Krabickovani usetri spoustu casu v kuchyni, je vSak treba dodrzet nékolik
pravidel

Pfipravujete teplé obédy a vecere i béhem pracovnich dni? Nebo si nosite jidlo do prace? V takovém

pripadé ocenite tipy od foodblogerky Anny RaZickové, ktera poradi, jak uSetfit ¢as straveny v
kuchyni. Jeji odpovédi na kazdodenni vareni je tzv. krabickovani.

Navareno uz v nedéli

Obédy i vecere na cely tyden pripravené béhem nedélniho odpoledne? Krabickovani neni jen o tom,
Ze si ptipravite jidlo na nékolik dni dopfedu. ,,Metodu krabi¢kovdni pouzZivam uZ dlouho a je to skvély
zpusob, jak si zajistit vyvdZenou a zdravou stravu bez kaZdodenniho stresu z pripravy jidel. V nedéli
vSechno navarim a pfes tyden mdm vic ¢asu na rodinu. Vsechno je pripravené, staci to jen ohfat,”
vysvétluje Anna, ktera se vateni vénuje i na svém YouTube kandlu Live with Anny, kde sdili své chutné
recepty. Jidla pro svou rodinu pfipravuje na pét dni, vétSinou jde o obédy a vecere, ale i tzv. snidanové
polévky. Podle Anny krabi¢kovani nesetfi jen Cas. ,Je to vyborny zplsob, jak zamezit plytvani
potravinami a mit prehled o tom, co jime. Zdroven tak dokdZu sniZit ndklady na ndkup potravin a
spotrebu energie v kuchyni, protoZe napriklad v troubé pecu vice jidel najednou.”

Chce to plan

ProtoZe zakladem krabic¢kovani je pfiprava jidla na nékolik dni dopredu, vyZaduje tento postup peclivé
planovani. ,Na zacdtku miZe byt obtizné odhadnout, kolik potravin bude potieba nakoupit, ale
postupné na to prijdete. Doporucuji zacit krabickovat na dva aZ tfi dny, abyste Zzjistili, zda vam tento
zplsob vyhovuje,“ radi Anna a pridava dalsi praktické tipy pro planovani. ,,Nejprve si vyberte recepty,
které chcete pripravit, a podle toho nakupte Cerstvé suroviny. Ja to obvykle déldm béhem vikendu.”
Anné takova priprava jidel zabere pfiblizné ¢tyfi hodiny a hodné Casu ji usetfi kuchynské spotrebice.
»Skvély je kuchyrisky robot, ktery pomuZe s krdjenim, mixovdnim nebo michdnim. Velkou pomoci je také

tzv. multicooker, ve kterém se jidlo uvari rychleji nez v klasickém hrnci, a navic Setfi misto na spordku, *
dodavd s Usmévem.

TIP: Video z pfipravy jidla na 5 dni i s recepty naleznete i na jejim kanalu Live with Anny.

Pravidla krabi¢kovani

NezZ se rozhodnete krabickovani vyzkouset, je dobré osvoijit si nékolik zakladnich pravidel. Nejvice zalezi
na Cerstvych surovinach, hygiené pfi pripravé, spravné tepelné Upravé a skladovani. ,Jidlo po uvareni
je tfeba rychle zchladit a uloZit do lednice. Teplota by méla byt co nejniZsi — jad mdm lednici nastavenou
na dva stupné Celsia,” upozornuje Anna. Déle je dllezZité nemichat jednotliva jidla a skladovat je v
oddélenych nadobach. ,,Pokud pripravuji téstoviny, skladuji je vZdy oddélené od omdcky, aby nezmékly.
Stejné tak u saldtl priddvam dresink tésné pred poddvdnim,” radi Anna a pridava dalsi ovérené tipy.


https://www.youtube.com/c/LivewithAnny
https://www.sagecz.cz/elektricky-tlakovy-hrnec/bpr700bss
https://www.youtube.com/watch?v=PXZKHa0PSU8

,Poridte si dostatek krabicek, které by mély byt vzduchotésné, idedIné vakuové. Ja davam kaZdou porci
do samostatné krabicky a tu oteviu aZ pred ohrivanim. Je to skvély zplsob, jak uchovat jidlo Cerstvé a
vonavé.”

Dalsi tipy pro zacatecniky:

Ne kazdé jidlo je vhodné pro krabickovani, proto je dlleZité vybirat potraviny, které si pfi skladovani
uchovaji chut a strukturu.

Krabi¢kovat nemusite vSechna jidla. Pfiprava brambor, téstovin nebo ryZe je ¢asové nenarocnj, takze
si je mUzZete pFipravit Cerstvé.

Do krabic¢ek nepatfi morské plody ani jidla z vajec. Chutové neocenite ani smazené pokrmy. Zeleninu s
vysokym obsahem vody, jako jsou okurky, rajéata nebo listova zelenina, je lepsi pfipravovat tésné pred
podavanim.

Krabickovani neni vhodné pro kazdého, zvlasté pokud vam nevyhovuje predstava, Ze jidlo neni Cerstvé
pfipravené.

Malym détem podavejte pouze cCerstvé pripravené pokrmy. V predskolnim véku mdizZete zvazit
krabi¢kovani prizplsobené jejich potfebam. DlleZité je zajistit pestrost a ¢erstvost potravin.

Tip Sage: Multicooker The Fast Slow Pro

Multifunkéni elektricky tlakovy hrnec Sage BPR700BSS spojuje automatické
tlakové vareni se stale popularnéjsim ,,pomalym® varenim a ziskate v ném tak
dvé vyhody v jednom. Dokdze automaticky nastavit idedIni kombinaci ¢asu,
teploty a tlaku mezi rychlou a pomalou Upravou, a to vse hlida prostrfednictvim
dualnich snimact na horni a dolni ¢asti hrnce. Vysledkem je pak maximalni
chut a idealni konzistence pokrmu. Hrnec nabizi 6 chytrych programd pro
snadnou a rychlou volbu — vareni pod tlakem, pomalé vareni, zahustovani,
opékani, restovani a pfipravu v pare.

Cena: 5999 KC



O znacce Sage:

Sage je evropskou znackou spolecnosti Breville, jejiz produkty se prodavaji ve vice nez 50 zemich svéta. Australska Breville
Groupe je celosvétové zndma diky vlastnimu vyvoji malych kuchyriskych spotrebicli nejvyssi kvality, vyznacujici se dlouhou
Zivotnosti a skvélym uzivatelskym komfortem. Historie Brevillu se zacala psat v roce 1932 a této spolecnosti vdécime napfiklad
za tzv. sendvic-toaster, ktery vyvinula jako prvni vyrobce na svété. Po jeho uvedeni na trh v roce 1974 se jenom v Australii
prodalo 400 000 kusu.

Na cesky trh znacka Sage vstoupila v roce 2018 a postupné na néj uvede produkty zamérené na pripravu kdvy — espressa,
mlynky, pénice; grilovani — grily, smoking gun; odstaviiovani — odstavfiovade, smoothie nebo pfipravu potravin — roboty,
mixéry, food procesory. Diky vlastnimu navrhu a narocnému testovani bude mozné u vsech spotrebicll rozsitit zaruku na tfi
roky. Pro Ceskou republiku, Slovensko, Madarsko a Polsko znacku Sage zastupuje exkluzivné spole¢nost Fast CR, patfici mezi
nejvétsi regiondlni distributory domacich spotrebicu.

Pro dalsi informace a novinky navstivte adresu www.sagecz.cz.
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