13.2 Vyzivové okénko - tipy na jidlo na cestach

Obecné tipy:

Ovoce a zelenina: Banany, jablka, hrozny, mrkev a papriky jsou lehce pfenosné,
bohaté na vitaminy a vlakninu. Zeleninu mdzete predem nakrajet a zabalit do
uzaviratelnych sackd.

Ovocné stavy a pyré: Prakticka baleni ovocnych pyré a stav jsou idealni pro rychlé
doplnéni energie a vitamind bez pfipravy.

Celozrnné pecivo a lusténinové pomazanky: Knackebrot nebo zitné platky s
pomazankou z cizrny, fazoli nebo ¢ocky jsou vyzivné a zasyti vas na delsi dobu.
Susené maso (jerky): Skvély zdroj bilkovin, snadno prenosné a dlouho vydrzi.

Orechy a seminka: Prirodni smési ofechd a seminek jsou idealni na cesty, poskytuji
zdravé tuky, bilkoviny a rychlou energii.

Jogurtové napoje a kefiry: Kefir nebo jogurtové napoje jsou skveélym zdrojem
probiotik, které podporuji traveni, a jsou lehce stravitelné.

Co si bali na svacinu rodinka Veselych?

Kousek doma upecené buchty (radéji té ,suché”) - tfeba makovec, ofechova babovka
nebo pernik - k tomu kefir/acidofilni mléko, které miZete koupit cestou.

Jogurt s ovocem a granolou v krabi¢ce - vhodné pro rychlejsi konzumaci, neni idealni
nosit cely den (nebo jogurt koupit tésné pred svacinou).

Doma upecena musli ty¢inka a mlécny vyrobek.

Smoothie: Jogurt nebo mléko s ovocem (pro experimentatory i se zeleninou) a
ovesnymi vlockami - opét vhodné k rychlé konzumaci.

Oblozené pecivo s zervé nebo doma pfipravenou pomazankou.

Chléb s cottage syrem v krabicce.

Tortilla se zeleninou a syrem.
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