct sam.

Bramborova kase v
prasku

SuSenim se ztraci hodnotné vitaminy.

Pfedvarte si brambory pfedchozi
den, abyste si mohli rychle vyrobit
vlastni kasi.

Mrazené
bramboracky

Pfedsmazené (velmi tuéné) a vétSinou
nastavené pSenicnou moukou.

Pro pfipravu pouzijte kvalitni
rostlinny olej a jako pfilohu zvolte
misto nakladané radéji Cerstvou
zeleninu.

Mrazena pizza

Vysoky obsah tuku, ¢asto obsahuje latky
zvyraznujici chut’ a aromata.

Pfidejte si na pizzu Cerstvé suroviny,
napfiklad raj¢ata nebo rukolu. Nebo
snézte jen polovinu a udélejte si k ni
velky salat.

Mrazené pokrmy
vCetné omacek

Vysoky obsah nenasycenych mastnych
kyselin, €asto pfidané izolované vitaminy

Volte vyrobky s vysokym podilem
zeleniny a bez smetany

Rybi ty€inky

Trojobal v panvi nasakne tukem

Radéji je upecte v troubé bez tuku.
Pecet MSC garantuje udrzitelny
rybolov.

Omacky v tetrapaku,

VétSinou mnoho ztuzenych tukd, latek

Vlastnoru¢né vyrobena omacka

napfiklad zvyraznujicich chut a konzervantu znamena méné chemie a vice chuti.
beSamelova nebo

holandska

MaslityCinky VétSinou podobné mnozstvi cukru jako MuslityCinky jsou sladkost, ne

Cokoladove tyCinky apod.

zdrava alternativa. Maly hlad
zazente radéji Cerstvym ovocem
nebo ofechy.

Polévky v sacku

Minimum pfirodnich surovin, zato mnohé
pridavné latky jako zesilovace chuti,
konzervanty a aromata.

Zdrava a rychla alternativa: Vyrobte
si polévkovy zaklad ze zeleninového
vyvaru a podle chuti jej kombinujte s
mrazenou zeleninou a bylinkami.

Salatovy dresink v
prasku

Umeéla aromata a latky zesilujici chut.

Rychla nahrada: 100 ml oleje, 50 ml
octa a vody, po 10 g hofcice a
medu. Dochutit soli a pepfem.
Hotovo.

Kompletni pokrmy,
napfiklad rolada s

Vysoky obsah soli, mnohé pfidavné latky
pro zachovani aromatu, konzervaci,

Z hlediska pozitku ani zdravotni
prospésnosti nelze srovnavat s

omackou a konzistenci a vzhled. originalem. Radéji se jim vyhnéte
bramborami uplné.
Ovocny jogurt Vysoky podil cukr, minimalni mnoZstvi Pouzijte bily jogurt a smichejte s

ovoce, misto néj mnoho pfidavnych latek,
predevSim aromata

mrazenym nebo suSenym ovocem.

Instantni sladkosti
jako mlécna ryze,
pudink atd.

Velmi vysoky obsah cukru, prazdné
kalorie, aromata.

Radéji si napf. mléCnou ryzi uvarte

sami a ochutte tfeba skofici,

javorovym sirupem nebo

rozmixovanym lesnim ovocem.
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