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Energie na cestu

Denni spotreba az 4000 kcal/den

-
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Prakticke
vareni




Hotove jidlo

hmotnost 300 g + 50 g

Veprové maso

90 % veprové maso (plvod EU), pitna voda, solici
smeés: jedla sil, konzervant: dusitan sodny/E250; smés
koreni, zelirujici latka: karagenan; latka zvyraznujici

chut’ a vani: glutaman sodny; extrakt koreni.




Cocka s parkem
Slozeni: pitna voda, 37 % cocka velkozrnna, 20% veprovy
parek (83% veprové maso, pitna voda, jedla sUl, dextrdza,

stabilizatory: citronany sodné, difosforecnany; koreni, hmOtnOSt 400 g + 50 g

aromata, extrakty koreni, antioxidant: erythorban sodny;
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konzervant: dusitan sodny), cukr, psenicna mouka, cibule ' R
smazena (cibule, rostlinny olej, pSeni¢na mouka, sul), m .

zahustovadlo: guma guar; cesnek, barvivo: E150c; ocet,
dusitanova solici smeés: jedla sul, konzervant: dusitan sodny;
extrakt koreni.

Alergeny:

*Obiloviny obsahujici lepek (pSenice, zito, jeCmen, oves, ' ¢ S PARKEM

Spalda, kamut nebo jejich hybridni odridy a vyrobky z nich.

*MUze obsahovat stopy mléka.



hmotnost A g
VITEZ 'I'ESTU

85,7% instantni bezvajecné nudle (psenicna mouka,
palmovy tuk, jedla sul, cukr, regulatory kyselosti: uhlicitany
sodné, uhlicitany draselné; zahustovadlo: guma guar),
sypky korenici pripravek (jedla sul, maltodextrin,
bramborovy skrob, cukr, psenicna mouka, bilkovinny
hydrolyzat (obsahuje soju), korenici smés (kurkuma, chilli,
kari: kurkuma, jedla sul, koriandr, zazvor, chilli, piskavice
recké seno, pepr Cerny, rimsky kmin; pazitka), aroma, smés
susené zeleniny (Cesnek, cibule, porek), kvasnicovy extrakt,
slunecnicovy olej, regulator kyselosti: kyselina citronova;

protispékava latka: oxid kremicity; zkaramelizovany cukr].



hmOtnOSt 60 9 SloZeni: Instantni ryzova mouka 34,5%, suseny glukbzovy

lr m‘%‘-‘”i sirup, kokosovy tuk, tftinovy cukr, inulin 6%, cokolada
<

horka 5%, nativni kukuricny skrob, mrazem suseny banan

Probio ‘ 1,5%, probiotické kultury: Bacillus coagulans, Lactobacillus
Kase rhamnosus, Bifidobacterium bifidum, Lactobacillus

Ny.er

acidophilus, Lactobacillus plantarum, Lactobacillus

B e
o bulgaricus (mnozstvi 5 miliard na 1 porci); vitaminovy a
mineralni premix, sul, regulator kyselosti: kyselina
citrénova, emulgator: E472e (rostlinny plvod), stabilizator:

E340, protispekava latka: E551, aroma.



Vaha jidla na jeden den

Snidané

Ryzova kase 60 g, 250 kcal
Obed

Cocka s parkem 450 g, 600 kcal
Vecere

Veprové maso 350 g, 2500 kcal

Ostatni
Hroznovy cukr 44g, 700 kcal

Celkem 900 g/den



Vyhody Nevyhody

Staci ohrat Vaha
Velky vyber Odpad
Objem v batohu



Susene jidlo kupovane
Hmotnost 120 ¢

100+
princ
no

or artificial

Nudle 44% (hruba psenice, krupice), hoveézi maso 26%
(prouzky), zampiony 8%, cibule 5%, Cervena paprika,
pseni¢na mouka, nakladana okurka, ocet, stl, cukr,

kurkuma), paprika, pepr.






Vyhody

Staci ohrat
Velky vyber
Chutné

Bez konzervantu

Nevyhody

Odpad

Cena



Susene jidlo kupovane
Hmotnost 142 ¢

£ Sl | Mouka z tvrdé psenice 56 %, psenicna mouka, susené
17 DOBRY . R T
HOSTINEQ odtucnené mléko, jedla sul, susena smetana 2,8 %,

KURE | kukuricny skrob, susena mleta zelenina (cibule, cesnek),

NA SMETANE

suseny kvasnicny vytazek, kureci tuk 0,9 %, aromata,
bramborovy skrob, cukr, kureci maso prasek 0,3 %, susené
petrzelova nat’ 0,07 %, kurkuma, antioxidant (vytazky z
rozmarynu), mineralni latka (jodicnan draselny), % -

vztazeno na obsah slozky v celém vyrobku




Vyhody Nevyhody

Rychla priprava Odpad
Velky vyber Slozeni



'
L = ' ‘ -~
e - 4 -
—-. 0-\
> . s
= -~ .
-~
J
nc.
3 &
=3
b

\

.,
-
.
v
-
7,

L )V 4

jidlo

\ ==
-
e
)
© >
>




Vlastni suseneé jidlo

Vyhody Nevyhody

Nizka hmotnost L, . .,
, Dlouha priprava pred expedici
Nezabere moc mista

Bez odpadu Shanéni surovin

Pfipravim podle chuti Nutnost skladovat doma

Individualni mnozstvi

o , Potreba susicky
Dietni omezeni
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Jidelnicek

Rizoto

Kureci maso 25¢g
Ryzové vlocky 80g
Fazolovy lusk 5g
Cina10g

Cibule

Cesnek

Hrebicek

Sl

Chilli

Cervena ¢ocka
Cervend ¢ocka 70g
Mrkev 10g

Maso 30g

Sul

Pepr

Cesnek

Cibule

Majoranka

Chilli

Kuskus s hovezim
10g rajcat

20 g hoveézi maso
10g fazolové lusky
10g mrkev

50g kuskus

Pepr

Sul

Cesnek

Chilli

Rozmaryn

Bolonské nudle
100g nudle

30g maso hovezi
15g protlak

10g rajcata

Sul

Pepr

Bazalka

Cibule

Cesnek

Chilli



Jidelnicek

Veprové maso s bramborem Kureci kari
Veprova pecené/svickova 30g Jablka 20g

Tymian Rajcata 10 g
Rozmaryn Kesu 20 g

Cesnek Kufeci maso 30 g
Cibule Cervend ¢ocka 25 g
Bramboroveé vlocky 70g Ryze 40 g

Sl Cesnek

chilli Sal

Celer 5g Kari

Fazolové lusky 10g
Mrkev 10g

Ryzova kase instantni

10g ryzovych vlocek

sul

10g banany

Cukr

10g Susené mléko (ovesné, ryzové)
1 dl voda



Jidelnicek

Zeleninova polévka (20g 200ml)
Cibule 15¢g

Ryzové vlocky 30g

Cesnek

Majoranka

Sul

Zeleninovy vyvar 509 (celer list,
libecek, petrzel list, pazitka, sul)
Pepr

Celer 20g

Fazolovy lusk 20g

Mrkev 50g

Petrzel 30g

Hovézi na hribkach
Hovézi maso 20g
Hriby 10 g
Cibule 5¢g
Cesnek

sul

Ryze 509

Chilli

Kurkuma

Pepr

Tymian



Jak susit suroviny

Maso

Kureci prsa (kureci prsni medailonky)
Hovezi zadni

Veprove svickova, pecené

Musi byt libove, bez tuku a slach
- Nakrajet na tenké platky (cca 4 mm)

- Posolit
- Susit (70°C, 24 — 36 hodin)

Zelenina
mrkev, celer, petrzel

- Nakrajet na tenkeé kolecka, platky (do 4 mm)
- Susit (70°C, 24 — 36 hodin)
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Zelenina
Rajce (cherry datlova)

- Rozkrojit na pul

- Susit rozkrojenou casti nahoru
- Susit (70°C, 24 — 36 hodin)

Rajsky protlak GREEN BEANS
Co nejhustéejsi

W 7, r b FROM VERIFIED GROWERS I
f ,.
)
R
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- Rozetrit na pecici papir
- Susit (70°C, 24 — 36 hodin)

- Privareni je dobré ho nechat provarit, bude méneé kysely

Cina
Mrazena smeés (idealné bez hrasku)
- Susit (70°C, 24 — 36 hodin)

Zelené fazolové lusky (dlouhé)
Mrazene

- Posolit

- Susit (70°C, 24 — 36 hodin)



Ovoce
Banany

- Nakrajet na tenkeé kolecka, platky (do 4 mm)
- Susit (70°C, 24 — 36 hodin)

Jablka

- Nakrajet na tenke platky, platky (do 4 mm)
- Susit (70°C, 24 — 36 hodin)

Houby
Idealne hriby

- Nakrajet na tenke platky
- Susit (70°C, 24 hodin)




Co kupuii

Smazena cibule IKEA Susené houby

g Susena zelenina (mrkev,, celer, petrzel)

ROSTAD LOK Koreni

Koreni Friec aiione Vyvary (hovézi, zeleninovy, houbovy...)
- Cesnek
- Cibule o =—>
- Pepr
- Chilli
- 100 (i)

https://korenijavor.cz/

DARKY P ool THIMA 230

GASTRO BALENI Otrioes nert
HoLaY ,

KOREN Jednodrubove .

Bramborové vliocky instantni cosen s

RyZové vlocky instantni Y mmcahd mesioe | meeenh. Sumoms
Nudle (2 minutové) S M ————

Cervena ¢ocka T ;'ﬁ"i ——_— T
Kuskus - oy B - )

rostauradni Sa Lo Statery ademn Sacer
a skladovy 15,00 Ké f wmem | 20,00 Ke et | 110,00 KE o/ e 15,00 x¢ — |


https://korenijavor.cz/

P Prazdny ke

Peceni Sudene plogy Corstva iva Seminka Spanomi vyiiva Superpotravny Snidané, svadnky Dopidicy stravy

Vlocky ryzoveé instantni
KATECORE

Otsloning, huSténiny

+ Poders

SusSend plody

+ Corstvd s

¢ Ofechy

+ Koy Wydaed vialky se ey hffl £ ewlaernng ryfe, Jind o Gonshenn 2achovsrn mandindh
moodstvi conmpeh Iek 7 ok 24 par chwll plipravite vyy jicl Mali

¢ Semirka

sebe nebo

vé o

| b 1o Bustaveres o dochatit if

\d: hotowe hede piidal kousky sderrch mena

* Spanovni vyl

3h ervindeen rwbo OB ety §inapen

Stiperpatravimy

Snidand, walioky

Miisa
Lupsniby Detaioy nformace v

Chipsy

Klupave chiebiby

Otrloviny, hdtd oy Pty usene p ¥olen

KATEGORIE

Dblbovny, Jutteoiny

Petent

SuSens plooy

o Coratvh i
o iy

B

+ Seminka

Sportovnl vyliva

.

Superpotraving

Sgand, swaloky

Nt

Lapinky

Chipsy

Vhupave chietrsy !

soidané, weaéinky

pmboiowe viocky o0 skvelym néeopm

levalanikch bedwebor, diby fomul s mn

Partektng pro pliprave Mt bsadibG mebi [dhe

It ek | pro oscityy « Cebaba, potnie neolr

Oetaini inkemace v

achandd » viskniny

Dopisky steavy

wie trviteing & vk

zahuSiovadin de poidy

23l weped

1 vyrobens
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j @) n ‘E\@ g O OBLIBENE 2, PRIHLASEN

£ D0PRAVA A PLATEA

BYLINKY DLE POTIZI BYLINY CAJE A BYLINNE SMESI KORENI ZDRAVA VYZIVA ORECHY A SEMINKA SUSENE OVOCE A ZELENINA KAVA OBCHOONI PODMINKY

KAROTKA - KOSTKY (1. JAKOST]

Mnoatyi, 100g wlad b 1540 28 Ké !
Mriostvi 250g Sdader (Shal 18%4/250 48 K& 1
Mnozstvi S00g wiadem ksl (874500 78 Ke '

Mnokstv IDDOg Mladern (3he) 1ER/SE 149 KE 1

< 3

e Ao nldnials snl

Susena krentlen frmrbon in uZacke

C o8LIBENE 33, PRIHLASENI

L DOPRAVA A PLATBA

nei mamneail u bosckons 1a ubhadnd

BYLINKY DLE POTIZI BYLINY CAJE A BYLINNE SMESI KORENI ZDRAVA VYZIVA ORECHY A SEMINKA SUSENE OVOCE A ZELENINA KAVA 0BCHODNI PODMINKY =

\ -\ 74

RAJCATA SUSENA

Mot 250 e (2 200750 60 KE o8 ﬂ

Susens ra|tals nesreng “,'I\whm!,z nesicene 2elening w, 28 ma vyrane)d chull a zaschova s

mnohem vice wtaminu, oproti 2¢ sifene, ktera mia sice barvu Iakavdisi, 7a to viak muze

ithvéjsim jedincum zposobt bolest Zaludiu, nevalnast nebo bolest hlwy

Jsou zabaleny ve movuuzaviratelnych sacoch [doypack)




Priprava jidla doma

Rozemlit suroviny na drobno
maso, zelené fazole, rajcata, protlak, celer,
petrzel, mrkev, jablka, kesu, houby, banany

Nabalim jednotlivé porce do sackai

A

4
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Navazim jednotlivé suroviny




Jak varit na expedici

V eSusu uvedu do varu cca 0,5 | vody. — zalezi na mnozstvi jidla (tohle velka porce)
Do varici vody vysypu jeden balicek s jidlem.

Zamicham.

Cocku vafim asi 5 minut, ob¢as micham, potom zakryt pokli¢kou

a nechat dojit 15 — 20 minut.

Nudle varim 2 minuty, obcas micham, potom zakryt poklickou a nechat dojit 15 minut. (pokud

nechcete provarit rajsky protlak, nemusite varit a staci zakryt a nechat dojit.

Ostatni jidlo staci prikryt poklickou a nechat 15 minut dojit.



Vseobecne typy

Vyhnéte se jidlu v konzervach = tezké, nizky pomer kcal/g, vytvari zbytecny odpad

Co je mozné, to si prebalte do vlastniho = tezkeé originalni obaly, zbytecny odpad

Vyzivove si svij jidelnicek obohat susenym ovocem, zeleninou a masem
S pouzitim susicky potravin si jednoduse pripravite své vlastni chutné a vyzivné pokrmy

Volte jidla s kratkou dobou pripravy (Uspora paliva = uspora hmotnosti, Uspora casu)



Coleman®,

GAS

V O ¢
Inner furnace core 360 ° combustion port

After ignition, the furnace body is heated, causin
10 evaporate, accelerating the gjeg !
small holes, and in
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Vareni bez ohne







