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Nebojme se potravin v prasku

At uz jste jejich zastancem ¢i odpurcem, nemuzete se jim zcela vyhnout.V kazdodennim zivoté je
zastupuje instantni kava, prasky do peciva ¢i nepreberné mnozstvi korenicich smeési Zejména pak pri
dovolenych v teplém pocasi jsou pro nas uzitecnym pomocnikem pti cestovani.

Proc zvolit potraviny v prasku?

Jejich vyhodou je totiz nejenom skladnost, lehka vaha, ale predevsim trvanlivost a témeér
nemoznost znehodnoceni.Nekazi se, neméni se v kufru v nevzhlednou brecku a ve vétsiné pripada lakaji
k variabilnimu pouZiti.

A jak jsme jiz zminili ivodem - z prasku se v soucasné dobé vari uz i zdravé pokrmyZakoupite tedy
kvalitni bramborové, ryzové ¢i kukuri¢cné kase, dokonce také praskovy biopudink a nejruznéjsi
druhy pomazanek. Nemusite se désit ani ceny, jedna se o potraviny dostupné vasi kapse. Zapomente tedy
na chemické ,, amarouny” a pojdte objevit zdravou variantu praskovych smesi!

Jsou tam vitaminy a cenné latky

Pri vyrobé praskovych a instantnich potravin se osvédcil lecitin, ktery je pro nase télo vice nez
potrebny. Najdete ho zejména v kakaovém a kavovém prasku, suSeném mléce, instantnich polévkach
a vyrobcich ze séjového proteinu.

Do praskovych smeési urcenych pro kojence, déti, téhotné Zeny nebo sportovce se pridavaji navic
dalsi vitaminy a mineralni latky.



Pridavéni vitaminQ a minerdlnich latek ma jasnda pravidla a je legislativné oSetfeno vyhlaskou ¢. 53/2002 Sb.
Veskeré slozeni musi byt navic uvedeno na obalu vyrobku.

Mnoho potravinovych dopliki, zejména praskovych napojovych smési, jevyrabéno pod nejprisnéjsim
dohledem a maji vysokou nutri¢ni hodnotu, ktera dosahuje, a v mnoha pripadech i presahuje,
hodnot ¢erstvého ovoce a zeleniny. Je to zpisobeno tim, Ze praskové smési jsou vyrabény ze zralych a
cerstvé sklizenych surovin a nemusi byt dovazené jako mnoho tzv. podtrzenych druhu ovoce a
zeleniny. To se odrazi jak na kvalité, tak chuti praskovych smési.

Pozor vzdy na slozeni vyrobku!

Stale vSak musite mit na pameéti, ze ne vSechny praskové smeési jsou bio nebo neobsahuji prehnané
mnozstvi konzervantu a soli.Také praskové smési a potraviny, které maji témér nesmrtelnou dobu
spotreby, by vas mély pred ndkupem varovat. Nadmeérny prijem soli a konzervacnich latek neni
lidskému organismu zdravy. Nezapominejte tedy vSimat si slozeni a hlavné mnozstvi soliv
praskovych potravinach i korenicich pripravcich. V nékterych pripadech vds mize nemile prekvapit, Ze smés
obsahuje vice soli nez slibovaného koreni a bylinek!

Existuji i bezlepkové smési

Potize s konzumaci praskovych potravin maji hlavné lidé dodrzujici bezlepkovou dietu.Ale ani ti
nemusi véset hlavu. Na trhu je totiz dostatek bezlepkovych praskovych smeésiurcenych praveé pro né.
Kromé toho bez problému zakoupite také vyrobky vhodné pro bezlaktézovou ¢i nizkobilkovinovou
dietu.

vedéli jste, ze:

* Patent na susené mléko byl vydan uz v roce 1855?

* Podle odbornika se kvalita instantnich polévek béhem poslednich péti let
rapidné zvysila?

* V rozvojovych zemich jsou obohacené potravinové smési hlavni pomoci pro
déti trpici podvyzivou?



