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UVOD

Leto je ako stvorené pre
cestovanie a objavovanie
novych miest.

Aby ste si svoje vylety uzili napino, nezabudnite si pribalif
vhodné obcCerstvenje, ktoré vam doda energiu a osviezi vas
pocas celého dia. Ci uz sa vyberiete na hory, k vode alebo
do mesta, v ruksakoch by vzdy mali mat svoje miesto aj
lepenaky, ovocie a sladkosti, ktoré vam zazenu hlad. &

Pri priprave tohto obcerstvenia myslite na to, ze vase
jedlo musi ostat cerstvé a bezpecné na konzumaciu aj pri
vyssSich teplotach.

Nezabudajte ani na zodpovedné spravanie a vytried'te
vSetok odpad, ktory vam vznikne - &i uz pri priprave jedla
alebo pocas samotného vyletu. €

5 najoblubenejsich vyletov

Turistika v horach / opekacka
Névsteva kupaliska / akvaparku / jazera
Objavovanie hradov a zamkov / historickych miest
Mestska turistika / chodenie za kulturou
Sportoveé aktivity



Toto obcerstvenie by vam nemalo chybat:

LJepenak” - chlebik s tvrdym syrom a suchou saldmou alebo pastét
keksiky, napolitanky pesterer
ovocie - jablko alebo banan

Spekaciky a slanina na opekanie

©  TIP SEFKUCHARA

&> MARTINA NOVAKA

Ja osobne oblubujem turistiku spojent s bushcraftom,

na ktoru si &asto dopredu pripravim do skla pe¢ené
o méso, ktoré je nasledne sterilizované. Ak nie je €as,
zabezpedim si denn(i davku hotovych pokrmov MRE
(Meal, Ready-to-Eat).

= il

Podtenahorya i
objavte krasy prirody! (Y )

i Plast
obaly od keksikov Kov Bioodpad
obaly od tvrdych e, ohryzok zj
( . yzok z jablka,
o syrov, salamy, slaniny od pastety banénova Supka

¢i Spekadikov




ToméaSovsky vyhiad a prielom Hornadu
Slovensky raj

¥

b

# Sninsky kamei a Morské oko
Vihorlatské vrchy

PRIRUCKA CESTOVATELA

Pri cestovani sa vyhybajte potravinam, ktoré rychlo
podliehaji skaze, ako napriklad mékke syry, jogurty,
vajcia, Gerstvé ovocie.

Zabal'te jedlo do voskovych
vreciek a vzduchotesnych
obalov.

Pribal‘te si aj vrecka na
odpad, aby ste ho z lesa
odniesli a doma spravne
vytriedili.

Ak je terén narocnejsi,
nezabudnite na turisticke
palice.




NAVSTEVA KUPALISKA

Hura na kupalisko!
Uzite si relax a zabavu

Den pri vode, na kupalisku alebo v akvaparku? To je to
pravé schladenie arelax! * Voda ponuka kopec zabavy -
plavajte, potapajte sa, hrajte vodné Sporty alebo len lefoste
na plazi. @ Unik z horucich ulic a kazdodenného stresu, to je
presne to, ¢o potrebujete. =

PRIRUCKA CESTOVATELA

K vode si nezabudnite pribalit:

ovocie - hrozno alebo nakrajany meldn
zelenina nakrajana na pruzky - mrkva, uhorka, kalerab s dipom (napr.
horcicovy dip alebo hummus)
bageta, pracliky

susienky, domace kolaciky a muffiny
gumené medvediky

o

©  TIPSEFKUCHARA $¥E -
&> MARTINANOVAKA &
Moje deti majui velmi rady zapekané toasty, ktoré

uskladfiujem v termotaske, a k tomu nieco sladke ako
babovka alebo brownie.

Ako spravne vytriedit vzniknuty odpad

Plast Papier Bioodpad Sklo
obaly od susienok niektorg obaly Supky z melona pohér od horgice
obaly od hummusu od susienok Supky zo zeleniny
obaly od cukrikov Pagigg’%’i\%ba' ostatné zvysky
plastové obaly, zovocia a zeleniny Kov
v ktorych je balené
ovocie Jmelon) viedko od horéice
alebo zelenina
(uhorka)




PRIRUCKA CESTOVATELA

Dalsie tipy Z

Potraviny zabalte do termotasiek alebo si so sebou
vezmite prenosnti chladnicku, vydrzia vam dlhsie
Cerstve.

Jedlo zabalte
do opakovane
pouzitelnych
ekologickych nadob.

¢ Sklenené pohare

! nevyhadzujte, vezmite ich
domov, mézete ich opatovne
pouzit.



HRADY A ZAMKY PRIRUCKA CESTOVATELA

Objthe S|oven3ké hrady Pri objavovani historie vas zasytia:

sendvice s trvanlivymi natierkami (Cokoladova alebo arasidova)

[ 4 [ 4 | 7y celozrnné susienky
mix orieSkov a suSeného ovocia
a zamky pI ne hIStorle tortilly plnené suSenym mésom a zeleninou
babovka
Viete, ze na Slovensku mame najvacsi pocet hradov a w ,
zamkov na jedného obyvatel'a? ~* Dokopy ich je spolu @ TIP SEFKUCHARA
aj so zriicaninami 180. i1 ~ Tieto historické pamiatky §>» MAR A
ponukaju fascinujlce pribehy, ichvatné vyhlady na prirodu TINANOVAKA
a skvelé moznosti na vylety a turistiku. Ponorte sa do histdrie Moja posledna navsteva Bojnic bola spojena so
a zazite dobrodruzstva, na ktoré nikdy nezabudnete! . sandwichom s Udenym pastrami masom.

Ako spravne vytriedit vzniknuty odpad

Sklo
_ Plast od Eokol4dovej
vrchnaky od Gokoladovej natierky natierky alebo
oba|y od Suélenok ara§|doVéh0 maS|a
obaly od suseného ovocia

Bioodpad
odpad zo zeleniny

obaly z tortilly, Sunky, syra a hummusu




PRIRUCKA CESTOVATELA

DaIS|e t|py

1 Hrad Somoska
Cerova vrchovina

Uchovavaijte jedlo v uzatvaratelnych nadobach,
aby ste predisli kontaktu s hmyzom.

Vezmite si so sebou vrecka
\ na odpad, aby ste mohli
- ' vSetko spravne vytriedit.

Sklenené pohare
nevyhadzujte, vezmite ich
domov, mézete ich opatovne
pouzit.

Ak je terén narocnejsi,
nezabudnite na turistickeé
palice.




MESTSKA TURISTIKA / KULTURA

Preskumaite kras
slovenskych miest!

Aj mestska turistika ma svoje ¢aro a ponuka nekoneéné
moznosti! uii Vyrazte do ulic, objavuite histériu a kulturu,
navstivte pamiatky, muzea a galérie, alebo sa len tak tulajte
zastréenymi ulickami a nasavajte atmosféru mesta.  Leto
je v meste magickeé - koncerty, divadla a festivaly sti na
kazdom rohu. Mesta su pIné energie, nadSenych [udi

a nezabudnutelnych zazitkov. ==

PRIRUCKA CESTOVATELA

Pribal'te si so sebou aj:

Cerstvé ovocie - nektarinky, slivky
chlebik s dzemom

ovsené susienky, slané krekry

croissanty plnené nasladko alebo naslano
wrap s Cerstvou zeleninou

€ . TIP SEFKUCHARA
&> MARTINA NOVAKA

Oblozena bagetka s krajanou zeleninou padne vhod,
k tomu maslové susienky a jablCko.

Ako spravne vytriedit vzniknuty odpad

Plast

obaly od q
susienok a Bioodpad
krekrov késtky od nektariniek, sliviek
BRI Supky zo zeleniny

v k’t)(laarl(s)mvs{]%%?éné ostatné zvysky ovocia a zeleniny

niektoré druhy zeleniny
(napriklad uhorka)

Sklo

pohére od dZzemu

Kov
vrchnaky od dzemu




MESTSKA TURISTIKA / KULTURA PRIRUCKA CESTOVATELA

DalSie tipy
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Pri cestovani sa vyhybajte potravinam, ktoré rychlo
podliehaju skaze, ako napriklad mékké syry, jogurty,
vajcia, Cerstvé ovocie.
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SPORTOVE AKTIVITY

Vychutnajte si radost
Z pohybu a Sportu

Leto je tu a s nim aj idealne podmienky pre vonkajsie
sporty! - Vyuzite teplé a slne¢né dni na beh, cyklistiku,
plavanie alebo turistiku - vSetko, ¢o vas udrzi vo forme a

fit. 4 é& Cerstvy vzduch a pohyb nielenze zlepSia naladu, ale
aj poriadne zresetuju hlavu. © Nezabudnite tiez na dostatok
vody. Vyrazte von a uzivajte si leto plné pohybu a zabavy!

PRIRUCKA CESTOVATELA

Do povinnej vybavy by mali Sportovci a
sportovkyne zaradit aj:

proteinové tyCinky

banany

ovocné kapsicky

suSené maso - jerky

su$ené ovocie, orechy a semena (sinecnicové, tekvicové)

©  TIP SEFKUCHARA
&> MARTINA NOVAKA

Odportc¢am ovocné kapsmky, susené ovocie
aiontové izotonické napoje.

Ako spravne vytriedit vzniknuty odpad

Plast
obaly od proteinovych tyciniek Bioodpad
obaly od suSeného masa, Supka z bananu
suseného ovocia pripadne Supky a zvysky zinych
druhov ovocia

obaly od ovocnej kapsicky, orieSkov




PRIRUCKA CESTOVATELA

Dalsie tipy en .

Pouzite malé kompaktné obaly.

Vezmite simalé
vrecko na odpadky.

Naberte si vodu
do ekologickej
flaSe, ktoru budete
dlhodobo pouzivat.



PRAKTICKE INFO PRIRUCKA CESTOVATELA

Tieto prakticke veci Ktoré potraviny so sebou
nesmu chybat vo vasom rozhodne neberte!

ruksaku, nech uz idete
kamkol'vek

‘, o ~ majonéza § dressingy -
lovaci kré e .y .
opalovacirem \ ’ mliecne vyrobky — mékke syry, jogurty

vajcia
pokryvka hlavy - klobuk alebo Siltovka =~ . . : .
: _ “ maso - najma kuracie a morske plody
e sineéné okuliare =~ | L é I
" . < & &=, krémove kolace a zakusky b’
J . . . ; , A e — -—
S dezinfekcia a vihcene obrusky
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dostatoéné mnozstvo vody [F-y/ANaE

nedostatocne tepelne upravené potraviny

ovocie a zelenina, ktoré st nachylné rychlo

i plesniviet - napriklad jahody a maliny

smotanove omacky a dipy




PRAKTICKE INFO

Tipy atriky, aby namna
vylete potraviny vydrzall
co najdlhsie cerstve

Nenechéavajte
uvarené jedla viac
ako 2 hodiny pri
izbovej teplote.

Vgetky uvarené a skaze podliehajlice potraviny
udrzujte stéle v chlade. Ak je to mozne, pribalte si
chladiacu tasku.
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Pouzivajte vakuové
obaly, ktoré zabrania
pristupu vzduchu.




Prirucka
cestovatela
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