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Co vypéstujeme, to ususime

Kde a jak susit?

Prvni volba - tedy suSeni venku - je sice ekonomicky nejméné narocnd, nicméné o to vice Casu a Stésti
potrebujeme. Suseni na slunicku je mozné totiz pouze za velmi slunec¢ného a suchého pocasi.Navic
jsou suroviny nachylnéjsi ke zkazeni, napadeni nezaddoucim parazitem a v neposledni radé ztraceji jak svou
barvu, tak cenné latky. Obdobné je suseni “u topeni”, které se pouziva hlavné pro suseni hub.

Pri suSeni v troubése spiSe nez suSeni na plechu s pecicim papirem doporucuje suseni na liskach ¢i
pecicim papiru s roStem. Troubu béhem suSeni nastavime v prvnich fazich na 20-30 stupnu Celsia a
dvirka nechame na par centimetru nasteviena, aby mohla para ze surovin volné unikat.

Kdyz se cast vody odpari, muzeme teplotu zvysit k 50-60 stupnum, nikdy vSak neprekracujeme
hranici 85 °C, pri které se nici jak vitaminy, tak barva surovin

Jestlize se chystate na susSeni vétsiho mnozstvi ovoce, zeleniny, hub ¢i bylinek, doporucujeme
poridit si elektrickou susicku ovoce. Pripravené nakrajené suroviny rozlozime do nékolika plata susicky
a v pomeérné kratkém case muzeme nasusit velké mnozstvi surovin Nemusime se také obavat
nezadouciho pripaleni, prichyceni a nasledného laméani surovin.

eV v/

energie, moznost dokoupeni dal$ich platd a sit riznych druht (na houby, drobné bylinky nebo pravé na
ovoce).



Co susit?

K uskladnéni suSenim se hoditémeér vSechny druhy ovoce. Nejoblibenéjsi jsou nase zahradkové - jablka,
hrusky, svestky nebo meruiiky. Na ozdobu nebo pro ovonéni ndpoju nasuste citrusové plody.

Ze zeleniny vyzkouSejte pripravit suSena rajcata, kterad urcité vyuzijete pri vyrobé doméci pizzy, omacek ¢i
polévek. Dale se vam v zimnich mésicich jisté bude hodit suSeny hrasek, cibule, mrkev nebo celer.

K suseni hub vybirejte skutecné jen kvalitni, mladsi a nerozmoklé kusy. Nejlepsi jsou hribky, bedly, kozaci,
kremenace, pevné masaky, zampiony a lisky.

Jak vybirat suroviny?

Pro zachovani vSech chutovych i kvalitativnich vlastnosti vybirdme pouze cerstvé, zdravé a neposkozené
plody. Nez zacneme susit, peclivé suroviny probereme, opereme, popr. oloupeme. Jadrové ovoce zbavime
jadernikl a krajime na pozadované kousky (platky, kostky, ¢tvrtky).

Pri suseni bylinek je duleZité, aby nésledovalo ihned po jejich nasbirani. Idedlni je susSitbylinky na suchém,
tmavém a dobre vétraném misté. Suseni venku je mozné tedy pouze za velmi teplého pocasi a ve stinu.

Na co si dat pozor?

Spravné ususené suroviny jsou pruzné, nejsou vlhké, ale ani se neldmou a nejsou pripalené.Pri
uskladnovani susenych plodi musime myslet na zabranéni pristupu vlhkostiOvoce uchovavame
nejlépe v dobre uzaviratelnych sklenicich, pripadné v latkovych saccich na dobre vétraném
suchém misté. Kvalitné ususSené a spravneé skladované surovinyvydrzi 1 az 2 roky.

Proc jsou susenée plody zdrave?

Se suSenymi plody si uzijete zasobarnu prirodnich antioxidantu, vitamina, mineralu a vlakniny po
cely rok. Navic takové suSené ovoce plsobi jakoprirodni projimadlo. Pri potizich se doporucuje podavat
suSené plody vmichané do bilého jogurtu nebo alespon zkonzumované ovoce poradné zapit vodou.Susené
ovoce, orechy, semena a plody jsou dale bohaté na enzymy, které nase télo dennodenné potrebuje. V
neposledni radé obsahuji také vysoké mnozstvi cukru, takze se hodijako prirodni sladkosti.

NasSe tipy na zaveér:

* Ovoce nachylné k hnédnuti (napr. jablka nebo hrusky) muzeme pred
samotnym suSsenim namocit na par minut do vody se stavou z citronu, odvaru
z kyseliny citronové nebo do vody s octem. Predejdeme tak nezadoucimu
zhnédnuti.

* Ususené ovoce by se nemélo lamat. Pokud jste suseni prehnali, nevéste hlavu.
Rozdrobené susSené ovoce muzete pouzit pri ozdobé moucniku nebo jako
drobenku



vasSeho oblibeného kolace.
* Nékteré druhy susicek nabizeji vyrobu ovocnych cCi zeleninovych placek,
muzete si tak vyrobit své vlastni cerealni zdravé susenky.



