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ZYWNOSC LIOFILIZOWANA,
LIOFILIZAT, LIOF

Zywnosc¢ liofilizowana nazywana tez liofilizatami lub w skrocie liofami to pozywienie poddane
liofilizacji, czyli suszeniu sublimacyjnemu zamrozonych substancji,
w tym wypadku jedzenia. Dzieki niemal catkowitemu "wyeliminowaniu" wody z positku
zyskujemy jedzenie z dtuga data przydatnosci i to bez uzycia sztucznych konserwantow, czy

utraty wartosci odzywczych.

Choc¢ nazwa i definicja procesu moga wydawac sie
skomplikowane, w rzeczywistosci metoda ta jest

stosunkowo prosta.

Co ciekawe, stycznosc¢ z zywnoscia liofilizowana ma niemal kazdy, cho¢ nie

kazdy zdaje sobie z tego sprawe.

Jednym z najpopularniejszych produktow,
ktory powstaje w tym procesie jest... kawa rozpuszczalna,

ale takze coraz bardziej popularne liofilizowane owoce,

czasem oferowane jako skladniki batonow.
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Co wiecej, liofilizaty znakomicie
sprawdzaja sie w czasie turystycznych
wyjazdow, wypraw i ekspedydji,
poniewaz sa lekkie, nie zajmuja duzo

miejsca i tatwo je przygotowac

Ze wzgledu na dtugi termin
przydatnosci do spozycia
sprawdza sie rowniez
jako awaryjny i szybki positek
wozony w samochodzie

lub trzymany w szufladzie biurka.
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METODY KONSERWAC]I ZYWNOSCI

Pokarm jest niezbedny do zycia. Bez pozywienia mozemy przezy¢ dtuzej niz bez wody,

jednak w sytuacji przewlektego glodu dojdzie do wycienczenia organizmu.

Poniewaz przechowywanie zywnosci w stanie surowym nie zawsze jest mozliwe,

na przestrzeni wiekow ludzie wypracowali wiele sposobow konserwacji zywnosci.

Do najpopularniejszych naleza:

Mrozenie,

ktore zyskato na popularnosci w ciagu ostatnich
kilkudziesieciu lat.
Stalo sie to za sprawa upowszechnienia
lodowek i zamrazarek,

ktore dzis znajduja sie prawie w kazdym domu.

Co ciekawe, proby mrozenia zywnosci
miaty miejsce o wiele wczesnie;j.
W poblizu zamkow i dworéow ziemianskich
kopano glebokie doty, do ktorych zima
przenoszono bloki lodu ze stawu,

jeziora lub rzeki.

Czesto do przechowywania zywnosci
wykorzystywano rowniez
gleboko potozone piwnice lub jamy w ziemi,
a zima przechowywano produkty spozywcze

W Sniegu.
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Kiszenie i kwaszenie

to jedna z najpopularniejszych metod,
w ktorej zachodzi proces zamiany cukru na kwas mlekowy.
Stosowana czesto w przypadku
owocoOw i warzyw sezonowych,
ktore umieszczane sa w pojemnikach
zawierajacych specjalna zalewe z sola.

Uwaza sie, ze juz w XVIII wieku kiszona kapusta

Rack RN w0 2

stanowila ,tajna bron” marynarzy
w walce ze szkorbutem

(dzieki duzej zawartosci witaminy C).

ANDERT
_ Fambogna
“hzlatten mj p . Amhogng
B 3 i "T?‘o‘“o
‘Otwein S Gemise

Pasteryzacja
— jedna z najbardziej uniwersalnych
metod konserwacgiji.
Polega na zamknieciu produktu w szczelnym stoiku
oraz podgrzaniu go do temperatury,

w ktorej wytworzy sie proznia.

Wedzenie

moze odbywac sie na ciepto lub na zimno.
Najczesciej metode te wykorzystuje sie
w przypadku mies, ryb i serow.
Wedzona zywnosc¢ cechuje
charakterystyczny smak i aromat,
na ktory wpltyw ma

m.in. drewno uzyte w czasie wedzenia.

.



METODY KONSERWAC]I ZYWNOSCI

Suszenie
stanowi przykfad naturalnej obrobki pozywienia
i wymaga duzej ilosci czasu.
Jego istota jest pozbawienie produktow
jak najwiekszej ilosci wody.
Niestety, wiele produktow podczas suszenia twardnieje.

Jednym ze sposobow na suszenie zywnosci

jest liofilizacja.

AT TR T

Przechowywanie w soli lub oleju.

Sol jest naturalnym konserwantem

— zapobiega rozwojowi drobnoustrojow.

Z kolei olej odcina dostep powietrza do potrawy,

tym samym zapobiegajac jej zepsuciu.

Stosowanie metod konserwacji pozwala przedtuzyc¢ przydatnos¢ do spozycia produktuy, 8

zapobiec jego zepsuciu sig, a takze przygotowac zapasy.
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Do najstarszych metod konserwacji zywnosci
nalezy suszenie przy ognisku, na stoncu oraz wedzenie.
W starozytnej Grecji stosowano sol do konserwacji ryb,

a w Rzymie - do miesa.

Co ciekawe,
autor pierwszej ksiazki kucharskie;j
z czasow cesarzy Augusta i Tyberiusza
— Apicjusz -
radzit, aby ,utrwalone w soli” produkty
rozmiekczac przed spozyciem

w mleku.

Z kolei w starozytnych Chinach mrozone produkty
znane byly juz w1000 r. p.n.e,
zas we Frangji, w czasie badan archeologicznych,
odkryto spichlerze z epoki galijskie;j
(ok. 1000 - 500 r. p.n.e.).

Dla mitosnikow grzybow i ogorkow w occie
ciekawostka moze by¢ fakt,
Ze pierwsze znane nam
proby marynowania zywnosci
przy uzyciu wlasnie octu

pochodza z IV-Il w p.n.e.

10
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Z kolei w 1795 roku zostat ogtoszony
konkurs z bardzo atrakcyjna nagroda - w wysokosci 12 000 frankow. |
Zwyciezca mial wymysli¢ nowa skuteczna metode

wydtuzenia czasu przydatnosci produktow spozywczych.

Zadaniu podotat w 1809 roku Nicolas Appert.

Jego metoda apertyzagji stata sie nowym ,hitem kulinarnym”.
Jej gtownym zatozeniem bylo dtugotrwale gotowanie
(we wrzacej wodzie lub na parze)
produktow zamknietych w hermetycznych naczyniach,

ktora stosujemy do dzis.
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W XIX wieku naukowcy zaczeli blizej przygladac sie,
w jaki sposob sol wpltywa na konserwowana zywnosc.
/Zauwazono, ze niektore mieszanki soli
potrafia nada¢ miesu inny kolor.
W latach 20. XX wieku uczeni odkryli,
7e saletra (bedaca mieszanka soli)
powstrzymuje rozwoj jadu kietbasianego. W 1821 roku profesor
francuskiej Szkoty Farmacji
zauwazyl, ze owoce
przechowywane
w pomieszczeniach z nizsza
zawartoscia tlenu
nie tylko sa dtuzej zdatne do
spozycia,
ale tez wolniej dojrzewaja.
W praktyce wiedze te
zastosowano
w latach 30. XIX wiekuy,
skladujac transportowane
statkami owoce
w pomieszczeniach z wysokim

stezeniem CO?2.

W drugiej potowie XIX wieku powstata pierwsza chtodziarka.
Opracowat ja australijski drukarz, James Harrison.
Rozpoczela sie produkcja chlodziarek zgodnych z jego pomystem,

ktore trafity na rynek.

Bardziej zastynal jednak w tym zakresie Bawarczyk, Carl von Linde.
W 1871 roku wprowadzit on system chlodniczy do jednego z browaréw w Monachium,

dzieki ktoremu mozliwe stato sie produkowanie piwa latem. 12
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Kolejna wazna data
w historii konserwacji zywnosci
to rok 1863 -
Ludwik Pasteur wyjasnit wowczas naukowo

proces pasteryzacji.
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W 1913 roku na amerykanskim rynku
pojawita sie pierwsza chlodziarka
przeznaczona do uzytku
w gospodarstwach domowych.
Co ciekawe, jej obudowa wykonana
byla z drewna.

Jako czynnik chtodniczy zostat

wykorzystany toksyczny dwutlenek siarki.

W tym samym roku pojawit sie

model niemiecki,

ktory obudowany byl ceramicznymi kaflami.

Jego cena byta bardzo wysoka

— za jej rownowartos¢ mozna bylo

kupic¢ wiejska posiadtosc.

Lodowki, na ktore sta¢ byto wiekszy

procent spoteczenstwa,

pojawity sie tuz przed Il wojna swiatowa
— w latach 1935-1939.
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HISTORIA LIOFILIZAC]I

/ Narodziny metody liofilizacji siegaja 1906 roku.
\)/ $on Wiasnie wtedy biolog Frédéric Bordas
/l/”/,l oraz lekarz i fizyk Jacques-Arséne d’Arsonval
/ % przedstawili prace, w ktorej udowadniali,
. ze mozliwe jest suszenie zamrozonego serum krwi.
// Przez dlugi czas pozostawato ono

stabilne w temperaturze pokojowe;j.

W kolejnych pracach naukowcy opisywali, ® ) l
w jaki sposob wynaleziona .
=

przez nich metoda moze by¢ stosowana

do przechowywania surowicy

oraz szczepionek.

“Jeo
9
Na skale przemystowa stosowanie liofilizacji -

rozpoczeto w drugiej potowie XX wieku.
o ) Q

Miano ojca liofilizacji

powinien otrzymac Clarence Birdseye,

ktory — podczas pobytu na mroznym

kanadyjskim Labradorze - odkry}, ze
ryba ztowiona przy temperaturze -40°C

zamarza blyskawicznie.
Zaskoczylo go, ze po rozmrozeniu
smakuje Swiezo, inaczej niz mrozone

ryby, ktore jadat w Nowym Jorku.

14
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Clarence rozpoczat prace nad technika szybkiego mrozenia zywnosci.
Pierwsze eksperymenty przeprowadzat w firmie Clothel Refrigerating Company.
Zalozyt tez wlasna firme — Birdseye Seafoods Inc,
ktora zajmowala sie zamrazaniem filetow rybnych
(za pomoca schlodzonego powietrza w temperaturze -43°C).

Niestety, firma upadta w 1924 roku,

ze wzgledu na brak zainteresowania ze strony konsumentow.

Birdseye jednak sie nie poddat
i w tym samym roku opracowat nowy,
szybki proces komercyjnego mrozenia
— ryby pakowane byly w kartony,
a zawartos¢ pudet byta zamrazana pod cisnieniem,
pomiedzy dwiema chlodzonymi powierzchniami.

Nowa firme nazwal General Seafood Corporation.
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W technologii zywnosci liofilizacje
zastosowano po raz pierwszy
podczas Il wojny swiatowe;j,
gdy rzad Stanow Zjednoczonych
zlecit wyprodukowanie racji zywnosciowych

o niskiej wadze. 15
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W czasie liofilizacji objetosc¢ i waga
produktow zmniejszaja sie nawet o 90%,
a zawartos¢ wilgoci spada nawet do 2%.

Dzieki temu mozliwe jest przechowywanie
zywnosci nie tylko z zachowaniem jej
wartosci odzywczych, ale takze bez
koniecznosci stosowania sztucznych

konserwantow.

Proces dzieli sie na trzy etapy:

. Zamrazanie, Produkt jest zamrazany do temperatury
. sublimacje, -40°C
. desorpgje.

Przy pomocy pompy prozniowej zachodzi
sublimacja, w ktorej lod przeksztalca sie od
razu w pare wodna

(z pominieciem stanu cieklego).

Dzieki temu mozliwe jest niemal catkowite

el listillzae Symmese wyeliminowanie wody z produktu.

mozemy przywroci¢ do stanu pierwotnego
poprzez dodanie do niej odpowiedniej ilosci wody.

Nie jest to konieczne
w przypadku niektorych produktow,

np. owocow, ktore moga byc¢ spozywane

rowniez ,na sucho’.




LIOFILIZATOR

April 5, 1932, € HRDSEYE 1,852,221

CONSUMEN FATKABE

Jest to urzadzenie, -
w ktorym przeprowadzany

jest proces liofilizacji.

Jego gtownymi elementami

Sq pompa prozniowa oraz wymrazacz.

Niezbedne sa rowniez
komory i naczynia,
do ktorych trafiaja suszone produkty
oraz zawory i zlacza,
znajdujace sie pomiedzy

poszczegolnymi czesciami urzadzenia.

Schemat kartonow, ktore opracowat Clarence Birdseye

/ (Biuro Patentow i Znakow Towarowych USA)
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Schemat oryginalnej wieloplytowej maszyny do zamrazania firmy Birdseye (Biuro Patentow i Znakow Towarowych USA)
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Metoda liofilizacji stosowana jest w roznorodnych

sytuacjach, do ktorych naleza:

osuszanie zbiorow bibliotecznych i archiwalnych

(zawilgoconych i zalanych)

konserwacja zabytkowych
drewnianych przedmiotow

(np. z mokrych stanowisk archeologicznych)

. =y ) zageszczanie i suszenie substancii
.*-"—: /-) (w laboratoriach oraz zakladach
& : farmaceutycznych i chemicznych).
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Usuwanie wody z zamrozonych produktoéw dokonuje sie rowniez naturalnie,

co od lat wykorzystuja np. Eskimosi.

Korzystali z niej rowniez starozytni Inkowie, ktorzy po zbiorze ziemniakow

obierali je i pozostawiali na noc w wysokich gorach — na mrozie.

Rano, po straceniu z bulw lodu, ziemniaki byly o wiele lzejsze i wygodniejsze

w transporcie.

Przed spozyciem, aby przywroci¢ ziemniakom wilasciwosci,

Inkowie po prostu je gotowali.
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Czy liofilizaty sa smaczne?

Tak, dobrej jakosci liofy sa bardzo smaczne. Warto zwroci¢ uwage na sposob,
w jaki powstaje potrawa. O ile w przypadku owocow problem zachowania
smaku w zasadzie nie istnieje, wyzwaniem sa bardziej rozbudowane posifki.
Jezeli sktadniki liofa zostaty poddane procesowi liofilizacji osobno,

a pofaczone pozniej, danie rzeczywiscie moze nie byc¢ tak smaczne
i aromatyczne. Dlatego warto wybierac potrawy, ktore zostaly najpierw

przygotowane w catosci, a potem poddane liofilizacji.

Przykladem takiej produkcji moze by¢ marka Summit to Eat (STE).
STE dba o to, by procesowi liofilizacji poddawane byly dania ugotowane
wczesniej zgodnie z domowymi przepisami.
Kluczowe jest rowniez dodanie odpowiedniej ilosci wody, dzieki czemu danie

przyjmie wiasciwa konsystencje — nie bedzie rozwodnione ani zbyt suche.

Warto pamietag, ze jesli lubimy positki pikantne lub stone mozna je doprawic

we wlasnym zakresie, zgodnie z indywidualnymi upodobaniami.

;_\J/ e


https://paker.pl/producent/summit-to-eat

PODSTAWOWE PYTANIA DOTYCZACE
ZYWNOSCI LIOFILIZOWANE]

Czy liofilizaty sa smaczne?

Musimy pamieta¢ rowniez o tym, ze podczas wypraw na duze wysokosci
(powyzej 5 600 m n.p.m.) organizm czlowieka nie funkcjonuje normalnie.
/Zmniejsza sie laknienie oraz zaburzone jest odczuwanie smakow.
Dodatkowym problemem sa jelita, ktore przestaja whasciwie dziata¢. Z tego
wzgledu nie nalezy zakladag, ze liofy, ktére nie smakowaty uczestnikom

ekspedycji wysokogorskich, w rzeczywistosci sa niesmaczne — najlepiej

sprobowac i przekonac sie samemu.

3iagseq pleg :Aq 030
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Dlaczego zywnosc¢ liofilizowana jest droga?

Zanim ocenimy, czy liofy rzeczywiscie sa drogie,

warto zwroci¢ uwage na kilka spraw.

Liofilizat jest kompletnym, pelnowartosciowym positkiem.
Niektorzy patrza na nie, jak na danie z restauracji
i to porownanie jest dosc¢ trafne — tu takze kucharz szykuje potrawe,
a zamiast wystawnego podania na potmisku mamy etap liofilizacji,

porcjowania i specjalnego, szczelnego zapakowania, co takze jest kosztowne.

Receptura liofow musi zosta¢ precyzyjnie przygotowana,

a takze skonsultowana z dietetykiem.
W przeciwienstwie do popularnych ,zupek chinskich”,
liofilizaty oferuja wiele sktadnikow odzywczych, witamin i mineratow,
sa skarbnica mikroelementow i blonnika, dzieki czemu stanowia dobre,
wysokie jakosciowo ,paliwo” dla organizmu,

ktore zapewni nam zastrzyk energii.

' — 24
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Liofy sa niezwykle szybkie w przygotowaniu
— wystarczy zalac je woda i odczekac okoto 8-10 minut.
Niezaleznie od tego, czy wode ugotujemy w czajniku elektrycznym

czy na kuchence turystycznej,

oszczedzamy nie tylko czas, ale i paliwo.

Dzieki wygodnemu i lekkiemu opakowaniu,
w ktorym mozemy przygotowac liofa, nie musimy my¢ naczyn,
a przede wszystkim - zabierac ich ze soba na wyprawy.
Nie generujemy rowniez niepotrzebnych ciezarow (do dzwigania)
ani wielu smieci (jedynie lekka torebke po liofie).
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Czy zywnosc¢ liofilizowana jest zdrowa?

Liofy, ze wzgledu na swoje specjalistyczne przeznaczenie,
musza spetnia¢ odpowiednie normy.
Ich receptura powstaje we wspotpracy kucharzy i dietetykow,
a opakowania sa hermetyczne,

dzieki czemu liofilizaty maja kilkuletni termin przydatnosci do spozycia.

Podczas procesu liofilizacji potrawa nie traci zawartych w niej wiasciwosci.
Dania pozostaja pelne wartosci odzywczych, witamin i mikroelementow.
Sa dobrze zbilansowane, a coraz czesciej dostosowane
takze do roznych diet oraz potrzeb zywieniowych.
Znajdziemy liofy wegetarianskie, wegetarianskie, bezglutenowe, dla diabetykow czy chorych

na celiakie.

W przeciwienstwie do popularnych ,zupek chinskich”, liofy nie zawieraja sztucznych
konserwantow. Liofilizacja jest procesem opartym na naturze,

nie wymaga wiec stosowania sztucznych konserwantow ani polepszaczy smaku.

Nie musimy zatem obawiac sie dolegliwosci wywotanych przez sztuczne dodatki.




~ JAK PRZECHOWYWAC
ZYWNOSC LIOFILIZOWANA?

ooo
¢ 785 r--#ég'ir' . rels ) . .
& FGaves Liofilizatom zagraza glownie woda,
ro b o
a dlatego powinny by¢ przechowywane w suchym miejscu
?E oraz w szczelnie zamknietym opakowaniu.
B
U W Wiasciwosci higroskopijne liofow sprawiaja,

ze chlona one wilgo¢ z otoczenia,
dlatego w miejscach o duzej wilgotnosci
i w przypadku uszkodzonego opakowania

- moga sie zbryli¢ lub zepsuc.
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ZALETY LIOFOW

Zywnosc liofilizowana ma wiele zalet, dzieki czemu sprawdzi sie w niemal
kazdej sytuacji — podczas wymagajacej wyprawy i na szybki lunch w biurze.

Do najwiekszych zalet liofow zaliczaja sie:

g I .
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Wysoka jakos¢ -
produkty zachowuja zapach i smak,
a takze wilasciwosci odzywcze,

m.in. witaminy i skladniki mineralne.

T poe

sumT N

T EAT

Rozmiar i waga,

ktore zredukowane sg do minimum.

Prostota

przygotowania
— wystarczy zala¢ je goraca

woda.

o

D&

CHICKEN FAJITA WITH RICE
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ZALETY LIOFOW

Wygodne opakowanie,

dzieki ktoremu nie ma potrzeby zabierania
na wyprawe dodatkowych naczyn i zmywania ich
— liofy przygotujemy w fabrycznym opakowaniu
i zmniejszymy ilos¢ Smieci
(ktore czesto sa dosc problematyczne,
np. kiedy musimy je dzwigac
przez reszte wyprawy,
bo jestesmy w miejscu,

gdzie nie mozna ich wyrzucic).

Bezpieczenstwo

— liofy zalewamy przegotowana woda,
dzieki czemu nie musimy
obawiac sie wystapienia

zatru¢ pokarmowych.

5\

Mozliwos¢ dostosowania : , B— PO

do potrzeb uczestnikow wyprawy

— dostepne sa zwiekszone porgje.
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JAKIE LIOFY WYBRAC?

Decydujac sie na wybor lioféow na wyprawe,

warto zwroci¢ uwage na:

Kalorycznos¢ porgji
— warto, by positek
podczas wyprawy

dostarczyl nam
zastrzyku energii,

dlatego nalezy

wybierac liofy

o wysokiej wartosci

kalorycznej,

Ro6znorodnosc

potraw i smakow,

dzieki czemu nawet podczas
dtuzszych wyjazdow
nie znudzimy sig
dostepnym menu.
Dlatego starajmy sie

zakupic¢ rozne dostepne dania.

\



JAKIE LIOFY WYBRAC?

Wygodne opakowanie

z zamknieciem strunowym,

z ktorego mozemy jes¢ za pomoca zwyktych
sztuccow (niektore opakowania sa mato wygodne
ze wzgledu na znacznie wydtuzony ksztakt
lub wymagaja dtuzszej tyzki),
opakowanie ma zastapi¢ normalne naczynie,

a wiec musi by¢ wygodne takze do postawienia.

Czas przydatnosci do spozycia
— termin przydatnosci do spozycia
dobrego liofa powinien wynosic¢

Czytelne informacje minimum 2 lata.

na opakowaniu

— sklad (same naturalne skladniki
bez sztucznych substangiji),
kalorycznosc, gramatura,
wypisane alergeny i sposob przyrzadzenia dania

powinny by¢ fatwe do odczytania.




JAKIE LIOFY WYBRAC?

Mozliwos¢ wybrania wielkosci dania
(dostepne zwiekszone porcje, ktore czesto sa
uzywane przez podroznikow jako danie dla

dwoch osob).
Moment zastosowania

technologii liofilizacji

— kompletne potrawy poddane liofilizacji
beda o wiele smaczniejsze
niz positek skomponowany

z elementow liofilizowanych osobno.
Osobiste preferencje

dietetyczne i smakowe

- liofy powinny by¢ dostosowane

do diety wegetarianskiej,

miesnej, bezmiesnej etc.




SUMMIT TO EAT

-/

Producent zywnosci liofilizowanej Summit to Eat
jest czescia firmy European Freeze Dry,
ktora powstata w 1964 roku.
Od samego poczatku produkuje zywnos¢ pozbawiona wody,
stale ulepszajac oraz poprawiajac proces produkcji.

Dania sa przygotowywane i liofilizowane w fabryce w Danii.

3&?‘"

= ii?ii
TO CAT

Kazde opakowanie zywnosci liofilizowanej Summit to Eat jest przygotowywane starannie
i z dbatoscia o potrzeby konsumentow.
Dania sa gotowane, a dopiero poézniej pozbawiane wody, dzieki czemu
smak potrawy jest o wiele lepszy. Positki nie zawieraja sztucznych konserwantow
i niezdrowych barwnikoéw, a nabiat uzywany przy ich produkcji pochodzi od lokalnych
dostawcow.
Firma wyroznia sie sposrod konkurencji wysoka kalorycznoscia
sprzedawanych positkow, wygodnymi opakowaniami i pysznymi daniami.

WITH GRANOGLA AND CHERRY

CHOCOLATE MOUSSE




SUMMIT TO EAT

W ofercie Summit to Eat

kazdy znajdzie cos dla siebie.
Do wyboru sa dania sniadaniowe,

obiadowe i desery.

Positki miesne, bezmiesne oraz rybne.

Niektore sa takze bezglutenowe
lub nie zawieraja zadnych alergenow.
Cechuja sie takze dlugim terminem
przydatnosci do spozycia,

ktory wynosi 7 lat.

Positki sa smaczne, zdrowe

i zawieraja wylacznie naturalne skladniki

oraz nabial od lokalnych dostawcow.

W procesie ich produkdji
nie dodaje sie sztucznych konserwantow,
ulepszaczy ani sztucznych barwnikow.
Liofy sa odpowiednikiem

obiadow ,jak u mamy?’,

ktore mozemy zabrac¢ ze soba na wyprawe.




SPOSOB PRZYGOTOWANIA LIOFOW

1. Otworz opakowanie,

rozdzierajac je w oznaczonym miejscu.

2. Wyjmij i wyrzu¢ pochtaniacz tlenu

(matla torebeczka).

3. Ostroznie nalej odpowiednia ilos¢
wrzatku do opakowania
(do wlasciwej linii, ktora okreslil
producent, w opisie sposobu

przygotowania na opakowaniu).
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA LIOFOW

4. Doktadnie wymieszaj

i zamknij torebke

zamknieciem strunowym.

5. Odczekaj okoto 8 minut.

6. Wymieszaj danie ponownie,

mozesz tez doprawic je do smaku.

7. Spozywaj potrawe z opakowania

i ciesz sie pelnowartosciowym positkiem.
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JAKIE INFORMACJE ZNAJDZIEMY
NA OPAKOWANIU POSILKOW
SUMMIT TO EAT?
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Rodzaj dania,
ilos¢ porcji, waga

Wartosci odzywcze:
Energia, thuszcze,
thuszcze nasycone,

cukry etc
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JAKIE INFORMACJE ZNAJDZIEMY
NA OPAKOWANIU POSILKOW
SUMMIT TO EAT?

[lustrowana instrukcja
przygotowania dania
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przygotowania

e
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i 1510812028 - LOWTS

080138"531284

Data przydatnosci
do spozycia
I numer serii

[nformacje zywieniowe
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POZNAJ LIOFY SUMMIT TO EAT
\

—

Jajecznica z serem

Moze stanowi¢ pozywne sniadanie lub szybka przekaske w ciagu dnia.
To idealna propozycja dla mitosnikow potraw z jaj,
dzieki ktorej moga zjes¢ ulubione sniadanie w kazdych warunkach,

bez koniecznosci zabierania kruchych skladnikow.
Danie nie tylko dla wegetarian. Zawiera gluten oraz alergeny (mleko i jajka).

Sklad: smazone jajka (jajka pasteryzowane, olej stonecznikowy, mleko w proszku, sok
cytrynowy, sol, pieprz bialy) (75%), sos serowy (pelne mleko, smietanka, cebula,

ser Red Leicester, ser Mozzarella, olej rzepakowy, maka kukurydziana, sol, bialty pieprz) (25%).

/f—~¥ — ; Porcja (87 g)
Kalorycznos¢ 454 kcal
Ttuszcze 27 g
W tym nasycone 10 g
Weglowodany 16 g
W tym cukry 26 g
Blonnik 4
Biatko 34 ¢g

\Sél 31g
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https://paker.pl/jajecznica-z-serem

POZNAJ LIOFY SUMMIT TO EAT
\

—

Platki owsiane z malinami

Danie idealne na pierwsze i drugie Sniadanie (nie tylko w czasie wyprawy)
lub szybka przekaske. Uwielbiane przez dzieci i nie tylko.
Sprawdzi sie w czasie zabieganego dnia w pracy,

na uczelni lub na urlopie, gdy nie masz ochoty na gotowanie.
Wegetarianskie, wlasciwe rowniez dla diety muzulmanskiej. Zawiera alergeny (mleko, owies).

Skiad: pelne mleko, smietanka (21%), patki owsiane (16%), cukier bialy, krojone maliny (2%).

h-——j

Porcja (98 ¢)
Kalorycznosc¢ 454 kcal
Thuszcze 18 g
P m—
‘J/
W tym nasycone 10 g
ooe
o~y BB SIT Weglowodany 59 g
- =-=- :i_ =y _ e '
-~ TAT
= W tym cukry 27 g
Blonnik 6,7 g
Biatko Mg
+' Sol 0,3 g
MORNING OATS

WITH RASPBER
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https://paker.pl/platki-owsiane-z-malinami

POZNAJ LIOFY SUMMIT TO EAT

Cassoulet Fasolowy

Weganski i bezglutenowy positek z pieciu rodzajow fasoli

oraz warzyw w sosie czosnkowo-ziolowym.

Stanowi tradycyjne danie kuchni francuskie;j.

Bogate w warzywa dania to znakomity sposob

na zapewnienie sobie duzej dawki energii.

Ten liof to pelnowartosciowy, pozywny positek,

ktory docenia nie tylko weganie i wegetarianie.

Sklad: piec¢ rodzajow fasoli (czerwona, biala, potksiezycowata, zurawinowa — borlotti,

ciecierzyca), krojona marchewka, zielony groszek, krojona cebula, olej rzepakowy,

pomidory puree, czosnek, oregano, maka kukurydziana, sol, biaty pieprz.

Porcja pojedyncza

Duza porcja

(102 g) (170 g)

Kalorycznosc¢ 601 kcal 1001 kcal
Thuszcze 50 g 83¢g
W tym nasycone 31g 51g
Weglowodany Bg 2l g
W tym cukry 5l g 85¢g
Btonnik 19¢g 3l g
Biatko 14 ¢ 23 g
2g 34¢
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https://paker.pl/platki-owsiane-z-malinami

POZNAJ LIOFY SUMMIT TO EAT

Fajita z kurczaka z ryzem

Tradycyjne danie kuchni meksykanskiej, bezglutenowe.

Delikatne kawatki kurczaka w ostrym sosie fajita z ryzem.

Zawiera duza ilos¢ czosnku, kminu i papryki,

co nadaje wyrazistosci smaku

(

i dostarcza niezbednych przeciwutleniaczy naszemu organizmowi.

Proporcje zostaly dobrane w taki sposob,

aby danie zapewniato solidna porcje energii.

Skiad: ryz dlugoziarnisty (26%), gotowany kurczak (11%), krojone pomidory,

cebula, czerwona papryka, kukurydza, olej rzepakowy,

sos Fajita (3%) (cebula w proszkuy, olej stonecznikowy, sok cytrynowy,

& A i
!”! fabéé?
== CsviiY
W E e

=

CHICKEN FAJITA
WITH RICE

Mol Maal - Serer |09

S AR P ST TR
e FITT T A T A
Wi AT ST

atm Q
-
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cukier, czosnek, papryka, sol, kminek, chilli w proszku),

czerwona fasola, maka kukurydziana, sol.

Porcja pojedyncza

Duza porcja

(128 g) (213 g)
Kalorycznos¢ 604 kcal 1 005 kcal
Thuszcze 28 g 46 g
7 W tym nasycone 24 ¢ 4g
Weglowodany 57 ¢ 97 g
W tym cukry 85¢g 14 ¢
Blonnik 878 l4g
Biatko 28¢g 478
Sol 1g 17 ¢
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https://paker.pl/fajita-z-kurczaka-z-ryzem

POZNAJ LIOFY SUMMIT TO EAT

Gulasz wolowy z ziemniakami \

Gulasz z paskow delikatnej wotowiny

oraz duzych kawatkow warzyw, w sosie pomidorowym.
Pozywne danie miesno-warzywne,

ktore przypomina domowy obiad.
Dzieki sporej zawartosci miesa wotowego zapewni duzo energii,
sprawdzi sie wiec nie tylko w podrozy,
ale takze jako szybki positek w czasie wymagajacego dnia.
Sktad: krojone ziemniaki (29%), gotowana wolowina (10%),
krojona marchewka, zielona fasolka szparagowa,

cebula, olej rzepakowy, puree pomidorowe,
maka kukurydziana, sol, biaty pieprz.
Porcja pojedyncza | Duza porcja
(118 g) (190 g)
) Kalorycznos¢ 624 kcal 1 005 kcal
Thuszcze 38 ¢ 61¢g
ooo
' _;Tﬂ W tym nasycone 78 g Bg
oy FRAARE L
o =7 Evif Lf%*g Weglowodany 45 g 72 g
= W tym cukry Mg 17 ¢
RE
Jg" el |\ Blonnik 39 g 62 g
_—— / , \ ‘ Biatko 24 g 39¢g
: : 6
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https://paker.pl/gulasz-wolowy-z-ziemniakami

POZNAJ LIOFY SUMMIT TO EAT

Makaron z pikantnym sosem w stylu arabskim

Danie weganskie nawiazujace do kuchni arabskiej.

Zawiera makaron w pikantnym sosie pomidorowo-czosnkowym.
[dealne dla mitosnikow intensywnych smakow,
bogato przyprawione czosnkiem i ziotami.
Porcje zostaly skomponowane w taki sposob,
aby zapewni¢ duza dawke energii niezaleznie od okolicznosci.

Alergeny: pszenica.

Sklad: makaron spiralny (50%), krojone pomidory (25%),
puree pomidorowe, czosnek, bazylia,

olej rzepakowy, sol, chilli

Porcja pojedyncza | Duza porgja
(156 g) (260 @)
Kalorycznosc¢ 600 kcal 1000 kcal
Thuszcze 19¢g 32¢g
o0 o W tym nasycone 14 ¢ 23 g
— a@ N
gor @ 5 __._.;_:é _'_"‘;‘*f § T Weglowodany 9% g 160 g
Swaviit -
' W tym cukry 24 ¢ 39¢
Btonnik 20g 33g
Biatko 19¢g 32¢g
i 2 Sol 32g 54.¢

SPICY PASTA 3
ARRABIATA =
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https://paker.pl/makaron-z-pikantnym-sosem-w-stylu-arabskim-600-kcal1000-kcal-weganskie

POZNAJ LIOFY SUMMIT TO EAT

—_——

Makaron z serem

Wegetarianski makaron z serem,

ktory zachwyca delikatnym smakiem.

Kremowy sos przygotowany zostat z trzech rodzajow sera —

Red Leicester, Cheddar i Mozzarella,

dzieki czemu smak jest idealnie skomponowany.

Docenia go szczegodlnie mitosnicy wioskiej kuchni i dan z makaronu.

Zawiera alergeny: mleko i pszenice.

Sklad: makaron pszenny (34%), sos serowy (66%)

(pelne mleko, Smietanka, cebula, ser Red Leicester, ser Cheddar, ser Mozzarella),

olej rzepakowy, maka kukurydziana, sol, biaty pieprz.

=

o0
TV IV lE
S EvidvEs
“V: '_?';"_:.‘::a-".’

Porcja pojedyncza

Duza porcja

(118 g) (197 @)

Kalorycznosc¢ 603 kcal 1007 kcal
Thuszcze 35¢g 58 g
W tym nasycone 17 ¢g 28 g
Weglowodany 46 g 76 g
W tym cukry 6,6 g Mg
Blonnik 41 ¢ 68 g
Biatko 25¢g 42 ¢
Sol 23 g 39¢



https://paker.pl/makaron-z-serem-603-kcal

POZNAJ LIOFY SUMMIT TO EAT

—— Smazony _kurczak z ryzem

I[dealny na obiad lub obiadokolacje.

Sprawdzi sie nie tylko w podrozy, ale takze podczas wymagajacego dnia w pracy.
Bedzie wspaniatym rozwiazaniem, gdy nie mamy ochoty na gotowanie.
Soczyste kawatki smazonego kurczaka z ryzem w sosie teriyaki,

z dodatkiem kukurydzy, papryki, fasolki szparagowej oraz cebuli z jajkiem.

Zawiera alergeny (pszeniceg, jaja i soje).

Sklad: ryz dlugoziarnisty (30%), gotowany kurczak (11%), cebula (11%), czerwona papryka (7%),
zielona fasolka szparagowa (7%), kukurydza (7%), olej rzepakowy, kawalki omleta (4%),
czosnek, sos Teryaki (sos sojowy (woda, sol, niemodyfikowana soja, prazona pszenica, cukier),

cukier, ocet spirytusowy, imbir, sol, czosnek, skrobia modyfikowana), sol, bialy pieprz.

Porcja pojedyncza | Duza porgja
(121 g) (202 g)

Kalorycznosc¢ 603 kcal 1006 kcal

—— o Thuszcze 30g 50 g

/
W tym nasycone 33 ¢g 55¢
ooo Weglowodany 54 ¢ 90 g
= = ST HIVES W tym cukry 72 g 12g
of ©&F F L) ' =A%
TO &7 —

Btonnik 75 g 12¢g

P
=
}?i \ Biatko 25¢g 42 ¢

- Sol 24 ¢ 41¢g



https://paker.pl/smazony-kurczak-z-ryzem

POZNAJ LIOFY SUMMIT TO EAT

Makaron Bolognese

Danie obiadowe z delikatnej, soczystej, mielonej wolowiny,

we wloskim sosie pomidorowo ziotowym z dodatkiem makaronu.
I[dealne dla mitosnikow domowej kuchni wtoskiej,
makaronow oraz dojrzewajacych w stoncu pomidorow.
Na wyprawie dostarczy solidnej porgji kalorii,
a w domu - przywota wspomnienie lata.

Zawiera alergeny (pszenice).

Sklad: makaron pszenny (30%), krojone pomidory, puree pomidorowe,
mielona, gotowana wolowina (12%), bulion wolowy (maka kukurydziana,
sol, ekstrakt z drozdzy, cebula w proszku, olej slonecznikowy, thuszcz wolowy),

olej rzepakowy, czosnek, oregano, bazylia, sol.

Porcja pojedyncza | Duza porcja

— (130 ) (217 @)
Kalorycznos¢ 578 kcal 1003 kcal
Thuszcze 378 g 58 g
ooo9
4 : W tym nasycone 52 ¢g 12¢g
e
4 A Weglowodany 694 g 78 g
W tym cukry 175 ¢ 18 ¢
Blonnik 98 ¢ 15¢
Biatko 261 g 49 g
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https://paker.pl/spaghetti-bolognese-742-kcal

POZNAJ LIOFY SUMMIT TO EAT

Tikka z kurczakiem

Bezglutenowy, pelnowartosciowy positek. Tikka z kurczakiem i ryzem

opiera sie na tradycyjnym daniu kuchni indyjskiej i pakistanskie;.

Delikatne kawalki piersi z kurczaka zostalty ugotowane w pikantnym sosie curry

z aromatycznymi przyprawami, chilli, cebula i pomidorami
oraz z dodatkiem puszystego biatego ryzu.
Zawiera alergeny (mleko).
Sklad: ryz dlugoziarnisty (30%), krojone pomidory (11%), cebula, gotowany kurczak (13%),

smietanka, jogurt naturalny, olej rzepakowy, sos curry Tikka (ocet spirytusowy, sos pomidorowy,
olej stonecznikowy, imbir, czosnek, kolendra, przyprawa garam masala, cukier, papryka
czerwona, sol morska, mleko odttuszczone, koncentrat soku cytrynowego, kminek, kozieradka,
kardamon, chilli w proszku, kwas mlekowy, lis¢ laurowy, naturalny zagestnik: guma ksantanowa,
Duza porcja

naturalne konserwanty: kwas askorbinowy, sorbinian potasu),
czosnek, maka kukurydziana, chilli w proszku.
Porcja pojedyncza
(126 g) (190 g
/ —
fﬁ — Kalorycznos¢ 665 kcal 1003 kcal
Thuszcze 38 ¢g 58 g
o092
W tym nasycone 89¢ T4¢
- !%."E-":?;T
SV
o TO /0 - Weglowodany 52 g 79 g
______ ——
A] __ W tym cukry 7,7 ¢ 2g
; “ \ Btonnik 63 g 96 g
o R i 2 Biatko 26 g 38 ¢
12¢g
49



https://paker.pl/tikka-z-kurczakiem-688-kcal

POZNAJ LIOFY SUMMIT TO EAT

Warzywa chipotle chilli z ryzem

Wegetarianskie, bezglutenowe danie tradycyjne kuchni meksykanskiej,
zawierajace warzywa bogate w witaminy i sktadniki odzywcze.
Niezwykle pozywane, dzieki potaczeniu ryzu i fasoli.
Wyjatkowy smak zapewnia mu dodatek gorzkiej czekolady.

Idealne dla mitosnikow kuchni orientalnej i ostrych, egzotycznych smakow.

Sklad: ryz dlugoziarnisty (19%), czerwona fasola Red Kidney (10%),
kalafior (10%), mielona, kolorowa, slodka papryka (10%),
rozdrobnione pomidory (13%), cebula, puree pomidorowe,
olej rzepakowy, gorzka czekolada (cukier, miazga kakaowa, masto kakaowe,
emulgator, zapach waniliowy), sos Chipotle Chilli

(papryka Chipotle, cukier, ocet winny, sol), maka kukurydziana, sol.

Porcja pojedyncza | Duza porcja
(136 g) (217 g)
Kalorycznosc¢ 628 kcal 1003 kcal
Thuszcze 30g 49 ¢
O ﬂ o W tym nasycone 42 g 6,7 g
'V I a
&7 ::ii*"".gf?fg ] Weglowodany 64 g 102 g
s 4 w5 :’Jﬁ Ef'j'.?
e —— W tym cukry 2l g 3g
k#jﬁs 5
Ir i \ Blonnik 17 ¢ 30 ¢
|\
/ . \ it Biatko 15g 24 g
| S __ \=5 -
! g*mé“".. Sol
CHIPOTLE " gmi © 16¢ 258
et
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https://paker.pl/warzywa-chipotle-chilli-z-ryzem

POZNAJ LIOFY SUMMIT TO EAT

} osos z makaronem i brokulami

} 0sos z brokulami i makaronem,
ktory zaspokoi gtod nie tylko wielbicieli potraw rybnych.
Delikatne kawalki tososia, makaron i brokuty
wzbogacone zostaly kremowym sosem o gestej konsystencji.
Wytrawne danie to znakomita propozycja na positek w czasie wyprawy
oraz szybki lunch w pracy.

Zawiera alergeny (mleko, pszenice, lososia).

Sklad: pelne mleko (21%), makaron pszenny (30%), krojony losos (10%),
Smietanka, cebula, rozyczki brokuta (7.5%),

olej rzepakowy, maka kukurydziana, sol, biaty pieprz.

/f —

Porcja pojedyncza | Duza porcja
(117 @) (193 g
Kalorycznos¢ 608 kcal 1004 kcal
Thuszcze 37¢g 61 g
W tym nasycone 12g 19¢g
Weglowodany 46 g 76 g
W tym cukry 92 ¢ 15g
Blonnik 64 g g
Biatko 19¢g 32¢g
Sol 14¢ 23 ¢g
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https://paker.pl/losos-z-makaronem-i-brokulami
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Thai green curry z ryzem

NOWOSC! Liofilizowany ryz w w tajlandzkim sosie z zielonego curry, na bazie mleka
kokosowego. Danie weganskie i bezglutenowe. Dostepne sa dwa warianty: porcja

pojedyncza (121 g) i duza (159 g). Obie porcje maja wysoka wartos¢ kcal dodajaca energii.

Sklad: ryz (30%), mleczko kokosowe (20%), cebula, papryczka (13%), zielony groszek (10%),
olej rzepakowy, thai green curry (2.5%) (zielone chili, trawa cytrynowa, sok cytrynowy,
kolendra, czosnek, imbir, olej slonecznikowy, cukier, sol, suszona kolendra), czosnek,

maka kukurydziana, sol. Alergeny: brak.

Porcja pojedyncza | Duza porcja

(121 @) (159 g)
Kalorycznos¢ 694 kcal 1030 kcal
Thuszcze 488 g 761 g
W tym nasycone 166 g 257 ¢ /r —==
Weglowodany 513 g 699 g

W tym cukry 79 ¢ 106 g

Blonnik 65 ¢g 94 ¢

Biatko 93 g 135¢

Sol 05¢g 130 g



https://paker.pl/thai-green-curry-z-ryzem-694-kcal-weganskie-bezglutenowe

POZNAJ LIOFY SUMMIT TO EAT

Warzywna Tikka Masala z ryzem

NOWOSC! Tikka Masala z warzywami i ryzem to danie oparte na tradycji kuchni
indyjskiej i pakistanskiej. Wykonane jest z wyselekcjonowanych warzyw, z dodatkiem
przyprawy garam masala, z chilli, cebula i pomidorami, z dodatkiem puszystego biatego
ryzu. Nie zawiera glutenu i miesa.

Dostepne sa dwa warianty: porcja pojedyncza (121 g) duza (201 g).

Sklad (gramatura poszczegolnych sktadnikow odpowiada 100 gramom gotowego
produktu): pomidory, koncentrat soku pomidorowego, cebula, 40 g papryka (czerwona,
z0Ma, zielona), 40 g zielony groszek, Smietanka, 29 g kukurydza, 26 g kalafior, 23 g ryz, ole;
rzepakowy, 16 g pasta tikka masala (ocet, olej rzepakowy, przecier pomidorowy, imbir,
czosnek, kolendra, cukier, kolendra mielona, garam masala (kminek, pieprz czarny,
kolendra, kardamon, cynamon, gatka muszkatolowa, gozdziki), papryka, sél morska, mleko
w proszku, koncentrat soku cytrynowego, kminek mielony, kurkuma, mielona kozieradka,
zielony kardamon, chili w proszkuy, lis¢ laurowy), czosnek, skrobia kukurydziana,

czerwone chili w proszku. Alergeny: mleko.

Porcja pojedyncza | Duza porcja /r —

(121 g) (201 g)

Kalorycznosc 605 keal 1004 kcal ooO
Tluszcze 363 g 603 g
W tym nasycone 77 ¢ 128 g
Weglowodany 543 g 902 g
W tym cukry 154 ¢ 255 ¢
Btonnik 94 ¢ 156 ¢g

Biatko M1g 184 ¢ i i
Sol 06 g 099 g Efoe =S8
e W) 53



https://paker.pl/warzywna-tikka-masala-z-ryzem-605-kcal1004-kcal-wegetarianskie-bezglutenowe

POZNAJ LIOFY SUMMIT TO EAT

Smazone warzywa z ryzem

NOWOSC! Smazone warzywa z ryzem (ponad 1000 kcal) Summit to Eat to
petnowartosciowy obiad, ktory zaspokoi gtod w kazdej podrozy. Dostepne sa dwa

warianty: porcja pojedyncza (121 g) i duza (212 g).

Sklad: kawalki omleta 77 g (jajka, maka kukurydziana, sol, koncentrat soku cytrynowego,
pieprz), krojona cebula, kukurydza slodka, ryz (34 g), papryka czerwona, zielona i zoka,
groszek zielony, olej rzepakowy, skrobia kukurydziana, pasta Teryaki 7 g (sos sojowy (sol,
ziarna soi, cukier, barwnik E150a, maka pszenna), cukier, ocet, imbir, sol, czosnek, bialy

pieprz). Alergeny: pszenica, jajka, soja.

/f —

Porcja pojedyncza | Duza porcja
(121 g) (202 g)
Kalorycznosc¢ 654 g 1088 g
Tluszcze 376 ¢g 62,7 g
W tym nasycone 47 g 78 g
Weglowodany 61 g 1012 g
W tym cukry 10,7 g 179 g
Blonnik 55 ¢ 92 ¢
Biatko 155 ¢ 258 g
Sol 323 g 538 g
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https://paker.pl/smazone-warzywa-z-ryzem-654-kcal1088-kcal

POZNAJ LIOFY SUMMIT TO EAT

Deser Custard z jabtkami i ptatkami owsianymi

Custard to danie kuchni angielskiej
- wyjatkowy krem na bazie zokek o konsystencji budyniu,
aromatyzowany wanilia. Zawiera kawalki jablek i ptatki owsiane.
Sprawdzi sie idealnie w formie przekaski lub deseru po positku,
nie tylko na wyprawie, ale takze w domu.

Danie wegetarianskie, zawiera alergeny — mleko oraz owies.

Sklad: pelne mleko w proszku (55%), Smietanka (24%),
prazone platki owsiane (platki owsiane, cukier, olej rzepakowy, miod) (8%),
Custard w proszku (maka kukurydziana, barwnik E160 (b), przyprawy),
cukier, liofilizowane kawalki jablek (jablka, kwas askorbinowy, kwas cytrynowy) (1%).

Porcja (87 g)
Kalorycznos¢ 424 kcal

A ﬂ o Ttuszcze 19¢g
g - _g?ﬁ.-'g?;‘::"g? W tym nasycone 10¢g
ot w7 !g:! E;fﬂ Weglowodany 55 ¢
St 1 W tym cukry 28 g
Blonnik 28 ¢g
Biatko 74 ¢
Sol 03¢
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https://paker.pl/deser-custard-z-jablkami-i-platkami-owsianymi

POZNA]J LIOFY SUMMIT TO EAT
— ‘.J/

Deser czekoladowy z wisniami i granola

Mus z wisniami i granola to Swietna propozycja deseru po obiedzie,
jednak moze byc¢ tez odrebna przekaska w czasie wedrowki
lub zabieganego dnia w pracy.
Z pewnoscia pokochaja je najmiodsi,
dzieki czemu przekaske warto zabrac ze soba takze na wycieczke z dzie¢mi.

Danie wegetarianskie, zawiera alergeny (mleko, owies).

Sklad: cukier, mleko, granola (owies, cukier, olej rzepakowy,
miod - 17%), kakao w proszku,
zageszczacz: skrobia modyfikowana,

spulchniacz: wodoroweglan sodu.

;\J/ Porcja (97 g)

Kalorycznos¢ 400 kcal
!? ﬂ ﬂ Thuszcze 95 ¢
A
Pod-| gﬁ.‘.‘g B2 ET W tym nasycone 46 ¢
= T ==
o :

Weglowodany 63 g

W tym cukry £2g
Blonnik 6g
Biatko Bg
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https://paker.pl/deser-z-wisniami-i-granola-412-kcal-wege
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m

Pudding ryzowy z truskawkami

Danie bezglutenowe, odpowiednie dla diety wegetarianskiej i muzutmanskiej.
Sprawdzi sie zarowno na wyprawie, podczas wymagajacej ekspedydji,
jako szybka przekaska w ciagu dnia,
jak i deser po innym positku.

Bedzie znakomita propozycja przekaski dla najmiodszych,
ktora latwo zabrac ze soba.

Zawiera alergeny (mleko).

Sklad: bialy ryz dlugoziarnisty (77%), Smietanka,

petne mleko, cukier, ryz brazowy,
kawaltki truskawek (1%).

Porcja (90 g)

Kalorycznos¢ 401 kcal
o u a Thluszcze 2g
g sm SRS ET W tym nasycone o
i e Weglowodany 65 g
W tym cukry 30 g
Blonnik 45 g
Biatko 54 g
02¢g
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https://paker.pl/pudding-ryzowy-z-truskawkami

Danie dTyP Hiskese Haiigse Weganskie Mgzt Bezg].r Alergeny
ania pordji kaloryczna rianskie tenowe
ajecznica z serem Sniadanie 87 454 kcal Nie Tak Tak Mleko, jajka
g
il owsiane Sniadanie 98 g 454 kcal Nie Tak Nie Mleko, owies
z malinami
102 g 601 kcal
Cassoulet fasolowy Obiad Tak Tak Tak Brak
170 g 1001 kcal
. 128 g 604 kcal
Fajita z kurczaka Obiad Nie Nie Tak Brak
4 213 g 1005 keal
Gul ! 118 ¢g 624 kcal
B ko) Obiad Nie Nie Tak Brak
190 g 1005 kcal
Makaron 156 ¢g 600 kcal
z pikantnym sosem Obiad Tak Tak Nie Pszenica
w stylu arabskim 260 g 1000 keal
8¢ 603 kcal
Makaron z serem Obiad Nie Tak Nie ]\s/lzlzlr(]?éa
197 g 1007 keal 2
121g 603 kcal
Smazony kurczak . . . . Pszenica,
2 ryZem Obiad Nie Nie Nie jaia, soja
202 g 1006 kcal
130 g 578 kcal
Makaron Bolognese Obiad Nie Nie Nie Pszenica
217 g 1003 kcal
126 g 665 kcal
Tikka z kurczakiem Obiad Nie Nie Tak Mieko
190 g 1003 keal
. 136 g 628 kcal
2 < botie Obiad Nie Tak Tak Brak
217 ¢g 1003 keal
: 17 608 kcal Mlek
L k g eko,
OSO? #ma aroTuem Obiad Nie Nie Nie pszenica,
i brokulami 193 g 1004 keal fosos
Deser Custard
z jablkami Deser 87¢g 424 kcal Nie Tak Nie Mlgko,
i platkami owsianymi SRS
Des”er .cze!@ladowy Deser 97¢g 400 kcal Nie Tak Nie Mle!(o,
z wisniami i granola owies
Fudtling rzony Deser 90 g 401 keal Nie Tak Tak Mieko
z truskawkami
: ) Pszenica,
Smazgr[})(?z\g%rzywa Obiad 21g 654 kcal Nie Tak Nie jaja, soja
Warzywna Tikka Masala
AR Obiad 21 g 605 keal Nie Tak Tak Mleko
Z ryzem
Thai n
o gre.e S Obiad 21g 694 kcal Tsk Tak Tak Brak
Z ryzem
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(potrawy obiadowe maja
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OPINIE NA TEMAT LIOFOW SUMMIT TO EAT

Opinia Mamby on bike (Doroty Juranek)

Dania liofilizowane wykorzystywane podczas wypraw rowerowych
pozwalaja zaoszczedzic¢ czas i miejsce bagazowe. Marka Summit To Eat w
swojej ofercie ma wiele ciekawych smakow, wiec kazdy z pewnoscia
znajdzie cos dla siebie. Moim zdecydowanym numerem jeden jest Tikka Z
Kurczakiem. Jest smacznie doprawiona, ma dobra konsystencje, z czym
bywa roznie w przypadku innych liofow. Jesli chodzi o wersje na stodko to
tu wygrywa Deser Custard Z Jabtkami | Ptatkami Owsianymi. Po takim
Sniadaniu ma sie odpowiednia dawke energii na caly dzien jazdy.

Mozliwos¢ wyboru pomiedzy dwoma rozmiarami opakowania pozwala

dobranie wiasciwej kalorycznosci positku.

Na pewno zostaje z STE na dtuze;j.

ol



OPINIE NA TEMAT LIOFOW SUMMIT TO EAT
Opinia Anity (Mama_na_szczycie)

Positki @summittoeat wprowadzity moje wedrowki na wyzszy poziom.
Nie musze dzwigac juz w plecaku kilogramow jedzenia na kolejne dni.
Wystarczy 100 g, 300 ml wody i w ciagu kilku minut mam gotowy,
petnowartosciowy positek. Jeden positek wazy tyle ile tabliczka
czekolady, smakuje jak obiad w najlepszej restauracji. Zabieram ze soba
takie positki zarowno na dtuzsze wedrowki po gorach, ale takze na
krotsze np. sptywy po rzece. Dzieki nim w kazdych okolicznosciach

przyrody moge zapewnic sobie kaloryczny positek i moge sie skupic

na podziwianiu widokow.
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Opinia Pauliny i Krzysztofa Matykiewicz

Summit to eat to positki przygotowane
w 100% z naturalnych sktadnikow. Niska
waga i szybkos¢ przygotowania sprawiaja, Ze
sprawdza sie w roznych warunkach

terenowych: w gorach, szlakach

dlugodystansowych, a nawet na pikniku

—t— OOCQ
dod - ﬁ'r

—— Aans ii .
sunqm?;'-- IMIT e w lesie.
T e k.

‘: ﬁ' ’ Polecamy:)
e P E

; jia i T
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Opinia Alicji Radomskiej

Brzmi dziwnie. Jakos egzotycznie? *9A czy kiedykolwiek pitas/pites kawe rozpuszczalna?

Jezeli tak, to miates juz stycznosc¢ z liofilizacja.

O co w tej liofilizacji chodzi? Najprosciej: ,suszenie mrozem”, czyli proces suszenia

produktu przez zamrazanie, a nastepnie odsysanie z niego wody. | w ten sposob,

otrzymujemy lekkie, zakonserwowane i tatwe w przygotowaniu positki @summit to eat .

Warto zwroci¢ uwage, ze w przeciwienstwie do stynnych zupek ,instant’ zywnos¢

liofilizowana ma zachowane wszystkie wartosci odzywcze. =7

Choc¢ kiedys byla to zywnosg, ktora
stanowifa menu jedynie
ekstremalnych wypraw

wysokogorskich, dzis zabierana
jest na weekendowe wycieczki,
piknik na fonie natury, a nawet
szybki obiad w pracy. Wystarczy
zalac¢ goraca woda, odczekac kilka
minut i voilal Pelnowartosciowy

positek gotowy. &G

W @pakerpl kazdy znajdzie cos dla
siebie. Od puddingu ryzowego
z truskawkami, po gulasz wotowy

z ziemniakami <9

Na chwile obecna moje ulubione
liofy to: ptatki owsiane z malinami

i makaron arrabbiata J *°

V\
i =T o
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https://www.instagram.com/pakerpl/
https://www.instagram.com/summit_to_eat/

OPINIE NA TEMAT LIOFOW SUMMIT TO EAT

Oczami Rafala Krola

Od pierwszej zjedzonej paczki moge powiedziec, ze ta firma wie o co chodzi.
Przede wszystkim — jedzenie jest smaczne i syte. Mozna sobie dosoli¢ albo uzy¢ przypraw
ale to jedzenie jest smaczne i co najwazniejsze producent oferuje potrawy w kilkunastu

kompozycjach smakowych.

Znajda cos dla siebie weganie i diabetycy. Czes¢ nadaje sie na sniadania, reszta na obiady.
Wszystkie porcje sa pakowane jako dania dla jednej osoby. To wazne, bo porcje
dwuosobowych czasami nie sposob podzieli¢ na nieparzysta liczbe uczestnikow wyjazdu.
Te paczki sa tatwo podzielne i zajmuja mato miejsca. Kazde opakowanie mozna dodatkowo

zgniesc¢ i jeszcze bardziej zmniejszy¢ jego rozmiary.

Jak u wielu producentow jedzenie da sie zaparzy¢ w torebce

i zamkna¢ workiem strunowym. Ale worki Summit to Eat sa bardziej przyjazne dla
jedzacego niz te od konkurencji. Same opakowania sa nizsze, i mozna standardowej

dtugosci tyzka zamieszac jedzenie bez ryzyka oparzenia dtoni.

Kolejna roznica jest to ze opakowania maja szersze denko, i porcja po zaparzeniu
samodzielnie stoi i sie nie przewraca. Warto dodag, ze torebki sa bardzo mocne. Na pewno
nie przebija sie w transporcie czy pod naciskiem. Torebki sa wyraznie opisane
i oprocz ilosci kalorii w porcjach mamy doktadna wage co do 1 grama oraz wiecej
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informacji o ilosci biatka, cukrow i thuszczow.
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OPINIE NA TEMAT LIOFOW SUMMIT TO EAT

Recenzja Krystiana Tyranskiego

Jako organizator ekspedycji w dziki teren zdecydowatem sie na smaczne
i doskonale rozwiazanie.

Wybratem liofilizowana zywnosc ze sklepu turystycznego paker.pl.

,..Przepraszam, co podac: kurczaka z ryzem? gulasz wolowy z ziemniakami?

lososia z makaronem? czy spaghetti bolognese?”

..zamowienie ztozone i po niecatych 10 minutach wszyscy sa szczesliwil

To naprawde niezapomniane chwile, gdy jedzac pyszne dania mozna podziwiac kraine

lodowcow za kotem podbiegunowym lub bezkresny busz peten dzikich zwierzat w Afryce.
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Recenzja Krystiana Tyranskiego

Juz dwa razy zaufatem liofilizowanemu szefowi kuchni.
22 opakowania pysznych dan zabralem do Szwecji na ekspedycje
,Na tropie lodowego olbrzyma”, a ostatnio zestaw 50 positkow na ekspedycje

,ozkolne Safari 2019” do Tanzanii w Afryce.

Dzieki temu nie musiatlem sie martwic¢ o jedzenie dla zespotu i kilka dni mogliSmy

bez problemu spedzi¢ w kompletnej dziczy, zbierajac edukacyjne materiaty.

-

Opakowania pozbawione powietrza sa wyjatkowo mate i lekkie. Wypetniaja szczeliny
miedzy ubraniami i innymi sprzetami spakowanym w plecaku lub torbie podrézne;.
Dzieki temu nie tracitem cennego miejsca i co wazne

- nie podnositem wagi bagazu, by nie ponosi¢ dodatkowych oplat.
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) Recenzja Krystiana Tyranskiego

Podczas afrykanskiej ekspedycji bytem tez spokojny o zdrowie zespotu ekspedycyjnego.
Jedzenie w przydroznych barach nie zawsze jest bezpieczne przez ptukanie warzyw
w brudnej wodzie, czesty brak higieny i obecnos¢ nieproszonych bakterii.
Jedzenie z niepewnych miejsc moze popsuc¢ plany ekspedycyjne,

gdy w nieoczekiwanym momencie ktos dostanie ostrej biegunki.

Samo przygotowanie positkow jest banalnie proste. Po ztozeniu zamowienia i zagotowaniu
wody lub odkreceniu termosu wystarczy otworzy¢ opakowanie,
rozdzierajac w oznaczonym miejscu, wyciagnac¢ pochtaniacz tlenu,

zala¢ wrzatkiem do odpowiedniego miejsca

i zamknac¢ na 8 minut specjalnym strunowym zamknieciem.
S

Jeszcze jeden niesamowity atut.
[los¢ smieci wyprodukowanych po zjedzeniu positkow jest minimalna. Nie zapomne
swojego zdziwienia, gdy po 5 dniach spedzonych w parkach narodowych w Szwedji
do kontenera ze Smieciami wyrzucitem maty worek ze sprasowanymi opakowaniami.
Uwazam to rozwiazanie za bardzo ekologiczne.

Przygotowanie i jedzenie liofilizowanej zywnosci byto nie lada atrakcja dla Masajow,
ktorych spotkalisSmy w Tanzanii. Masajowie podzielili sie z nami wolowina pieczona na
ogniu, my zaserwowaliSmy im kurczaka z ryzem.

Pyszna wymiana zakonczyta sie masajskimi zaspiewami i stynnymi podskokami.
Nie moge sie doczekac kolejnych ekspedycji.

Sprobujemy innych smakow — jest w czym wybierac! 68
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Subiektywny przewodnik po liof-smakach

Anna Kowalska

10 dni wedrowki gorskiej, namiot i jedzenie w plecakach,
dlatego zdecydowalismy sie,
by glowny positek dnia stanowity liofilizowane dania obiadowe.
Wybor padt na marke ,Summit to Eat” z oferty firmy Paker.
Duza porcja wazy 170-260 g i daje ponad 1000 kcal
- nam wystarczyla jako obiad dla dwoch osoéb — obficie moze nie bylo,
ale tez nie glodowalismy :)

Za to przygotowanie jest szybkie i bezproblemowe.

N \)\ 69


https://paker.pl/spaghetti-bolognese-742-kcal
https://paker.pl/spaghetti-bolognese-742-kcal
https://paker.pl/spaghetti-bolognese-742-kcal
https://paker.pl/spaghetti-bolognese-742-kcal
https://paker.pl/spaghetti-bolognese-742-kcal
https://paker.pl/spaghetti-bolognese-742-kcal
https://paker.pl/spaghetti-bolognese-742-kcal
https://paker.pl/spaghetti-bolognese-742-kcal
https://paker.pl/spaghetti-bolognese-742-kcal
https://paker.pl/spaghetti-bolognese-742-kcal
https://paker.pl/spaghetti-bolognese-742-kcal
https://paker.pl/spaghetti-bolognese-742-kcal
https://paker.pl/spaghetti-bolognese-742-kcal
https://paker.pl/spaghetti-bolognese-742-kcal

OPINIE NA TEMAT LIOFOW SUMMIT TO EAT

Subiektywny przewodnik po liof-smakach

Anna Kowalska

Przepis:

od 05 do 0,7 litra goracej wody na opakowanie liofilizatu.

Przygotowanie:

Otwieramy torebke, uwazajac, by nie oderwac czesci samozaciskowe;.
Znajdujemy i wyrzucamy pochlaniacz tlenu (mata torebeczka).
Mieszamy sucha zawartos¢ doktadnie
- dzieki temu woda tatwiej dotrze do wszystkich sktadnikow.
Zalewamy goraca woda do poziomu wskazanego wewnatrz opakowania:
zwykle sa trzy linie A, B, C i producent na kazdym produkcie wskazuje,

do poziomu ktorej nalezy napetniac.

Nastepnie dokladnie mieszamy zawartosc¢ i zamykamy szczelnie torebke.

Czekamy od 8 (tak zwykle radzi producent) do 12 minut (to nasza sugestia).
Po uplywie okreslonego czasu nasze danie jest gotowe do spozycia :)
Ewentualnie (cho¢ dania sa niezle przyprawione) mozna doprawic¢ do smaku,
szczegolnie warto lekko posoli¢, reszta to kwestia indywidualnego gustu.
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OPINIE NA TEMAT LIOFOW SUMMIT TO EAT

Subiektywny przewodnik po liof-smakach

\_ = Anna Kowalska //_/

W menu mielismy:

. Warzywa chipotle chilli z ryzem — wyjatkowo przypadio nam do gustu:
bardzo pikantne warzywka w stylu meksykanskim
(fasolka czerwona, papryka, kalafior, pomidory). Fajnie doprawione, a do tego ryz.
. Fajita z kurczakiem i ryzem - kolejne danie z kuchni meksykanskiej,

tym razem cos dla miesozercow, pikantne. Polecamy.

Kurczak smazony z ryzem - kurczak z papryka i fasolka szparagowa doprawiony

sosem teriyaki to dla odmiany lekko pikantne danie inspirowane kuchnia azjatycka.

Tikka kurczak z ryzem - kurczak w sosie curry to tym razem kuchnia indyjska,
ciekawe, pikantne danie dla miesozercow.
. Spaghetti bolognese — polska nazwa jest troche mylaca: w daniu mamy smaczny,
lekko pikantny sos bolognese z wotowing, ale makaron to pyszne swiderki.

Ze wzgledu na forme makaronu, warto to danie wg. nas przyrzadzac kilka minut dtuzej.

. Losos z makaronem i brokutem — zupelnie odmienna pozycja w tym zestawieniu:
delikatny biaty sos z kawaleczkami tososia i brokuta z makaronem swiderki, pysznel!

e Makaron z sosem arabiatta — danie szczegolnie ciekawe dla wegan i dla wegetarian,

ostry pomidorowy, doprawiony czosnkiem sos arabiatta

i makaron swiderki to bardzo smakowite potaczenie.
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Czy liofy sa smaczne? Kamil Makosza

Dla kogo?

Jezeli wybierasz sie w teren bez dostepu do sklepu, Swiezej zywnosci lub w warunki, gdzie

transport zwyklego jedzenia moze skonczyc¢ sie jego zepsuciem
albo nie lubisz dzwiga¢ dodatkowych kilogramow, to liofilizat moze by¢ dla Ciebie.
Oczywiscie poza eskapadami za koto podbiegunowe,
gdzie liofilizat moze by¢ traktowany jako “na czarna godzing’,
bedzie dobry wszedzie, gdzie nie mamy ochoty dzwiga¢ dodatkowych kilogramow
w postaci stoikow czy puszek.

Nawet jesli mowimy o weekendowym wypadzie za miasto.
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Czy liofy sa smaczne? Kamil Makosza

Czy to rozwiazanie jest smaczne?

Czes¢ osob podchodzi do liofilizatow z dystansem
lub niechetnie ze wzgledu na wczesniejsze doswiadczenia z innymi markami.
Zupehie niepotrzebnie. O liofach Summit to Eat moge z czystym sumieniem powiedziec,
ze sa smaczne, cho¢ czasem doprawiatlem je odrobina soli.
Oczywiscie, jak to w kulinarnych sprawach bywa, kazdy ma swoje podniebienie,

wiec kwestia smaku pozostaje kwestia smaku.

Po tym daniu nie trzeba zmywac garnka, bo zalewamy je w opakowaniu.
Odpada kwestia smieci, dodatkowych garnkow.
Poza tym opakowania maja zamkniecie strunowe, wiec po positku nie ryzykujemy
,2ubabrania” plecaka resztkami jedzenia, co moze byc¢ frustrujace.
No i zajmuje malo miejsca przed i po zjedzeniu.

Kto jadl w terenie, ten wie, ze czasami opakowania po positku sa bardziej uciazliwe

w transporcie niz przed positkiem. Tutaj tego klopotu nie ma.

/ | —— 999
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Kazdy smak jest opisany na opakowaniu i sa zawarte informacje o alergenach.
Do wyboru rowniez dania wegetarianskie i weganskie,
wiec dla kazdego cos dobrego.

\ Mamy do dyspozycji zarowno desery, mniejsze dania i wieksze posikki.
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Czy liofy sa smaczne? Kamil Makosza

Pot zartem pot serio.
W trakcie przygotowywania pierwszego liofilizatu,
oczywiscie nie przeczytatlem za pierwszym razem catej etykiety
i zalaztem danie wraz z pochlaniaczem wilgoci, jaki znajduje sie w srodku.
Producent jasno okresla, ze nalezy go wyjac przed zalaniem,
niemniej informuje, ze nie jest on Smiertelnie trujacy (sam sprawdzitem),
a jego obecnos¢ nie wptynela na smak positku
i w dalszym ciagu by} on jadalny. \

Przygotowanie positku.

Podczas zimowego wyjazdu, majac na podoredziu dania Summit to eat,
przygotowatem kilka dan. Warunki byly nawet zimowe i temperatura oscylowata wokot zera.
Danie nalezy zala¢ wrzatkiem i warto je odstawic nie tylko na wskazany czas,

a nawet na 2 minuty dluzej w miejscu ostonietym od wiatru, chocby w sakwie.
Liofilizat potrzebuje jednak goracej wody,

a bez niej, moze on nie uzyskac¢ miekkosci i formy domowego positku.

Prosciej juz sie nie da.

Z moich ulubionych po wyjezdzie jest tosos z brokutami. Polecam.

Chocby sprobowac zanim postawi sie wszystkie liofilizaty w jednym szeregu.

U mnie nie raz znajdzie sie w sakwie lub plecaku na wypad za miasto. 74
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FUEL YOUR PREPARATION

Jedzenie bez konserwantow z 25-letnig datg waznosci

Jedzenie Summit to Eat (STE) mozna znalez¢ takze w duzych puszkach nazwanych Fuel

Your Preparation. Positki nie roznia sie sktadnikami ani sposobem przyrzadzania jedynie

sg inaczej pakowane. (Tu takze nie znajdziemy: konserwantow, sztucznych barwnikow,
oleju palmowego etc.). Roznica jest wydtuzona az do 25 lat data waznosci i zwiekszone

opakowanie (zwykle zawiera okolo 8 porcji).

Zﬂém@g FOR

VERYTHING

5Bean
M\Fassoulet

ey

Puszka swietnie sie nadaje na wyjazdy w grupie, a takze jako positek na
sytuacje awaryjne. Wydtuzony czas przydatnosci do ¢wierc¢ wieku osiagnieto
dzieki hermetycznemu zamknieciu w puszce.

Sposob przygotowania positkow jest identyczny jak w przy liofach STE

pakowanych w torebki.

75
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Paker jest oficjalnym dystrybutorem marki Summit to Eat i Fuel Your Preparation.

Od 1991 roku realizujemy nasza misje pomagajac wiedza, sprzetem i doswiadczeniem osobom

aktywnie spedzajacym czas.

W razie jakichkolwiek watpliwosci prosimy o kontakt - stuzymy pomoca i rada.
Obstuga gwarancyjna producenta prowadzona za posrednictwem dystrybutora objete sa wylacznie towary

zakupione w autoryzowanej sieci sprzedazy.

Dystrybutor:
ySHYBUtOr tel. 22 631 82 01

kontakt@paker.pl
www.paker.pl

Paker Sp. z o.0.
ul. Plocka 17 lok. 8
01-231 Warszawa

UWAGAI
Tresci zawarte w Poradnikach Pakera moga dotyczyc¢ rowniez takich sportow i form turystyki, ktore moga byc¢ niebezpieczne dla zdrowia lub zycia. Firma Paker nie

ponosi odpowiedzialnosci za ewentualne wypadki zaistniate podczas ich uprawiania. Prosimy traktowac nasze porady jedynie jako wskazowki.
Wyglad, kolor i opis zamieszczonych w katalogu obiektow moze odbiegac od produktow znajdujacych sie w sprzedazy.
Zastrzegamy sobie mozliwos¢ btedow edytorskich. Nazwy producentow i marki produktow naleza do ich wiascicieli i prezentowane sa wylacznie w celach
informacyjnych.



