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10 zdravých surovin, 
z nichž uvaříte i pod 

stanem

Vaříte si na dovolené 
raději sami? Projděte si 
tipy na zdravé potraviny, 
které snadno zabalíte s 
sebou a zůstanete
i v „polních“ podmínkách 
u zdravého stravování.

1.      Ryby

Buďto si nějakou chytíte, ane-
bo vsaďte na ryby v konzervě. 
Třeba takový tuňák ve vlastní 
šťávě či sardinky jsou zdravou al-
ternativou čerstvých ryb, pokud 
nemáte jinou možnost. Konzervy 
navíc dlouho vydrží a vy si jich tak 
můžete udělat pořádnou zásobu.

2.      Luštěniny v plechovce
Také luštěniny připravíte v jakých-
koliv podmínkách. Stačí jen 
ohýnek a vroucí voda. Rozmanitá 
jídla plná živin za chvíli voní na 
stole! Přípravu urychlí luštěniny
v plechovce, které se při ne-
jhorším dají konzumovat
i za studena.

3.      Sušené maso
Sušené maso má vysoký podíl 
bílkovin a nízké procento tuku. 
Doplníte jím v jídelníčku hlavně 
proteiny. Dejte si však pozor na 
obrovský podíl soli v kupovaných 
výrobcích a raději si je dopřejte 
jen výjimečně.

4.      Kuskus
Kuskus je výborným zdrojem 
komplexních sacharidů. Pokud 
sáhnete po celozrnném, tak 
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