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Streszczenie: Celem pracy jest przedstawienie zdrowych przekasek, ktore mozna spozywaé
zarowno w codziennym zyciu, jak i podczas podrézy. Spojrzenie na przekaski jest wielo-
aspektowe — poczynajac od gotowych po przygotowane we wlasnym zakresie, od spozywa-
nych w domu po takie, ktore chetnie spozywamy w czasie podrozy. Przeglad dostgpne;j litera-
tury, w tym zasobow internetowych, wskazuje, ze konsument ma do wyboru wiele przekasek.
Wsrod nich dominuja przekaski roslinne, ktére ze wzgledu na dostgpnos¢ surowca na rynku
kazdy moze przygotowa¢ we wlasnym zakresie. Poznanie prostych przepisow na zrdznico-
wane przekaski moze zachgci¢ do samodzielnego ich przygotowywania, a tym samym ogra-
niczy¢ spozywanie fast foodow i zywnosci przetworzonej. Zainteresowanie dzieci, mtodziezy
i studentow oraz osoby doroste tym, ze istnieje dla nich zdrowa, smaczna alternatywa, b¢dzie
krokiem w dobrym kierunku poprawy zdrowia publicznego. Innym aspektem jest zwrdcenie
uwagi na dokonywanie §wiadomych wyborow gotowych przekasek oferowanych przez pro-
ducentow zywnosci w oparciu o informacje zamieszczane na etykietach, jak rowniez sledze-
nie oferty gastronomii. Wazne jest tez to, ze pozywienie oparte na ,,zdrowych” przekaskach
i szerzej —na ,,zdrowej” zywnosci, pozwoli nam bardziej racjonalnie nig gospodarowac.

Stowa kluczowe: przekaski, nadwaga, przekaski roslinne.

Abstract: The aim of this paper is to present healthy snacks that can be consumed both in
everyday life and while travelling. The view on snacks is multi-faceted — from ready-made
to homemade, from those eaten at home to those enjoyed on domestic or foreign holidays.
A review of the available literature, including online resources, indicates that the consumer
has many snacks to choose from. Among them, plant-based snacks dominate, which due to
the availability of raw materials on the market, everyone can prepare on their own. Learning
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simple recipes for preparing various snacks can encourage you to prepare them yourself, thus
reducing the consumption of fast and processed food. Getting children, teenagers, students,
and adults interested in the fact that there is a healthy, tasty alternative will be a step in
the right direction towards improving public health. Another aspect of this matter is to draw
attention to making conscious choices of prepared snacks offered by food manufacturers
based on information provided on labels and looking at the offer of catering services in this
respect. It is also important that nutrition based on healthy snacks and more widely on healthy
food will allow us to manage it more rationally.

Keywords: snacks, overweight, plant-based snacks.

1. Wstep

Przekaski kojarza si¢ ze spozywaniem lekkich positkow pomigdzy $niadaniem, obia-
dem i kolacjg (Hess i Slavin, 2018). Wydaje si¢, ze takie zdefiniowanie przekasek
jest proste. Natomiast przegladajac dostepna literature i zasoby Internetu, przekonu-
jemy sie, ze wlasciwe okreslenie pojecia ,,przekaski” stanowi bardziej skompliko-
wany problem (Hess i Slavin, 2018; Lesiow 1 Kuchlewska, 2020; Syrjdld, Luomala
i Autio, 2017). Przekaski mozna postrzegac jako negatywny element diety (pokarmy
o duzej gestosci energetycznej, ubogie w sktadniki odzywcze, ktdre nalezy ograni-
czag, jak np. cukier, sod i/lub thuszcze nasycone) lub element korzystny dla naszego
organizmu (Hess i Slavin, 2018). Okazuje si¢, ze zdrowe przekaski (Ciurzynska i in.,
2019), pozadane z punktu widzenia naszego zdrowia, bedace przedmiotem opraco-
wania, majg zréznicowanych odbiorcow i same sg zroznicowane w zalezno$ci od
okolicznos$ci i miejsca ich spozywania.

W wielu wypadkach przekaski sg atrakcyjne pod wzgledem nie tylko zywienio-
wym, ale i marketingowym — przyciagajg uwage barwa, ksztattem, zapachem i sma-
kiem. Niewatpliwie uprawiajac turystyke wyjazdowsa, warto mie¢ wiedzg o tym,
jakich przekasek mozna si¢ spodziewa¢ w danym kraju, a gdy przypadng nam do
gustu, mozna ich poszukiwac na lokalnym rynku. Nie jest pewne, czy wszystkie ofe-
rowane w ten sposob przekaski, zwtaszcza pod wzgledem wartosci odzywczej, beda
dla nas odpowiednie. Dlatego zawsze trzeba zachowac zdrowy rozsadek i mie¢ na
uwadze takze ich bezpieczenstwo zdrowotne (Borkowska i Bianga, 2017; Kosicka-
-Gebska i1 Gebski, 2012; Tarkowski i Mysnik, 2012).

W przypadku turystyki przyjazdowej, majac list¢ najbardziej atrakcyjnych prze-
kasek krajowych oraz orientujgc si¢ w preferowanych przekaskach w kraju, skad
przybywa turysta, mamy wigkszg szanse, ze zachgcimy go do sprobowania lokal-
nych specjatow.

Kolejne zréznicowanie w obszarze przekasek wigze si¢ z formg turystyki — czy
to jest wedrowka z plecakiem piesza, gorska, czy tez rowerowa, kajakowa, prze-
mieszczenie si¢ autem lub innymi §rodkami transportu (autobus, pociag, samolot).
W zalezno$ci od rodzaju uprawianej turystyki bedziemy mieli do czynienia z 16z-
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nymi przekaskami. Rozmaito$¢ spozywanych przekasek bedzie limitowana pojem-
noscig plecaka czy bagaznika samochodu, przepisami celnymi, jak tez przepisami
przewoznika — czy to w autobusie dalekobieznym czy w samolocie.

Zatem jak nie zagubi¢ si¢ w tej r6znorodnosci? W przypadku ustalania diety
zalecana jest konsultacja z dietetykiem. Niewatpliwie dietetyk moze doradzi¢, jakie
spozywac¢ przekaski, w jakiej ilosci i wielkosci porcji, tak aby dostosowaé ich wybor
do indywidualnych potrzeb.

Czy przecigtny turysta moze jednak sam poradzi¢ sobie z wyborem przekasek,
rownoczesnie wykazujac si¢ kreatywnoscig i checig zapoznania si¢ z przekaskami
kraju, ktory odwiedza?

Przekaski spehniajg tez zadanie psychologiczne. Wzmacniajg organizm, sg od-
powiedzialne za jego prawidlowe funkcjonowanie, jezeli czas miedzy glownymi
positkami jest dtugi, ale takze sg elementem wynagradzania sobie jakiego$, nawet
najdrobniejszego, osiggniecia. Jest to zgodne z definicja, ze przekaskami nazywa-
my grup¢ produktéw zywnosciowych, po ktére konsumenci si¢gajag miedzy gtow-
nymi positkami, zaspokajajac w ten sposob tymczasowo nagly gldd, jednoczesnie
sprawiajac sobie przyjemnos¢ (Krzywinski i Tokarczyk, 2010). Chociaz popyt na
zdrowe przekaski wyraznie ro$nie, konsumenci nadal szukajg przyjemnosci podczas
podjadania, czasami si¢gajac po produkty, ktére niekoniecznie uchodza za zdrowe.
Woazrastajacy popyt na takie produkty, jak chipsy ziemniaczane, czekolada i herbat-
niki (Speciality Food, 2021), sugeruje, ze istnieje niewielka luka miedzy postawa
a zachowaniem, poniewaz konsumenci nie sa sktonni do rezygnacji z produktow,
ktore kojarza im si¢ z chwilami pobtazania i komfortu w czasach niepewnosci
(COVID-19).

Przekaski moga mie¢ tez silny aspekt towarzyski. Serwowane przed gtowny-
mi daniami ulatwiajg nawigzanie towarzyskich relacji zawodowych oraz umacniaja
wiezi rodzinne.

Informacja o przekaskach, w dobie coraz bardziej popularnego zdrowego odzy-
wiania, moze odgrywac takze wazna role w edukacji dzieci, mtodziezy i dorostych,
polegajaca na kontroli ich spozywania i umiej¢tnosci ich wyboru z puli tzw. zdro-
wych przekasek.

Mozna tez dokona¢ oceny innych 0sdb na podstawie spozywanych przez nich
przekasek. Na przyktad wegetarianie beda gustowaé w przekaskach owocowo-wa-
rzywnych, chorzy na cukrzyce beda wybiera¢ przekaski z minimalng zawartoscia
weglowodanow (The National Diabetes Services Scheme, 2016), osoby begdace na
diecie bezglutenowej beda musiaty si¢ wystrzegac¢ produktow zawierajacych gluten
(Avic, 2021; Banera i Myslinska, 2019). Mozna zatem wskaza¢, jakie dana osoba
ma dolegliwos$ci, oraz probowac oceni¢, czy zna zasady racjonalnego odzywiania
i zalecenia Instytutu Zywienia i Zywnosci (piramida zywnosci). Oczywiscie moze
tez je znac, ale nie stosowac si¢ do nich.

W kilku pracach przedstawiono innowacje zywieniowe w sektorze turystycz-
nym (produkty Zzywno$ci wygodnej i funkcjonalnej, street food, nowe produkty zyw-
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nos$ci typu fast food, zywnos$¢ ekologiczna, dietetyczna, prozdrowotna, regionalna
i kuchnia modernistyczna) (Czarniecka-Skubina, 2017; Makata 2013), jednakze
w pracach tych nie uwzglednia si¢ przekasek. Z raportu Super Menu 2021 wynika,
ze 89% Polakow przyznaje, ze podjada przekaski migdzy positkami. Najczesciej sa
to owoce 1 warzywa (73%), ale rbwnie czgsto wybierane sa stodycze (53%) (Mens’s
Health, 2021).

W innych opracowaniach autorzy koncentrujg uwage na przyczynach spozywa-
nia zdrowych przekasek przez studentow (wlasne zachowania, emocje, postrzega-
nie, zachowanie innych o0sob i czynniki srodowiskowe), ale nie omawia si¢ w nich
réznorodnosci przekasek, w tym przygotowania ich we wlasnym zakresie, podejmo-
wania decyzji zakupowych np. przed planowanym wyjazdem lub podczas podro-
zy (Bastami, Zamani-Alavijeh i Mostafavi, 2019). W kolejnej pracy przedstawiono
praktyczne aspekty prostej i niedrogiej interwencji skutecznie i efektywnie popra-
wiajacej jakos¢ diety. Przyktadem moze by¢ zapewnienie przez trenerow zdrowych
przekasek przed sesja treningowa pitki siatkowej dzieciom w wieku od 5 do lat 10,
skutkujgce zmniejszeniem spozycia niezdrowych przekasek (Belski i in., 2017).

Poszukuje si¢ takze propozycji nowego rodzaju przekasek, np. wysokoblonni-
kowych przekasek zbozowo-warzywnych, cechujacych si¢ zadowalajacymi wtasci-
wosciami fizycznymi i funkcjonalnymi, czy ekstrudowanych przekasek zbozowych
zawierajacych sok z ziemniaka lub z dodatkiem skrobi modyfikowanych (Gondek
iin., 2017; Kowalczewski, Lewandowicz, Makowska, Olejnik i Obuchowski, 2012;
Mitrus i Wojtowicz, 2011). Innym rozwigzaniem sg liofilizowane przekaski owo-
cowe lub warzywne z dodatkiem zagospodarowanych, pelnowarto$ciowych odpa-
dow z przetworstwa owocowo-warzywnego (Ciurzynska i in., 2019). Pulp Pantry od
2015 r. produkuje cztery odmiany Pulp Chips, w ktorych ponad potowa sktadnikow
to ,,przetworzone” produkty uboczne. Swieze produkty uboczne, bogaty w btonnik
miazsz, pozyskany po ttoczeniu na zimno soku z selera, ogorkow, jarmuzu oraz in-
nych owocoéw i warzyw, miesza si¢ z innymi sktadnikami roslinnymi, takimi jak
tapioka, nasiona chia i maniok. Chipsy te sg bezglutenowe, weganskie i zawieraja
5 g btonnika i 150 kalorii na porcje¢. Podobnie jak Pulp Chips, produkty pochodzace
z Outstanding Foods (doskonata zywno$¢), chrupiace i pozywne, maja na celu za-
dowolenie 0s6b bedacych na diecie roslinnej, ktore od czasu do czasu pragna sma-
ku migsa. Wszystkie produkty firmy wytwarzane sg z roslinnych sktadnikéw. Na
przyktad skorki wieprzowe (bez wieprzowiny) sa wykonane z ryzu, biatka grochu
i oleju stonecznikowego. Z kolei Brewer’s Crackers jest inng firma, ktoéra od 2019 .
wytwarza przekaski z produktéw ubocznych pochodzacych z recyklingu. Wykorzy-
stuje do tego celu wysokiej jakosci ziarna z jeczmienia, pozostate po warzeniu piwa,
przetwarza je i taczy ze 100-procentowa maka z pelnego ziarna pszenicy i oferuje
dwa warianty krakersow oraz dwa warianty ,,plaskiego chleba” (Avic, 2021).

Jak zaznaczono, szczegdlnym zainteresowaniem cieszg si¢ przekaski, ktore
przynosza konsumentom wymierne korzysci, takie jak zwigkszenie poziomu ener-
gii czy odporno$ci organizmu na choroby. Dlatego cze$¢ konsumentow odchodzi
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od tradycyjnych produktéw przekaskowych i szuka zdrowszych alternatyw z dobra
dawka biatka, blonnika i kwasow omega-3. Cho¢ zdrowe przekaski wyraznie zysku-
ja na popularnosci, nie sg to jedyne produkty, po ktore siggaja konsumenci. Wraz
z rosngcym swiadomym konsumpcjonizmem konsumenci zaczynajg zwraca¢ uwage
na produkty wykorzystujace zrownowazone sktadniki. Zainteresowanie skupia si¢
na produktach, ktére maja ograniczony wptyw na srodowisko i ktére w pelni wy-
korzystuja lokalne sktadniki. Produkty przyjazne ekologicznie oznaczaja nie tylko
uwzglednienie, ze sg one pochodzenia roslinnego i w trwalych opakowaniach, ale
mozliwos¢ pozyskania wiedzy o nich w catym tancuchu dostaw. Autorzy podaja
przyktad awokado i migdatow, ktore sa znane z obcigzania srodowiska 1 wyczerpy-
wania zasobéw wodnych, co sprawia, ze ich uprawa i import sg niezrbwnowazone
(Speciality Food, 2021). Innym przyktadem mogg by¢ ziarna bobu, sg one przyjazne
dla $rodowiska i stanowig alternatywe dla innych ros$lin straczkowych, takich jak
ciecierzyca, ktora jest uprawiana na Bliskim Wschodzie, a nastepnie transportowana
do Wielkiej Brytanii w celu wytworzenia produktow takich jak humus. Ziarna bobu
wigza rowniez azot, poprawiajac zyznos¢ gleby i zmniejszajac zapotrzebowanie
na nawozy azotowe, co z kolei zmniejsza emisj¢ gazow cieplarnianych, spetniajac
oczekiwania coraz wigkszej liczby konsumentéw poszukujacych zréwnowazonych
rozwigzan. Ciekawa zréwnowazong alternatywna dla tradycyjnych biatek opartych
na mig¢sie moze by¢ uzycie proszku z owadoéw (Speciality Food, 2021).

Celem pracy jest omowienie przekasek ze szczegdlnym uwzglednieniem prze-
kasek dla turystow.

2. Przekaski podczas podrozy samolotem, autem,
wedrowki z plecakiem

W wielu przypadkach kryterium wyboru linii lotniczej jest nie tylko rozsadna cena,
ale oferta kulinarna przewoznika. Czasami nie mozna liczy¢ na posiltek podczas lotu.
Jak sobie poradzi¢, jesli musimy podczas migdzyladowania zaczeka¢ dtuzsza chwilg
na lotnisku? Priya (2020) doradza, jakie przygotowac i zapakowac¢ zdrowe przekaski
na taka okoliczno$c¢.

Wsrdd nich sa: kulki energetyczne, ktére mozemy przygotowaé sami lub ku-
pi¢ (The Protein Ball Co, Deliciously Ella Energy Balls i Bounce Energy Balls).
Te niepozornie male brazowe smakolyki to mieszanka orzechéw, ziaren, ptatkow
zb0dz 1 bakalii, oleju kokosowego i surowego kakao, czyli zaspokajajaca gtod porcja
biatka, blonnika i thuszczu. Kulki mocy sa takze idealne do zabrania na uczelnie,
do szkotly lub na gorska wyprawe. Mozna przygotowac je w wielu wersjach, nawet
z nasionami chia, ktére dodatkowo wzbogaca je w wapn i kwasy omega-3. W wersji
bezglutenowej mozna uzy¢ bezglutenowych ptatkow owsianych lub widrkow koko-
sowych. Stodkos¢ kulek opiera si¢ na czystych daktylach, ale jesli kto§ lubi bardzo
stodki wyréb — dodaje sie ulubionego syropu. Do ozdoby kulek mozna uzy¢ kakao,
maku, ptatkow migdatowych lub nawet jaglanych (Watkowicz, 2014-2020).
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Innym przyktadem moze by¢ masto orzechowe w opakowaniach do wyciskania
(np. w tubce). Jest ono doskonatym dodatkiem do zdrowych przekasek, takich jak
pokrojone w plasterki marchewki, pokrojone w kostke jabika, a nawet zwykle kra-
kersy. Dodatkowo krakersy posmarowane mastem orzechowym mozna uatrakcyj-
ni¢ pocieta na kawatki truskawka, brzoskwinig czy winogronami. Masto orzechowe
dobrej jakosci, czyli takie, ktore zawiera 100% orzechéw, ma wiele dobroczynnych
wlasciwosci 1 spozywane z umiarem (2-3 razy w tygodniu) korzystnie wplywa na
organizm. Posiadajac od 25 do 30% biatka w sktadzie, jest zaliczane do wysokoener-
getycznych produktow biatkowych. Wysokg warto$¢ energetyczng zawdzigeza spo-
rej, niemal 50-procentowej zawarto$ci thuszczow, rowniez tych nienasyconych. Ma-
sto orzechowe jest zrodlem wapnia, fosforu, potasu, magnezu, sodu, zelaza, miedzi,
cynku, chromu i manganu, a takze witaminy E (antyoksydant) i z grupy B, (Emilia,
2019; Szewczyk i Rosiecka, 2021). Orzechy arachidowe (fistaszki) zawieraja kwas
foliowy i sg polecane kobietom w ciazy.

Dluga jest lista batonikow, wsérod ktorych do ulubionych zalicza si¢ batony:
proteinowy Vega (zawierajacy izolat biatka grochu, koncentrat biatka ryzowego,
olej kokosowy, starte orzechy kokosowe i stewi¢), Nakd (bezglutenowy z owoca-
mi i orzechami lub majacy w sktadzie daktyle, proteinowe chrupki sojowe, orze-
chy nerkowca, rodzynki, banan, sok jabtkowy z koncentratu i naturalny aromat),
Tribe (z migdatéw i nerkowcoéw z dodatkiem daktyli 1 kakao w réznych postaciach:
proszku kakaowego, masta kakaowego i calych ziaren kakaowca, a takze nasion
chia i mielonej laski wanilii), Bananito (dwa delikatnie ususzone na stoncu bana-
ny, bogate zrédlo potasu i btonnika (Kunachowicz, Nadolna, Iwanow i Przygoda,
2017)) i Kind (sktadniki: orzechy, suszone owoce, miod, s6l morska, maka ryzowa
1 nasiona chia).

Na uwage zastuguja tez gotowe do spozycia owsianki w kubkach marki: Rude,
Moma i Mindfuel. Wystarczy doda¢ do nich tylko troche goracej wody i sa gotowe
do spozycia.

Ostatnig propozycja sa pokrojone warzywa, z dodatkiem humusu i ugotowanego
jajka na twardo, ktore po zmieszaniu tworzg znakomite ,,paliwo” na kazda podroz.

W przypadku wycieczki samochodowej nieocenione beda: mieszanka na droge
sktadajaca si¢ z suszonej fasoli lub rosliny stragczkowej, pelnego ziarna, bogatego
w biatko orzecha lub nasiona oraz owocu, np. suszonej ciecierzycy, granoli (pieczo-
nej do chrupkosci mieszanki ptatkow zbozowych, suszonych owocow, orzechow
z dodatkiem miodu), pestek dyni i boréwki; suszony groszek wasabi, suszone eda-
mame — suszone prazone ziarna soi (fot. 1a); popcorn; domowej roboty lizaki (skorka
cytrusowa), cukierki (midd i sok z cytryny) i zelki owocowe (midd i sok z owocow
lub warzyw, fot. 1b); bezglutenowe batoniki owsiane z nasionami chia i cukrem ko-
kosowym.
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@ (b)

Fot. 1. Suszone edamame (a) i zdrowe domowej produkcji zelki owocowe (b)
Photo 1. Dried edamame (a) and healthy homemade fruit gummies (b)

Zrédto/Source: (Bell, 2021).

Popularnych jest takze kilka innych przekasek, ktoére warto zakupic¢/przygoto-

wac, jesli w planie mamy podréz samochodem (Tips and Tricks, Travel, 2018):

» granola proteinowa — mieszanka z ptatkami soi, prazonymi orzeszkami ziem-
nymi i liofilizowanymi truskawkami, zawiera 27% biatka i jest bogata w cynk,
fosfor 1 magnez,

* batony proteinowe — zawierajace w skladzie bialka serwatki, biatko sojowe,
biatka mleka, weglowodany oraz dodatki, takie jak: kakao, czekolada, witaminy
i mineraty,

* puchary owocowe, przygotowane wilasnorecznie podczas postoju i krotkiego
wypoczynku,

* banany i inne owoce, np. brzoskwinie, winogrona, boréwki, jabtka,

» czekoladki (barkTHINS) z malymi kawatkami migdatéw lub pestek dyni i cze-
koladowe kaski, tj. wilgotne czekoladowe ciasteczka z kawatkami zurawiny,

» dla dzieci Gerber, organiczne chrupki zbozowe, ryzowe, serowe, ktore mozna
wsypac¢ do przenosnego kubka na przekaski i pozwoli¢ dzieciom podjada¢ we
wlasnym tempie,

» krakersy Ztota Rybka (Goldfish Snack) o r6znych smakach, np. serowym (Gold-
fish Cheddar),

* ulubione stone przekaski (paluszki serowe, stone i pikantne przekaski Cheetos,
roslinna przekaska Veggie),

* masto orzechowe w saszetkach majacych dzidébek z zakretka; produkt wytwa-
rzany jest z mieszanki prazonych orzechéw ziemnych, bez dodatku cukru, oleju
palmowego i substancji konserwujacych, i jest naturalnym zrodlem biatka oraz
btonnika (Szewczyk i Rosiecka, 2021),

* Dbezglutenowe krakersy wieloziarniste Crunchmaster, wytwarzane z pelnoziar-
nistego brazowego ryzu, kukurydzy, mieszanki czterech nasion sezamu i prosa,
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a takze z wltokna owsianego dostepne w trzech smakach: s6l morska, palona,

warzywny i biaty cheddar,

*  muffinki — mate babeczki o r6znych smakach.

Przekaski, aby byly tatwo dostepne w podrézy, mozna zapakowac w plastikowe
pojemniki Iub torebki ziploc. Muffinki mozna przechowywaé¢ w naczyniach wie-
lokrotnego uzytku typu tupperware. Wazne jest, aby mie¢ pod r¢ka takze ptyn do
dezynfekcji rak, serwetki, chusteczki dla dzieci oraz torby na zakupy spetniajace
rol¢ kosza na $mieci.

Bell (2021) proponuje tez, wedlug swojego uznania, przekaski dla tych, kto-
rzy planuja dotrze¢ w okreslone miejsce podrdzy. Autorka uwaza, ze podobnie jak
pakujemy rzeczy i sprzet, wyjezdzajac w gory, nad morze czy nad jezioro, mozna
w zaleznosci od miejsca podrdzy dobrac i spakowac okreslone przekaski.

Gdy celem podrozy jest jezioro, moga to by¢ suszone platki z tososia; prazone
orzeszki piniowe (obrane z tusek, jadalne nasiona niektorych gatunkow sosny o du-
zej wartosci odzywczej); chipsy jabtkowe; chrupki kukurydziane o réznych sma-
kach; suszone migso z indyka; pistacje; suszone kawatki korzenia imbiru; popcorn;
nasiona stonecznika w tupinkach (bogate w selen).

Z kolei na plaz¢ mozna zabra¢ przekaski ze zrolowanych wodorostow z ryzem
i warzywami (fot. 2a); kokosowe batoniki bez pieczenia; suszone mango; zapakowa-
ne w saszetki rozciggliwe skorki ,,Z owocow wyspy”’; ciasteczka cytrynowe z orze-
chami makadamia (najwickszym producentem jest Australia, fot. 2b); kombinacje
orzechow makadamia, bialej czekolady i suszonego banana; pieczone chipsy z plan-
tanow (banandéw warzywnych); tropikalne tortilla chipsy z mgki kokosowej; hawaj-
skie chipsy ziemniaczane w stylu luau.

Fot. 2. Pieczone organiczne przekaski z wodorostow (a) i ciasteczka cytrynowe z orzechami
makadamia (b)
Photo 2. Seaweed snack roll-up (a) and lemon macadamia nut cookies (b)

Zrédlo/Source: (Bell, 2021).
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Z kolei na campingu mozna siggna¢ po: batoniki S ’mores — Some More (ciasteczka
zbozowe, pomiedzy ktore wktada sie czekolade i pianke — zawieraja petnoziarnista
make, owies 1 weganskie pianki marshmallow produkowane z syropu z tapioki, cukru
trzcinowego, wody filtrowanej, skrobi z tapioki, karagenu, biatka sojowego i np. natu-
ralnego aromatu waniliowego; jerky z wedzonego indyka; mieszanke Chex Mix ztozo-
ng z precli, chipsow zytnich, paluszkéw chlebowych i innych oraz zawierajacg kokos,
suszong zurawing, orzechy wloskie i bogata w sktadniki melase, fot. 3a); kulki Samoa
(fot. 3b); wedzone migdaty AgStandard Ranch; prasowane chipsy warzywne Wasabi
Greens projektu Forager, zawierajace w sktadzie m.in. ogorek, jarmuz, szpinak; bez-
glutenowe, niskokaloryczne pianki marshmallow, produkowane z organicznego cukru
o réznych smakach; pieczong soczewice; kanapki z petnoziarnistego chleba z mastem
orzechowym 1 naturalnie stodzonym dzemem, pokrojonymi owocami (banany, tru-
skawki, figi), a nawet plasterkami marchewki; organiczne, niemodyfikowane genetycz-
nie daktyle zawierajace naturalny cukier owocowy oraz potas i zelazo (Kunachowicz
iin., 2017); organiczne miodowe krakersy grahamki; roslinny popcorn Quin o r6znych
smakach; owocowe YoYo, czyli w 100% naturalng, w 100% owocowa przekaska ufor-
mowang w dhuga na kilkadziesiagt centymetrow taSme zwini¢ta w owocowe jojo.

Fot. 3. Mieszanka Chex Mix (a) i kulki Samoa (b)
Photo 3. Healthy Chex Mix (a) and sinless Samoa balls (b)

Zrodto/Source: (Bell, 2021).

Wybierajac si¢ w gory, do plecaka powinniSmy wlozy¢ inne przekaski, takie
jak: baton energetyczny Clif Bar (zawierajacy platki owsiane 1 bialko sojowe); su-
szone czeresnie zawierajace blonnik i naturalne cukry (Kunachowicz i in., 2017);
ser ksiezycowy Moon Cheese (bezglutenowa przekaska keto); weganski, bezziarnisty
batonik z kakao, ziemistymi nasionami konopi, kremem z kokosa i odrobing migty;
batonik z fasolg i zielonym groszkiem; kesy energetyczne z mastem orzechowym,
masto migdatowe w saszetkach, ktorymi smarujemy chipsy z jablek; kesy z banana
(zawieraja duzo potasu); ciasteczka chipsowe HannahMax, wykonane z masta, jaj,
i cukru trzcinowego; wielosmakowe chipsy z jarmuzu.
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Przeglad przekasek w zaleznosci od kierunku i celu podrézy wskazuje na ogrom-
ng réznorodnos¢ przekasek w lekkich opakowaniach, ktore moga nie tylko dostar-
czy¢ satysfakcjonujacego dodatkowego pozywienia, ale takze znaczaco poprawic
samopoczucie. Niestety, musimy o nich pomys$le¢ na etapie planowania podrozy
i pakowania, bo ani w gorach, ani nad jeziorem czy morzem oraz na kempingu ta-
kich przekasek nie kupimy lub ich przygotowanie moze nas kosztowaé zbyt wiele
czasu z cennego wypoczynku.

3. Zdrowe przekaski

Obok turystyki indywidualnej i indywidualnego podejscia do przekasek mamy takze
turystyke grupowa, przyjazdowa i wyjazdowa, organizowang przez biura turystycz-
ne. W roznorodnych $wiadczeniach sg uwzglgdnione positki w restauracjach, w ho-
telach w trakcie wycieczek fakultatywnych. Dlatego w tym obszarze warto, aby nie
tylko uczestnicy wycieczek, ale takze ich organizatorzy posiadali wicksza wiedze
1 praktycznie ja wykorzystywali, biorgc pod uwage w rezerwacji i uzgadnianiu posit-
kow, takze przekasek, zroznicowanie wiekowe turystow, ich stan zdrowia, potrawy
regionalne i takze przekaski wtasciwe dla danego kraju. Da to turystom peing wiedzg
nie tylko o dziedzictwie materialnym i kulturowym danego kraju, ale takze o jego
kuchni i zwigzanych z nig przysmakach.

3.1. Zdrowe przekaski dla dzieci

Wicekszo$¢ dzieci spozywa przynajmniej jedng przekaske dziennie. Podczas gdy
wiele z najczesciej oferowanych przekasek dla dzieci ma nizszg warto$¢ odzywcza
niz positki, przekaski moga wspiera¢ lub nawet wzmacnia¢ ogolny plan zdrowego
odzywiania dziecka (Healthy children, 2020).

Dzieci zazwyczaj nie spozywaja zalecanej ilo$ci warzyw i owocow. Czas poda-
wania przekasek to doskonala okazja, aby zwigkszy¢ dostep i ekspozycje na te bo-
gate w sktadniki odzywcze produkty. Mozna rozwazy¢ polaczenie ich z produktami
mlecznymi lub mlecznymi substytutami w interesujacych zestawieniach (takich jak
winogrona i ser), o niskiej zawarto$ci tluszczu (takich jak seler i masto orzechowe)
lub peloziarnistymi ptatkami $niadaniowymi i pieczywem (np. kanapka z bananem
na pelnoziarnistym pieczywie). Dlatego warto zaopatrzy¢ si¢ w produkty, z ktorych
mozna tatwo i szybko przygotowaé¢ zdrowe przekaski z réznych rodzajow warzyw
1 owocow, dipdw jogurtowych (jogurt z dodatkami: aromatycznymi ziotami, drob-
no pokrojonymi warzywami i owocami, marynatami), humusu czy kawateczkow
sera zo6ltego. Nalezy unika¢ przetworzonej zywnosci, ktdra nie zawiera zbyt wielu
sktadnikow odzywczych, a czgsto ma duzg zawarto$¢ cukru i soli (Healthy children,
2020). Wazne jest takze, aby uwrazliwic¢ dzieci na tgcze kolorow pochodzacych od
swiezych, kolorowych naturalnych produktow. W tab. 1 zamieszczono wykaz prze-
kasek zalecanych w gronie rodzinnym.
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Tabela 1. Pomysly na przekaski dla rodzin — zywnos¢, ktora warto mie¢ pod reka
Table 1. Snack ideas for families — foods to keep on hand

Rodzaj/ Type Propozycje/ Suggestions
Swieze owoce/ Jablka, banany, brzoskwinie, nektarynki, gruszki/ Apples, bananas, peaches,
Fresh fruits nectarines, pears

Czere$nie, winogrona, $liwki (pokrojone w plasterki lub bez pestek)/ Cher-
ries, grapes, plums (sliced or pitted)

Pomarancze lub grejpfruty w kawaltkach/ Orange or grapefruit sections
Truskawki, winogrona (podzielone na potowe dla matych dzieci)/ Strawber-
ries, grapes (cut into half for small children)

Suszone owoce/
Dried fruits

Jabtka, morele, brzoskwinie, gruszki (pocigte)/ Apples, aprocots, peaches,
pears (cut up)

Daktyle, §liwki/ Dates, prunes

Rodzynki, zérawina/ Raisins, cranberries

Warzywa/
Vegetables

Pateczki marchewki, selera/ Carrot stics, celery stics

Surowe lub gotowane na parze kalafior, brokul/ Raw or steamed califlower,
broccoli

Paski papryki czerwonej, zoltej, pomaranczowej i zielonej/ Bel peper strips —
red, yellow, orange, and green

Winogrona i pomidory cherry/ Grape and cherry tomatoes

Swieza lub mrozona kukurydza i groszek/ Fresh or frozen corn and peas
Ogorek w plasterkach/ Sliced cucumbers

Awokado w plasterkach lub kawatkach/ Avocado slices or chunks

Chude biatka/
Lean proteins

Ryba (tunczyk w puszce, tosos, sardynki, sieja)/ Fish (canned tuna, salmon,
sardines, whitefish)

Masto z orzeszkow ziemnych lub inne masta orzechowe (gtadkie, rozprowa-
dzone na petnoziarnistym chlebie lub krakersach)/ Peanut butter or other nut
butter (smooth, spread on whole grain bread or crackers)

Fasola Edammane lub ciecierzyca lub humus do smarowania/ Edammane
beans or chickpeas or hummus spreads

Ugotowane kostki tofu lub dip z tofu/ Cooked tofu cubes or tofu dip

Jajka ugotowane na twardo/ Hard boiled eggs

Produkty mleczne/
Dairy products

Ser (w plasterkach, starty lub pokrojony w kostke)/ Cheese (sliced, grated,
or diced)

Twarozek/ Cottage cheese

Jogurt niskostodzony/ Low-sugar yogurt

Mleko — mleko krowie lub mleko niemleczne/ Milk — cow’s milk or non-dairy
milk

Chleb i zboza/
Bread & cereals

Chleb petnoziarnisty/ Whole wheat bread

Pelnoziarniste tortille lub chipsy tortilla/ Whole grain tortillas or tortilla chips
Krakersy petnoziarniste / Whole grain crackers

Suche zboza petoziarniste/ Whole grain dry cereals

Ciastka ryzowe/ Rice cakes

Pelnoziarniste chlebki pitas i bajgle/ Whole grain pitas and bagels

Popcorn z powietrzem/ Air-popped popcorn

Zrédto/Source: (Healthy children, 2020).
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3.2. Zdrowe przekaski dla oséb starszych

Znalezienie zbilansowanych odzywczo, wygodnych i1 zdrowych przekasek dla os6b
starszych to $wietny sposob na uzupehienie diety tych, ktérych apetyt i zdrowie
stabng. Wiele osob starszych spozywa nieodpowiednie pod wzgledem wielkos$ci
porcje podczas positkow, dlatego przekaski stanowig istotng czes¢ diety (Texas se-
nior care and housing directory, 2021).

Osoby starsze takze uczestniczg w ruchu turystycznym, dlatego musza zadbac
o swoje menu lub liczy¢, ze producenci zywnosci takie przekaski im zapewnig lub
uczyni to gastronomia, majgca szanse na wyjscie naprzeciw oczekiwaniom 0sob
starszych 1 senioréw po okresie pandemii, w sytuacji, kiedy masowa turystyka gru-
powa, przejsciowo, zastgpiona zostala indywidualng. W przypadku pobytu w sana-
toriach, gdzie pacjent nie tylko uczestniczy w zabiegach, ale rowniez aktywnos$ciach
turystycznych, wazng role odgrywa dietetyk.

Ponizej przedstawiono kilka fatwych do przygotowania i zdrowych przekasek
dla o0sob starszych (Texas senior care and housing directory, 2021). Sg to np. pie-
czone jabtka — z dodatkiem cynamonu, skrobi kukurydzianej i rodzynek, spozywa-
ne z cynamonowymi chipsami pita, chipsami tortilla, owsiankg lub lodami. Inng
przekaska moga by¢ frytki z pieczonych stodkich ziemniakow, ktére sa bogate w wi-
tamine A. Przysmakiem mogg by¢ tez bananowe ciasteczka owsiane z orzechami
wloskimi, bogate w thuszcze nienasycone i potas.

Osoby starsze o stabej kondycji mogg takze zaplanowac¢ przekaski tatwe do
przezucia i poltknigcia, tatwe do przygotowania oraz smaczne. Dominuje w nich
réznorodnos¢ zdrowych produktow zywnosciowych. Dzigki temu przekaski zapew-
niajg rownowage sktadnikoéw odzywczych. Przyktadem mogg by¢ jajka faszerowa-
ne (deviled eggs, czyli diabelskie jajka z pikantnym nadzieniem: ugotowane z6ttko
wymieszane z dodatkiem chili, sosu sriracha i majonezu) posypane papryka. Innym
przyktadem moze by¢ twarozek z owocami z puszki (gruszki, brzoskwinie); mle-
ko smakowe, takie jak czekoladowe lub truskawkowe (dostarczajace biatko, wapn,
witamine D i energi¢); jogurt z owocami, szczegblnie z jagodami; budyn na mle-
ku o smaku waniliowym, $§mietankowym, czekoladowym lub biatej czekolady, wi-
$niowym, krowkowym i karmelowym; peretki/kuleczki tapioki, ktore po potaczeniu
z mlekiem, mleczkiem kokosowym lub woda i wytworzeniu ggstej, zzelowanej masy
miesza si¢ z cukrem trzcinowym, szczypta soli i ekstraktem z wanilii, alternatyw-
nie mozna tapioke zastapi¢ ryzem; ser pokrojony w kostki (np. cheddar, szwajcarski
i mozzarella); lody z polewq truskawkowq; satatka z tunczyka (ryba wymieszana
Z majonezem i przyprawami) podana na krakersach.

Osoby starsze, ale takze dzieci i mtodziez, powinny wystrzegac si¢ paczkowa-
nych przekasek, ktore, cho¢ poreczne, zawieraja zazwyczaj duze ilosci soli, cukru
i syntetycznych dodatkow. Nalezy unika¢ przekasek o duzej zawartosci thuszczow
nasyconych i soli, poniewaz moga one prowadzi¢ do chordb serca lub pogarszac ich
przebieg. Nalezy unika¢ ciastek i stodkich deserow, poniewaz mogg one prowadzi¢
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do cukrzycy lub wzmaga¢ chorobe. Fuhrman (2018) precyzuje, co rozumiemy pod
nazwa ,,fast food”. Wedtug niej, kiedy myslimy o fast foodach, nie odnosimy sig¢ tyl-
ko do jedzenia w restauracjach typu fast food. Sa to chipsy, napoje gazowane, ciast-
ka, stodycze, ptatki $niadaniowe, batony, frytki, hamburgery, pizza, wypieki z biatej
maki i wszystkie inne wysokokaloryczne i niskoodzywcze produkty zywnos$ciowe,
ktore ludzie czesto jedza wiele razy dziennie. Sg to pokarmy przetworzone i dla
wielu stanowia podstawowe zrddlo kalorii. Fast foody maja pewne cechy charakte-
rystyczne: sg tatwo i szybko dostepne; nie wymagaja przygotowania; ,,wychodza”
z torebki lub pudetka gotowe do podania/pobrania prosto do ust. Mozna je szybko
spozy¢ i sg bardzo szybko wchtaniane do krwiobiegu. Zazwyczaj zawieraja wiele
substancji chemicznych i syntetycznych sktadnikow. Sg one kalorycznie geste, wy-
soko aromatyzowane, a odzywczo jatowe. Fast foody zazwyczaj zawieraja dodat-
kowe ilosci syropu kukurydzianego, cukru, sztucznych stodzikow, soli, barwnikow
i innych potencjalnie chorobotworczych substancji chemicznych. Fuhrman (2018)
przytacza nastgpnie, co si¢ dzieje w krwiobiegu cztowieka wskutek pobrania 200
kalorii z biatym chlebem z 200 kaloriami z fasoli. Biaty chleb bedzie metabolizo-
wany do cukrow prostych (glukozy), ktore dostaja si¢ do krwiobiegu w ciggu 5 do
10 minut. Wymaga to szybkiego wzrostu insuliny, a szybka odpowiedz insulinowa
pozostanie przez wiele godzin. Z drugiej strony, weglowodany z fasoli wymaga-
ja wigcej czasu na strawienie, a w rezultacie kalorie te wolniej przedostaja si¢ do
krwiobiegu. Zasadniczo, kalorie beda dostepne w ciagu kolejnych godzin. Podczas
jedzenia fasoli w kazdej minucie do krwi dostaje si¢ niewielka ilos¢ glukozy, dlatego
organizm nie bedzie potrzebowat duzej reakcji insulinowej, aby poradzi¢ sobie z ta
iloscig cukru.

Osoby stosujace najzdrowsza diete spozywaja rocznie o 36% wiecej przekasek
niz przecigtny konsument. To nowe spojrzenie stwarza sektorowi zywnos$ciowemu
mozliwos¢ wprowadzenia innowacji w zakresie przekasek. Grylls (2021) podaje
przyktad firmy Kallo znanej z produkcji ciasteczek ryzowych, ktora wykorzysta-
ta nowe podejscie do przekasek i wprowadzita nowe produkty na bazie warzyw,
szczegolnie w kategorii chipsow, oraz ciastka wegetarianskie sporzadzone na bazie
grochu i soczewicy w potaczeniu z innymi intensywnymi smakami warzyw, takimi
jak pesto i buraki.

3.3. Zdrowe przekaski, ktére daja uczucie sytosci i pozwalaja zachowa¢é
szczupla sylwetke

Zdrowe, sycace przekaski powinny mie¢ mniej niz 250 kcal i by¢ bogate w ogra-
niczajace gtod sktadniki odzywcze, takie jak woda, blonnik i biatko (Smith, 2020).
Mozna do nich zaliczy¢: tosty z awokado (na kawatek chleba Ezekiela lub petno-
ziarnistego naktada si¢ puree z awokado, posypuje platkami papryki chili i skrapia
oliwa z oliwek); groszek zielony z humusem; maliny, ktore zawieraja wiecej blonnika
i plyndéw niz wigkszos¢ innych owocow (Kunachowicz i in., 2017), dzieki czemu



136 Martyna Michniewicz, Tomasz Lesiow

zwigkszaja uczucie sytosci, mozna wymieszac je z jogurtem typu greckiego; aroma-
tyczng przekgske bez chleba — proteinowa rolada (na plasterku sera szwajcarskie-
go, ktorego ttuszcz spowalnia wchtanianie sktadnikoéw odzywczych, potrzebnych
organizmowi do regeneracji, umieszcza si¢ zrolowany kawatek migsa/szynki indy-
czego wypetiony kawatkiem pomidora i humusem); banan z mastem orzechowym
(75% owocu to woda, potaczenie energetyzujacych weglowodandw banana z boga-
tym w biatko i zdrowe ttuszcze mastem orzechowym); mrowki na ktodzie (na krot-
kich, 7 do 10 cm, wydrazonych zielonych todygach, paluszkach selera umieszcza sig
geste masto orzechowe, ktore nastgpnie posypuje sie rodzynkami, fot. 4a); pokrojo-
ne jabtka; domowy serowo-ziotlowy popcorn (prazong kukurydze na oleju posypuje
si¢ solg oraz przyprawami, np. bazylig, oregano lub tymiankiem i po wymieszaniu
posypuje sie catos¢ startym serem; odpowiednio przygotowana prazona kukurydza
jest zrodlem witamin z grupy B, potasu, zelaza, selenu, cynku, magnezu, bialka,
antyoksydantoéw i btonnika, a ser cheddar jest bogatym zroédtem biatka, sktadnikow
mineralnych i witamin (Kunachowicz i in., 2017); daktyle nadziewane mastem orze-
chowym (miejsce po pestce wypelnia si¢ mastem orzechowym i/lub posypuje si¢
niestodzonymi ptatkami kokosowymi, fot. 4b); jagodowe smoothie/koktajl ze szpi-
nakiem; jogurt grecki lub islandzki i granola (jogurt, wysokobiatkowy przysmak,
budujacy miesnie i spowalniajacy trawienie — przechodzi wolniej przez uktad tra-
wienny niz mleko, co daje wigcej czasu enzymom na trawienie — taczy si¢ z boga-
tymi w btonnik jagodami i pelnoziarnistg granola — musli); twarozek z ananasem
(smak twarozku niskosodowego z natozonym ananasem mozna urozmaici¢ poprzez
posypanie widrkami kokosowymi o niskiej zawartosci cukru lub bez dodatku cukru);
humus i krakersy z nasionami (humus jest zrodtem btonnika i zdrowych thuszczow,
a wysokobtonnikowe krakersy z nasionami pozwalaja utrzymac¢ réwny poziom
cukru we krwi, zapobiegajac wahaniom, ktére powoduja spadki energii); ciemna

Fot. 4. Mrowki na ktodzie (a) i daktyle nadziewane mastem orzechowym (b)
Photo 4. Ants on a log and peanut butter stuffed dates

Zrodto/Source: https://www.eatthis.com/healthy-filling-snacks/
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czekolada z mastem orzechowym (zestaw niskocukrowy i sycacy, masto orzechowe
jestpolecane takie, ktore zawiera tylko dwa sktadniki: orzechy i s6l, w innym przy-
padku, jesli na etykiecie widzimy inne sktadniki, to jest bardzo duze prawdopodo-
bienstwo, ze nie jest to zdrowa zywnos¢).

W podrozy, wedréwkach pieszych, rowerowych nie zawsze mozna zajac si¢
przygotowaniem gtownego positku. Obiad zostaje przesunicty w czasie i jak juz
wedrowiec dotrze do celu podrozy, to moze przygotowac obiadokolacje lub spo-
zy¢ positek w schronisku lub w punkcie gastronomicznym, jesli nocuje w miescie.
Dlatego przekaski w trakcie dnia, dajace poczucie sytosci, sa nie do przecenienia.
Mozna je szybko przygotowac i spozy¢, jak np. daktyle nadziewane mastem orze-
chowym. Mozna tez wcze$niej zapakowa¢ w woreczki sktadniki, aby przygotowac
np. mrowki maszerujace po ktodzie. Czasami niechetnie spozywane jednosktadni-
kowe produkty staja si¢ niezwykle atrakcyjne z dodatkami (np. ananas na serku czy
humus z krakersami i nasionami).

Podjecie decyzji dotyczacej zakupu w sklepie przekaski, a tym bardziej zdrowe;j
przekaski, moze by¢ wymagajacym zadaniem. Mozna wzmocni¢ nasze decyzje za-
kupowe poprzez nabycie umiejetnosci przygotowania takich przekasek we wiasnej
kuchni (Tarantino, 2020), a dodatkowg tego zaletg bedzie uniknigcie przejadania si¢
i spozywania chrupiacych niskokalorycznych przekasek miedzy positkami. Dodat-
kowa motywacja moze by¢ tez fakt, ze takie przekaski pozwalaja zachowac szczupta
sylwetke.

Do wykonania przekaski z mafpich tostow potrzebne jest masto orzechowe, kto-
rym smarujemy kromke, na nim uktadamy plasterki banana, polewamy odrobing
miodu i posypujemy nasionami chia, aby doda¢ troch¢ blonnika. Innymi opcjami
sa: krem awokado z krakersami wieloziarnistymi i plasterkiem pomidora sliwkowe-
go; humus np. z pasty sezamowej, ugotowanej ciecierzycy, w ktérym zanurzamy
pokrojone w stupki warzywa (marchew, ogorek, papryka, seler); jogurt grecki i ja-
gody — $wieze lub lekko zamrozone, posypane widrkami karobowymi (to inaczej
chlebek $wigtojanski, jasnobrazowy proszek, przypominajacy kakao); owsiano-dak-
tylowe kgski energetyczne w formie kulek uformowanych ze zmiksowanych ptatkow
owsianych, daktyli, orzechow i nasion; orzechy z przyprawami tostowane na ciepto
(pekan, migdaty, nerkowce, chili w proszku, czarny pieprz i cayenne); gryzaki we-
getarianskie z tunczykiem, czyli krakers posmarowany wymieszanym tunczykiem
z puszki, z poszatkowana marchewka, ogoérkiem, oliwkami, musztarda Dijon, odro-
bing majonezu, doprawianym solg i pieprzem; bananowe kqski w czekoladzie i orze-
chach wloskich, ktore idealnie nadajg si¢ do przechowywania w zamrazarce, a do ich
wykonania potrzebne sa wykataczki, na ktore si¢ nabija kawatki banana, nastgpnie
zanurza si¢ je w rozpuszczonej czekoladzie i oleju kokosowym (podgrzanych w ku-
chence mikrofalowej) i obtacza w pokruszonych orzechach wtoskich; papryki na-
dziewane kozim serem; domowa mieszanka nasion orzechow (migdatow, orzechow
wloskich, nerkowca, stonecznika, suszonych owocoéw); mrowki na ktodzie (fot. 4a);
owoce i orzechy (mandarynka, banan, gar§¢ orzechéw, migdatow i nasion); plastry
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sera o niskiej zawartosci thuszczu potaczone z krakersami o wysokiej zawartosci
btonnika; suszona wotowina (beef jerky), (Jakubowska i Wierzejski, 2015) o niskiej
zawartosci thuszczu i soli, bogate zrodto biatka, wielu witamin i sktadnikéw mineral-
nych, jest popularng przekaskg w turystyce gorskiej; jajka na twardo w kompozycji
z orzechami, owocami, twarozkiem i ogorkiem (cato$¢ umieszczona w pojemniku
z tworzywa sztucznego, fot. 5a); oliwki potaczone z twardym, dojrzalym serem; twa-
rozek z potozonymi na nim plasterkami jabtka, polanymi/skropionymi odrobing mio-
du i posypane orzechami wtoskimi lub nasionami chia; grecka satatka z pokrojonych
ogorkow, zawierajaca takze czarne oliwki, cebulg i fete, skropione oliwg z oliwek
i sokiem z cytryny, aby lekko obtoczy¢ warzywa, z solg i pieprzem dodanymi dla
smaku; plasterki jabtka posmarowane mastem orzechowym z dodatkiem cynamonu
to stono-stodka kompozycja — potaczenie biatka i btonnika; krakersy z tapenada (pa-
sta) z oliwek, ktorej przygotowanie wymaga takich sktadnikow, jak: oliwki zielone
nadziewane papryka Pimento (zawarte w nich przeciwutleniacze i jednonienasycone
kwasy thuszczowe hamujg procesy starzenia komoérek i neutralizujg dzialanie wol-
nych rodnikow), oliwki czarne, s6l czosnkowa, oliwa z oliwek i sok z cytryny; tosty
Ezekiela z jogurtem i jagodami lub nasionami chia to kompozycja btonnika (tost,
jagody, maliny), petnowartosciowego biatka, przeciwutleniaczy (jagody) i stabili-
zujacych poziom cukru we krwi nasion chia; grillowane (ulubione) warzywa z po-
dawanym osobno sosem tzatziki (pokrojony/starty ogorek, jogurt grecki — zawiera
prebiotyki, biatko i jest Zrodtem witaminy D, przecisnigty przez praske czosnek,
sok z cytryny, oliwa z oliwek, natka pietruszki, sol i pieprz; salsa kukurydziano-
-fasolowa z chipsami to doskonata mieszanka kukurydzy, czarnej fasoli, pokrojo-
nych pomidoréw, papryki, czerwonej cebuli, z dodatkiem octu jabtkowego i soku
z limonki; ugotowane Edamame (zielona soja) przyprawione sezamem (olej seza-
mowy, ptatki czerwonej papryki i sl koszerna); tosty pieczone z rozsmarowanym
na nim serem ricottg, pomidorem i bazylig balsamiczng; obrane i pokrojone mango
przyprawione chili i sokiem z limonki; pieczone/grillowane warzywa z sosem pesto
(orzeszki, czosnek, oliwa z oliwek, sok z cytryny, pieprz, s6l do smaku); plasterki
melona lub kantalupy owiniete szynkq prosciutto (wloska suszona szynka) lub szynkq
hiszpanskq; chipsy z jarmuzu pieczone 5 minut w temp. ok. 190° C; pudetko Bistro
z: tostem z bialego pelnoziarnistego angielskiego muffina, serem do wyboru (ostry
cheddar, Babybel wedge, gorgonzola), tyzka masta orzechowego, plasterkiem jabtka
i marchewki oraz jajka ugotowanego na twardo; szybka roladka z indyka — plaste-
rek wedzonego indyka z tyzka humusu lub guacamole (pasta z awokado) zawiniety
w plasterek sera szwajcarskiego; placek pita w ksztalcie kieszeni wypetniony humu-
sem, plasterkiem pomidora, cebuli i lisciem sataty; quesadillas nadziewane fasolg
— pelnoziarnista lub pszenna tortilla z tartym niskotluszczowym serem i fasola, po
20 sekundach ogrzania w mikrofali, po ostudzeniu i pokrojeniu dodajemy sos salsa
1 dekorujemy plasterkami awokado; satatka tabbouleh (arabska satatka z kasza bul-
gur, czasem zastgpowana kuskusem lub komosg ryzowa) zawierajaca komos¢ ryzo-
wa bogatg w bialko i1 btonnik, pomidorki koktajlowe, zielong cebule, ogérek, oliwe
z oliwek, swiezy sok z cytryny, sOl, pieprz, miete; zwykta owsianka blyskawiczna
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(@ (b)

Fot. 5. Opakowanie z jajkiem ugotowanym na twardo (a) oraz toso$ i kozi ser zawinigte w plastry
ogorka (b)
Photo S. Hard boiled egg protein box (a) and salmon and cucumber roll-ups (b)

Zrédto/Source: https://www.eatthis.com/healthy-snack-ideas/

z mlekiem, dodatkiem orzechow wloskich lub pistacji i odrobiny miodu; angiel-
ska pizza muffinowa — potdwki muffindow polane sosem pomidorowym, posypane
serem niskotluszczowym mozzarella 1 z dodatkiem warzyw, wedlug uznania, np.
szpinaku, zielonej papryki, brokutow, oliwek i pomidoréw, ogrzewane w piekarniku
przez 3 minuty w temperaturze ok. 230° C; safatka jajeczna sktadajaca si¢ z dwoch
ugotowanych na twardo jajek, posiekanych i wymieszanych z pokrojonym w kost-
ke ogorkiem, tyzka majonezu z oliwy z oliwek, ostra musztarda i szczypta pieprzu
cayenne — mozna jg spozywac na liSciu sataty rzymskiej lub Bibb (odmiana sata-
ty mastowej), tak jak buritto; niskokaloryczne nachos z kurczakiem i czarng fasolg
z dodatkiem salsy, kukurydzy, guacamole i matej ilosci chipsoéw tortilla dla dodat-
kowej chrupkosci; tosty z petnoziarnistego chleba z awokado i wedzonym tososiem;
daktyle nadziewane migdatami i serem plesniowym i zawijane w pot paska boczku,
unieruchomione wykataczka, pieczone w temperaturze ok. 232°C, az bekon bedzie
chrupiacy; dip fasolowy pokryty salsa, cebulg i cienkg warstwa sera Monterey Jack,
zapiekany do momentu rozpuszczenia si¢ sera, nastgpnie posypany posickang ma-
rynowang papryka jalapeno (jedna z rodzajow papryk chili) i podawany z grzanka-
mi pita lub chipsami z czarnej fasoli; szaszlyki arbuzowe przeplatane pomidorkami
koktajlowymi cherry, mozzarellg i listkami bazylii; dip serowy — zapiekany ser kozi
z posiekanym czosnkiem, $wiezymi ziotami, odrobing oliwy z oliwek i duza iloscia
czarnego pieprzu podawany z cieptym chlebem pita; bruschetta pomidorowa, czyli
grzanka z dodatkiem pysznej pasty, najczgsciej ze $wiezych pomidordw, czyli znanej
wszystkim salsy pomidorowej; fosos i kozi ser zawiniete w plastry ogorka (fot. 5b);
szpinakowe quiche kubki/foremki sktadajace si¢ z wymieszanych pieciu jajek, szpi-
naku, podsmazonych grzybow i sera wedlug uznania, ktore piecze si¢ ok. 20 minut
w temperaturze 175° C; szaszlyki caprese ze §wiezej mozzarelli i pomidorow kok-
tajlowych skropionych octem balsamicznym (ocet otrzymywany z zaggszczonego
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moszczu winogronowego); ser burrata (wtoski ser z mleka krowiego wytwarzany
z mozzarelli i Smietany. Zewnetrzna skorupa to solidna mozzarella zawierajaca we-
wnatrz mieszanke stracciatelli i §mietang, ktore nadajg jej migkka konsystencje, pro-
dukt typowy dla regionu Apulii (w kompozycji z figami, brzoskwiniami i tostami);
suszone/liofilizowane owoce; mieszanka karczochow to wymieszane serca karczo-
chéw, pieczonej czerwonej papryki, oliwek, kawalkow sera (parmezan, manchego,
lub gruyere).

Z roznorodnos$cia nazw przekasek, czgsto trudna do zrozumienia terminologia,
mozna si¢ zaznajomic¢ poprzez przeczytanie przepisu ich sporzadzenia i obejrze-
nie towarzyszacych temu fotografii. Te r6znorodnos¢, w dobie globalizacji, tatwo
upowszechni¢. Utrudnieniami sg w tym przypadku nasze nawyki, dieta rodzinna
trwajgca przez pokolenia, propagowanie polskiej zywnosci, takze poza granicami,
w krajach, w ktérych polskie potrawy sg mato znane lub nieatrakcyjne (np. ofe-
rowanie Japonczykom ryby w restauracjach polskich, dopuszczalny jest karp lub
pstrag). Czesta jest tez nieche¢ do przygotowania pozywienia, w tym przekasek na
droge — mozna si¢ przeciez zawsze zatrzymaé po drodze w McDonald’s, w gorach
zje$¢ pajde chleba z migsem, jajkiem i popi¢ kawa, co wydaje si¢ utracong korzy-
$cig z nieskonsumowania wczesniej przygotowanych potraw, ktore nie zajmuja duzo
miejsca w plecaku czy w torbie, a sprawiaja duzo radosci na szlaku turystycznym.
Himalai$ci nie majg wyboru, muszg mniej mysle¢ o doznaniach smakowych w ostat-
nich fazach ataku na niedostepne szczyty, a bardziej o przetrwaniu i osiagnigciu celu,
dlatego tak wazne sg dla nich zywnos¢ i przekaski proteinowe i wysokoenergetycz-
ne. Mozna zatem by¢ tworca 1 inspiratorem najrozniejszych przekasek, ktore, jak
wskazano, majg zastosowanie w roznych sytuacjach, jak tez mogg nam przynosié¢
oczekiwane efekty, np. pomoc w utrzymaniu smuklej sylwetki.

3.4. Zdrowe przekaski dla osob bedacych na diecie

Osoby zmagajace si¢ z nadwagg czesto nie znajdujg zrozumienia u swoich partne-
row, ktorzy wbrew logice robig wszystko, aby osoba najblizsza zwickszata maseg
ciata. Rowniez osoba bedaca na diecie, po zabiegach chirurgicznych (zmniejszenie
zoladka 1 inne) czgsto nie jest wzorem do nasladowania dla swoich dzieci, ktore
preferuja fast foody i to w niekontrolowanych ilosciach, znajac tego skutki (Muiioz,
Nowzaradan i Varon, 2013). Czy tak by¢ musi, gdy na przyktad bedac na diecie, spo-
tykamy si¢ z przyjacidétmi? Czy mozna odstgpi¢ od oczekiwan zaproszonych gosci
i zaproponowac im co$, co moze potem sami wprowadza do swojej diety i, co naj-
wazniejsze, ponownie beda chceieli z nami spedzi¢ kolejny wieczor, oczekujac z na-
szej strony nowych kulinarnych rozwigzan? Czasami, jak w przypadku stosowania
diety, jestesmy zmuszeni do poszukiwania alternatywnych produktow, a ci, co nie sg
na diecie, moga zapoznac si¢ z réznorodnoscia, ktora moze da¢ impuls do tego, aby
stali si¢ poszukiwaczami nowych przekasek.
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Zatem co mozna zrobi¢, bedac na diecie, w dziedzinie zdrowych i stonych prze-
kasek? Mozna np. samodzielnie wykonac chipsy z warzyw, tj. z ziemniakow, bura-
koéw, batatow, cukinii, marchwi i selera. Po upieczeniu w piekarniku w 200°C do
momentu, az beda rumiane i chrupiagce, smak warzyw wyeksponuje sol morska, pa-
pryka stodka, chilli, pieprz, kumin, oregano lub bazylia (Akademia smaku, 2021).

Z kolei pieczona, uprzednio ugotowana i doprawiona solg i/lub papryka, ciecie-
rzyca moze zastapic¢ orzechy. Popularne sa minipizze lub zapiekanki z cukinii, w kto-
rych wydrazone gniazda wypelnia si¢ najrozmaitszym farszem, tj. z podsmazone-
go, drobno pokrojonego lub mielonego migsa z kurczat, wedliny, pieczarek, cebuli
i sera. Nastepnie cato$¢ piecze si¢ w piekarniku w temp. 175°C przez 15-20 minut.

Podobnie przygotowuje si¢ quesadille z plackow tortilli. Na placek naktada sig¢
ser zotty, w plastrach lub tarty, nastepnie dodatki migsne i warzywne, przyprawy
i kolejna porcje sera, catos¢ przykrywa sie drugim plackiem i na patelni cato$¢ pod-
pieka si¢ po okoto 1 minuty z kazdej strony, tak aby ser si¢ rozpuscit i skleit oba
placki ze soba. Jako farsz mozna wykorzystac takze kawatki migsa kurczat, wedling,
papryke, pomidory, pieczarki, oliwki, suszone pomidory, cebule, kietki, fasole lub
soczewice.

Popularne sg koreczki z kuleczek mozzarelli, pomidorow koktajlowych i bazylii.
Do koreczkéw mozna doda¢ rowniez oliwki oraz liscie roszponki lub rukoli.

Dodatkowa korzyscia z zaoferowania tak przygotowanych przekasek beda unik-
ni¢cie narzekania na nadwagg, zagrazajace zdrowiu choroby cywilizacyjne i szansa
na poruszanie innych ciekawych tematow.

3.5. Popularne zdrowe przekaski

Itsines (2021) zaproponowata kilkanascie ulubionych przepisow na przekaski, ktore
wymagaja troch¢ wysitku podczas ich przygotowania, ale sa zdrowe, pozwalaja si¢
czud ,,energetycznie” przez caly dzien i rownoczes$nie odciggaja od siggania po go-
towe dania lub korzystania z oferty automatow.

Autorka (Itsines, 2021) preferuje spozywanie szesciu porcji ziaren dziennie. Ja-
kie sa zatem jej propozycje? W gronie najlepszych i zdrowych stodkich przekasek
wymienia kulki bliss (kulki mocy) o smaku czekoladowo-malinowym, morelowym,
solony karmel, makadamia lub masto orzechowe (fot. 3b). Ze zmieszanych sktad-
nikéw (daktyle, nasiona chia, widrki kokosowe, suszona zurawina, pistacje, platki
owsiane, nasiona konopi i suszone boréwki amerykanskie) tworzy sie kulki, ktore po
20-minutowym wychlodzeniu w lodowce gotowe sa do spozycia. Kolejne przekaski
to domowe batoniki granola, doskonate zrodlo biatka, btonnika i weglowodanow
ztozonych; muffinki bananowe; buteczki/ciasteczka jagodowe; ciasteczka z galaret-
kq, ktore nadaja si¢ rowniez do diety bezglutenowej, krem nicejski ze zmiksowanych
mrozonych banandéw o smaku miety, kokosa lub mango i orzechéw makadamia;
czekoladowo-pomaranczowa owsianka z r6znymi dodatkami, przygotowana i schlo-
dzona przez noc w lodowce; kulki falafel (kulki z ciecierzycy) z dipem jogurto-
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wym (fot. 6a); humus z czarnej fasoli z dodatkiem réznych sktadnikow (ciecierzycy,
czosnku, soku z cytryny, kolendry, cayenne, kminku, oliwy z oliwek, soli i pieprzu
do smaku); pieczone frytki z cukinii z jogurtowym ailloli (rodzaj sosu czosnkowego,
fot. 6b); Labneh (serek powstaty po 22 godzinach odcedzania jogurtu) z pistacja-
mi zaatar (mieszanka ziot: tymianek, sezam, sol, w zaleznos$ci od regionu moze
zawiera¢ tez suszone oregano, majeranek, kminek, zmielong ciecierzyce, pistacje
oraz mielony kumin, papryke czy nasiona kopru), przekaske te mozna sprobowac
potaczy¢ z paluszkami warzywnymi, chlebem pita lub zastosowac jako dodatek do
tostow; sos tzatziki domowej roboty (jogurt typu greckiego, poszatkowany czosnek
i ogorek, oliwa z oliwek, siekany koper, pietruszka, oregano, sok z cytryny oraz sol),
mozna go jes¢ z paluszkami warzywnymi lub z chlebkiem pita na podwieczorek.

(@) (b)

Fot. 6. Kulki falafel z dipem jogurtowym (a) i pieczone frytki z cukinii z jogurtowym ailloli (b)
Photo 6. Falafel balls with yoghurt dip (a) and baked zucchini fries with yoghurt aioli (b)

Zrodto/Source: https://www.kaylaitsines.com/blogs/recipes/easy-healthy-snacks

Wymienione przekaski wymagaja minimalnego przygotowania, tj. zakupu jo-
gurtu greckiego, mrozonych jagdd, orzechow, owocoéw sezonowych i tunczyka
w puszce, warzyw (do pocigcia na stupki), jaj (ugotowane na twardo), ciecierzycy.
Ponadto wskazane jest posiadanie podstawowego sprzetu kuchennego, jak mikser,
blender, lodowka, oraz inspirowanie si¢ zalecanymi przepisami, ktore mozna udo-
skonala¢ na wiele sposobow.

3.6. Alternatywa dla slonych przekasek

Stone przekaski typu: chipsy, meksykanskie nachosy, paluszki, ze wzglgedu na wy-
soka zawartos¢ soli nie sg korzystne dla naszego zdrowia, poniewaz sprzyjaja tyciu,
chorobom uktadu sercowo-naczyniowego, a nawet wykazuja dziatanie rakotworcze
(Konieczna, 2016). Podstawy zywieniowe akceptowane dzisiaj przez Swiatowa
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Organizacje Zdrowia i wigkszo$¢ autorytetow zywieniowych obejmuja warzywa,
fasole, orzechy, nasiona i owoce jako zdrowe pokarmy, a sol, thuszcze nasycone
i nadmiar cukru sg traktowane jako powodujace choroby (Fuhrman, 2018).

Powstaje zatem ciekawe pytanie, czym mozna zastgpi¢ te niezdrowe przeka-
ski? Mozna je zastapi¢ np. pokrojonym w plasterki ogorkiem z dodatkiem odrobiny
soli. Ogorek zawiera 90% wody i zapobiega odwodnieniu organizmu. Masfo orze-
chowe bez cukru moze dostarczy¢ organizmowi sporej dawki energii i jest zrodtem
wielonienasyconych kwasow tluszczowych, ktore moga sie przyczyni¢ do obnize-
nia poziomu zlego cholesterolu we krwi. Zrodtem cennych dla organizmu kwasow
thuszczowych omega-3 sg takze sardynki. Do kolejnych propozycji nalezg krakersy
o niskiej zawartosci soli i Huszczu. Podobnie skutecznym zamiennikiem stonych
przekasek moga by¢ orzeszki ziemne pozbawione soli. Zdrowa alternatywg dla chip-
sOW sa oliwki, ktore zawierajg btonnik 1 sg zrédlem cennej dla organizmu witami-
ny E niezbednej do prawidtowego przebiegu procesow biologicznych zachodzacych
w organizmie (Kunachowicz i in., 2017). Prazona kukurydza, czyli samodzielnie
przygotowany popcorn (bez uzycia thuszczu), jest bogatym zrodlem przeciwutle-
niaczy, ktore spowalniajg procesy starzenia si¢ skory. Idealng przekaska dla osob
lubigcych ostry smak moga by¢ chrupki ryzowe o smaku wasabi. Ostre wasabi moze
przyczyni¢ si¢ do pobudzenia metabolizmu, a tym samym stanowi sktadnik sprzy-
jajacy utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Na liScie znajduja si¢ takze pieczone
ziemniaki, stanowigce bogate zrodto potasu — sktadnika wspomagajacego utrzyma-
nie ci$nienia krwi na prawidtowym poziomie.

Osoba podroézujaca, ktora musi znalez¢ w plecaku miejsce na wiele rzeczy, w tym
zywno$¢, moze odstapi¢ od swoich nabytych nawykow zywieniowych i zabrac ze sobg
na poczatek stoiczek oliwek, kilka ogorkow, paczke krakersow i chrupek ryzowych
oraz orzeszkéw ziemnych, a takze masto orzechowe. Podczas nastepnej wedrowki
liczbg przysmakow moze podwoié i wybrac te, ktore jej najbardziej odpowiadaja.

3.7. Najbardziej popularne przekaski z calego swiata

Osoby odwiedzajace obce panstwa czgsto chca poznaé typowe dla danego kraju po-

trawy, w tym przekaski. Kuchnia to przeciez takze cze$¢ kultury. Zdarza sig, ze po-

znanie kuchni zagranicznej jest gtownym powodem wyjazdu (turystyka kulinarna).

Natomiast turys$ci realizujgcy ambitne programy zagraniczne czy szkolenia moga

poswigci¢ wieczor lub dzien na poznanie smakow przekasek typowych dla danego

regionu czy panstwa. Dlatego warto przytoczy¢ kilka nazw przekasek z catego $wia-
ta, o ktorych nie mozna zapomnie¢ podczas podrozy zagraniczne;.

Wedtug Neo (2020) lista Swiatowych najstynniejszych przekasek, ktoére powinno
sie sprobowac cho¢ raz, obejmuje:

* Lody Boba (bubble) z brazowym cukrem to przysmak tajwanski (fot. 7a). Boba,
znana rowniez jako herbata z babelkami, wykonywana jest na bazie mleka ze
zmieszanymi peretkami/kuleczkami tapioki. Waznym sktadnikiem jest tez syrop
owocowy (np. syrop awokado) lub nicowocowy (kawowy, czekoladowy i inny)
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(Bardecka, 2012). Lodowa wersja napoju, z zawijasami stodkiego syropu z bra-
zowego cukru i gtadka, kremowa konsystencja plus ,,peretki” dostepna jest w lo-
kalnych supermarketach, takich jak NTUC i Sheng Siong.

»  Stroopwaffels to klasyczna holenderska przekaska stworzona w XIX wieku.
Sktada si¢ z dwoch cienkich ciasteczek waflowych, sklejonych/potaczonych
cienkg warstwg nadzienia, ktére tworzy si¢ z syropu cukrowego, brgzowego cu-
kru oraz masta. Mozna do nich takze doda¢ cynamon, karmel czy wanilie. Moz-
na spozywac je na zimno lub na ciepto, ,,na sucho” lub popija¢ kawa czy herbata.
Czesto wafelki ogrzewane sa na filizance lub kubku z gorgcg kawg czy herbata,
wskutek czego syrop znajdujacy si¢ pomigdzy warstwami topnieje, a wafelki
robig si¢ migkkie i wreez rozptywaja si¢ w ustach (In kuchnia holenderska, b.d.)
Powszechnie dostepne, od ulicznych targowisk po sklepy z wyrobami cukierni-
czymi, a nawet w McFlurry serwowanym w McDonald’s .

o Tom'’s Farm Almonds, popularne w Korei Potudniowej. Przez Koreanczykow,
dbajgcych o zdrowie, nazywane sg ,,przekaska pickna” ze wzgledu na to, ze mig-
daty sg bogate w witamine E i §wietnie wplywaja na skore (Kunachowicz i in.,
2017). Migdaty tej marki, o wyjatkowych smakach, np. miodowe masto, wasabi,
karmelowy precel, kurczak hot & spicy, a nawet czarny cukier, mozna znalez¢
w lokalnych koreanskich supermarketach, takich jak Shine Korea czy Harin
Mart. Jesli nie lubi si¢ orzechow, mozna siegnaé po inne stynne poludniowo-
koreanskie przekaski, takie jak Tteokbokki lub chipsy ziemniaczane z mastem
miodowym.

*  Australijskie Tim Tams to kremowe ciasteczka w czekoladzie, ktore sg produko-
wane przez Arnott’s — firm¢ z Aussie. Stanowig kombinacje¢ chrupigcych ciaste-
czek czekoladowych, kremowego (czekoladowo-stodowego) wypetnienia oraz
polewy czekoladowej. Mozna znalez¢ je w kazdym australijskim supermarke-
cie. Reprezentujg esencje Australii, jak pizza we Wloszech, scone (buteczki/cia-
steczka do herbaty) w Wielkiej Brytanii czy bagietka we Francji (Abibol, 2021).

*  Kit Kat Sakura Japanese Sake. Ten batonik z waflem oblany mleczng czekolada
ma niezwykla histori¢: japonska wymowa Kit Kat brzmi podobnie do lokalnego
wyrazenia szcze$cia (kitto katsu). Nestle zauwazylo, ze rodzice podaja smakotyki,
aby wesprze¢ swoje pociechy podczas egzaminow i skorzystato z tej okazji. Firma
zaczgta produkowac wigcej réznych smakow, aby przyciagnac lokalny popyt, i to
si¢ udato. Na przyktad Kit Kat Sakura Japanese Sake pochodzacy z prefektury
Hyogo pokryty jest r6zowa, aromatyzowang czekolada i wypelniony wyrazistym
kremem o smaku sake. Smakéw Kit Kat jest ponad 200 i ciggle przybywa.

*  Suszone mango — przysmak z Filipin. Produkowane jest z najlepszych kawatkoéw
mango carabao. Ta odmiana ro$nie obficie w kraju i jest uwazana za naturalnie
stodka 1 soczystg. Niektore z najlepiej sprzedajacych si¢ marek suszonego man-
go to 7D i Cebu. Mango suszone bez cukru ma naturalny stodki smak z deli-
katng, kwaskowa nuta. Moze by¢ zdrowa przekaska albo dodatkiem do potraw
1 herbaty. Mango suszone zawiera witaminy A i D, kwas askorbinowy i witaminy
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z grupy B. Zawiera tez fosfor, wapn, potas i zelazo oraz jedno- i wielonienasyco-
ne kwasy tluszczowe. Pomimo wielu pozytywnych wtasciwos$ci mango spozy-
wane w nadmiarze moze zaszkodzi¢ organizmowi i prowadzi¢ do rozstroju jelit,
kolki, gazéw i innych probleméw trawiennych (Wagner, 2021).

*  Glico Pretz Thai Snacks to przekaski biszkoptowe wzorowane na niemieckich
preclach. Dostepne sg one w wielu smakach, np. tom yum kung, thai sweet chilli
i grilled chilli paste.

*  Lokum to turecki przysmak znany takze w Polsce pod nazwa rachattukum lub
Turkish delight. Nalezy do najpopularniejszych stodyczy w krajach batkanskich
i na Bliskim Wschodzie (fot. 7b). Tureckie stowo lokum pochodzi z arabskiego
al-lukum. W $wiecie arabskim tureckie przysmaki nazywane sg rahat al-hulgiim
(U'z3\JzJG'se), co w dostownym thumaczeniu oznacza ,,komfort dla gardta”. Wtas-
nie z jezyka arabskiego wywodzi si¢ polska nazwa tego smakotyku — racha-
thukum Turkish Delight. Ten super stodki przysmak przyrzadzany jest ze skrobi
kukurydzianej i rafinowanego cukru, z nadzieniem z orzechow pistacjowych lub
laskowych. Jako aromat dodaje si¢ wode rézana, wodg z kwiatow pomaranczy
lub sok z cytryny. Gotowy produkt zwija si¢ lub kroi w kostke i posypuje pu-
drem lub oblewa czekoladg. Lokum ma ponad 24 rézne smaki, w tym rdzany,
mastyksowy, naturalny, migtowy i kawowy, a takze nadzienia, takie jak orzechy
whloskie, pistacje 1 orzechy laskowe. W mies$cie Afyon produkuje si¢ specjal-
ny rodzaj lokum z warstwg kajmaku i pokryty wiorkami kokosowymi (Turecki
sklep, 2020).

*  Szwedzka czekolada Daim — sktada si¢ z chrupigcych migdatow i karmelu obla-
nych mleczng czekolada. Mozna jg znalez¢ w sklepach IKEA na calym $wiecie.

(a) (b)
Fot. 7. Lody Boba z brazowym cukrem (a) i lokum — turecki przysmak (b)

Photo 7. Brown sugar Boba ice cream (a) and locum — Turkish delight (b)

Zrédto/Source: https://www.eatthis.com/healthy-snack-ideas/
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o Shiroi Koibito to pochodzace z Hokkaido ciasteczka w stylu europejskim. Skta-
daja si¢ z tabliczki biatej czekolady wlozonej pomigedzy dwa lekkie, delikatne
ciasteczka. Oprocz sprzedazy na japonskich lotniskach, te kultowe przysmaki
mozna kupi¢ rowniez online.

Sproébowanie niektorych z tych przekasek to $wietny sposob na poznanie kultur

i smakow z catego §wiata. To wglad w to, co miejscowi lubig w swoich ojczyznach

najbardziej, tak jak my kochamy np. nalesniki, koreczki, roladki, chipsy jabtkowe

1 bananowe itp.

4. Trendy zywieniowe 2020:
jakie zmiany czekaja branze zywnosciowa?

Jaka zatem jest propozycja przemystu zywnosciowego dla tych, ktorzy chcieliby

co$ zmieni¢ w swojej diecie, ale brakuje im motywacji i atrakcyjnej alternatywy

zywieniowej? Co mozna zaproponowaé tym, ktorzy stawiaja na zdrowie, produkty
pochodzenia roslinnego, odnowg biologiczng, czyste etykiety, a w konsekwencji na
osiggniecia zawodowe i sportowe, na jasnos¢ umystu i postrzeganie $wiata takze

w perspektywie ochrony naszej planety przed zbednymi opakowaniami czy waste

food, czyli marnowaniem zywnos$ci?

Burrell (2019) przedstawita za FoodBev Media najwazniejsze trendy w bran-
zy zywnoS$ciowej na rok 2020, ktére mozna oceni¢ takze w kontekscie pandemii
COVID-19. Wsrod nich znalazty si¢ nastgpujace:

e Zdrowe przekaski spozywane w biegu. Rozkwit rynku przekgsek wynika z tego,
ze konsumenci dbajacy o zdrowie szukaja wygodnych sposobdéw na zaspokojenie
glodu i zwigkszenie spozycia sktadnikow odzywczych, ktére mozna dopasowac
do ich ,,zabieganego” trybu zycia. Przekaski moga peti¢ funkcje energetyzujaca
lub relaksujaca, jako antidotum na stres zwigzany z naszym intensywnym trybem
zycia. Wedtug Mintel Consumer Snacking UK (2019) 66% dorostych w Wielkiej
Brytanii przyznaje si¢ do podjadania przekasek co najmniej raz dziennie. Przy-
ktadem zdrowszych alternatyw o funkcjonalnych korzysciach moga by¢ przeka-
ski dmuchane (puffed snacks). Zaliczy¢ do nich mozna wytwarzane metodg puf-
fingu (ekspandowania, dziatania pary wodnej pod bardzo wysokim ci$nieniem)
(Konopko, 2009) zboza np. amarantus, ziarna gryki, ryzu, kukurydzy, jeczmienia
i orkiszu, w efekcie czego otrzymuje si¢ produkt o atrakcyjnej strukturze, bez
uzycia thuszczu i sztucznych dodatkdéw, z zachowaniem wielu cennych sktadni-
kéw odzywcezych. Ekspandowane ziarna wzbogacane sa suszonymi i liofilizowa-
nymi owocami (Ziko dla zdrowia, b.d.). Innym przyktadem moga by¢ prazone
przekaski (popped snacks), takie jak orzechy i pestki, ziarna stonecznika. Duzym
zainteresowaniem cieszg si¢ takze przekaski/batony biatkowe.

e Zmniejszenie ilosci cukru i sztucznych slodzikow w przekaskach lub zastapie-
nie cukru stodzikami naturalnymi, np. stewia, oraz cze¢stsze stosowanie Syropow
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ze stodkich owocow i warzyw do stodzenia produktéw, np. ze stodkich ziemnia-

koéw, granatow lub daktyli.

* Mieszanki fleksitarianskie. Fleksitarianizm jest obecnie powszechny i wielu
konsumentéw podejmuje $wiadome decyzje o zmniejszeniu ilosci spozywane-
go migsa, a mieszanki migsno-roslinne oferujg im smak migsa z korzysciami
odzywczymi ptynagcymi z zywnosci pochodzenia roslinnego. Mozna rowniez
obserwowac zwigkszenie asortymentu mieszanek 50/50 mleka krowiego i ro-
slinnego (mleko owsiane i mleko krowie, mleko migdalowe i mleko krowie).

e Zainteresowanie produktami o niskiej zawartosci alkoholu, tzw. alkoholowg
woda niegazowana.

¢ QOgraniczenie marnowania zywnosci. Obserwujemy nowe, innowacyjne spo-
soby rozwigzywania problemu odpadow zywnosciowych dzigki nowym tech-
nologiom, takim jak foo good to go, ktora oferuje konsumentom, za minimalna
cene, mozliwo$¢ wzigcia z restauracji pozostalego jedzenia, ktore w przeciw-
nym razie zostaloby wyrzucone do kosza. Wiele krajow na calym $wiecie wy-
znaczyto juz cele w zakresie ograniczenia marnotrawstwa Zywnosci.

Pandemia i towarzyszace jej lockdowny wymusity pewne zmiany. Konieczne sa
badania w tym zakresie. Niemniej jednak powyzsze trendy staja si¢ koniecznoscia
dla rozwoju branzy zywno$ciowej, gastronomii i sg stosowane w codziennym zyciu,
jesli jesteSmy wyczuleni na zdrowe odzywianie oraz minimalizowanie marnotraw-
stwa zywnosci.

5. Podsumowanie

Turysta, aby zrealizowa¢ swoje plany, musi odzywiac si¢ zgodnie z zasadami ra-
cjonalnego zywienia, zachowujac higieng przygotowywania positkow. Znajac isto-
te piramidy zywnosci, moze tez tworzy¢ w swoim menu najrozmaitsze przekaski.
Niektére musi przygotowaé uprzednio w domu, inne moze naby¢ w sklepie, ale
powinien mie¢ wiedze na temat zdrowych przekasek, ktore mu stuza, jak tez miec¢
rozeznanie w przekaskach, ktore sa oferowane i znane w innych krajach, jesli te
znajda si¢ w jego destynacjach.

Turysta, w tym przewodnik, alpinista, dbajac o swoje zdrowie, powinien dawac
przyktad dzieciom, mtodziezy i osobom w starszym wieku, jak si¢ przygotowac na
dang wycieczke, eskapadg czy wyprawe, aby w ich trakcie spozywacé przekaski wias-
nej produkcji lub zakupione, stanowigce uzupelnienie jego codziennej diety.

Wymaga to jednak nie tylko przeczytania informacji na ten temat, ale nieco
wigkszego wysitku, tj. zakupu niezbednych produktow, a takze przygotowania prze-
kaski i jej zapakowania z uwzglednieniem tego, czy to beda przekaski dla niego, czy
cztonkow rodziny, czy tez uczestnikow wycieczki. Kanon przekasek, podobnie jak
kanon lektur w szkole, ulega zmianie, ale zgodnie z aktualnymi trendami niewat-
pliwie te zmiany beda szty w kierunku wyboru przekasek najkorzystniejszych dla
naszego zdrowia. Zbior polecanych przekasek zmienia si¢ na skutek przeobrazen
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w naukach o zywieniu, jednakze zawsze gldéwnym czynnikiem wyboru powinien
by¢ ich wplyw na nasze zdrowie.
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