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Kvalitni a zdravé nemusi byt
drahé
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Pfedstava, ze jist zdravé, znamena utratit tisice korun mésicné, je pouhy
mytus. "Rad bych se stravoval zdravé a vyvazené, ale nemam na to penize" -
takovy argument, pro¢ si nékdo kupuje levné parky a saldamy, kila bicku, cpe
se levnymi susenkami, neni nikterak ojedinély.
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Zdroj: Kvalitni a zdrava polévka ze Shutterstock

Jist zdravé si muze dovolit kazdy

Kvalitni a zdravi prospésné nemusi byt totiz nutné drahé. Poskladat
chutny, vyvazeny a pfritom levny jidelnicek umély z bézné dostupnych
domacich produktl uz nase prababicky. Pro¢ se od nich neinspirovat? Ma to ale
maly hacek. Clovék musi nad tim, co bude jist, pfemyslet a pak vafit.
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Bez toho to nepujde. Zato vysledek, co do vasi kondice i obsahu
penézenky, vas rozhodné potési a nékteré mozna i prekvapi.

Nepotrebujeme drahé limonady

Zakladem zdravého stravovani je pitny rezim. Nechutna vam obycejna voda?
Pripravte si vlastni limonadu z darl nasi pfirody. ,, Nic nam nebrani nasbirat
si bylinky a udélat si bylinné smési. Muzeme si nasusit $ipky, jablka.
Ziskame suroviny bio a jesté jako bonus budeme mit hezkou
prochazku a zazitky, které nas nabiji dobrou ndaladou a energii,“ rika
dietolozka Karolina Hlavatd. Z téchto surovin si pak mizeme pripravovat ¢aje a
domaci limonady. Pokud nebojujeme s nadvahou, udélame si vlastni sirupy,
napriklad bezinkovy nebo z ¢erného rybizu a podobné.

Vyrabeéejte a ochucujte sami, treba mlécné
vyrobky

Ani mlé¢né vyrobky nemusi nutné lézt do penéz. Tvaroh i syr si mlzeme
pripravit doma sami. ,,S vyuzitim tibetské houby si snadno vyrobime z
mléka kefir,“ radi dietolozka. Chceme-li usetrit, vyplati se kupovat mlécné
vyrobky, napfiklad jogurty, neochucené a pridat si do nich vlastni zavareninu,
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nebo Cerstvé ovoce. Staci jablko, par kulicek hroznového vina, jedna
mandarinka. Princip neni v tom, konzumovat ho po kilech, ale pravidelné
rozumné porce. Dvé sté gramu ovoce na den tplné stadi.

Poslouzi i krky a skelety, droby - maso vhodné
nejen do rizota

ZbyteCnym strasakem byva maso. Kdyz chceme jist kvalitné, nemusime mit
nutné denné na talifi lososa nebo bifteky. ,Spousta lidi zatracuje drubezi
jatra, srdicka, ledvinky, pritom je to dobré maso,“ mini Karolina Hlavata.
Vyuzit se da do rizota, k zapékani nebo napriklad do téstovinovych salatd i
maso z krdtich krkd ¢i dribezich skeletd. ,,U skelett je tfeba pred vafenim
vyhodit tuéné kuze. Po uvareni skeletu, je dobré nechat vyvar
zatuhnout a z vrchu sebrat mastné oko. Ziskame tak luxusni vyvar a
masa do rizota Ci salatu nam také zbude dost,“ radi dietolozka.

Ryby nemusi chybét - chce to jen se
rozhlédnout ...

Ryby nesmi ve zdravém a vyvazeném jidelniCku rozhodné chybét. Pravda je, Ze
zejména morské byvaji drazsi. ,,Nikde neni psano, ze je musime kupovat



cerstvé. Stejné dobre nasemu organismu poslouzi zavinace, sardinky,
makrela,“ rikd Karolina Hlavata. Zaroven doporucuje sledovat rlzné servery,
kde mivaji kvalitni ryby a dobré akce.

Hodné muziky za malo penéz - jsou lusténiny

Kromé jinych zdravi prospésnych latek ale i potfebné bilkoviny dodavaji
lidskému organismu lusténiny. Ty ve finanéné nendrocném jidelnicku
mohou znamenat ,hodné muziky, za malo penéz“. Jsou vlastné rostlinnou
verzi bilkovin. ,,Méli bychom si je davat nékolikrat tydné. Daji se
zpracovat i na pomazanky, kombinovat s masem, s vajickem,“ dodava
Karolina Hlavata.

Délejte si zasoby - nakladejte, zavarujte,

s V7

péstujte bylinky v kvetinadich

Cenovym Uskalim se mize nékomu zejména v zimnim obdobi zdat zelenina a
ovoce, bez nichZ se vyvazené stravovani rovnéz neobejde. Resenim je rozsifit
si jidelnicek o korenovou zeleninu, fepu kapustu, zeli, porek, cibuli. ,Dobre
poslouzi i zelenina mrazena, nakladana, sterilovana, mrazeny Spenat.
Na zimu je vhodné myslet po cely rok a délat si levné zasoby. Na



podzim si miZeme zamrazit nebo nasusit houby, Svestky, jablka, v
Iété jahody, maliny boruvky, zavarit si kompoty a dzemy,“ vysvétluje
dietolozka. Bylinky si mUzeme péstovat v kvétinaci. Zejména reficha je v zimé
a na jare elixirem zdravi, prfitom vam doma vykliCi a vyroste tak rychle a na
malém prostoru, jako zadna jina bylina.

Pro inspiraci z kuchyneé nasich babicek

Jist zdravé a vyvazené nemusi byt véda. Inspirujte se osvedcenymi jidly nasich
babicek.

*Coclka s vajickem

*Nudle s tvarohem

*Bramborové SiSky s makem

*Houbovy kuba

*Zapecené brambory s masem a vejcem

*VajeCna omeleta

* Soulet

Pomazanky je hodné a muze obsahovat zdravé



ingredience

Pomazanky zasyti, chutnaji, pritom jsou zdravé, levné a je jich vzdy hodné.
Vybornym zdkladem je pro né tvaroh, ktery mlzeme smichat napfiklad s
rybickami, vejcem, bylinkami, paprikou a cibulkou. ,,Velmi dobra pomazanka
je rozmixovana Cervena repa se syrem cottage nebo tvarohem, cibuli a
¢esnekem. Navrch ji miZeme posypat rFefichou, pridat jeden vlassky
ofech a mame luxusni jidlo, “ radi Karolina
Hlavata.

Syté polévky v zimé navic zahreji

Hodnotnym jidlem mohou byt i syté polévky. Mdze v nich byt maso, ale i
lusténiny, hodné zeleniny, brambory, houby, smetana, zeli, prosté co kdo ma
rad a fantazii se pfi jejich vareni meze nekladou. Navic v zimé nas i skvéle
zahfeji.



Chce to "jen" planovat a premyslet

Pouzivejte zakladni suroviny a neplatte zbytec¢né za néco, co si mlizete levnéji
a Casto i zdravéji pfipravit sami. Misto instantni ovesné kase nebo musli,
pouzijte obycejné vlocky, dostupné ovoce nebo a svoje nasusené.

Sledujte akce a nakupujte si zasoby napriklad sardinek, kdyz jsou ceny
vyhodné.

»Casto pomuze i pfehodnoceni priorit. Nékdo Setfi na kvalitnim jidle,
ale cigarety si klidné doprava,“ mini dietolozka.

Uspofit Ize i tim, Ze si nakup potravin predem promyslime a naplanujeme a
nebudeme nakupovat potraviny, které podléhaji rychlejsi zkaze, ve velkém
mnozstvi i kdyz bude cena zrovna vyhodna. Zbytecné pak jidlo vyhazujeme.
»Pokud vam néjaké jidlo zbude, nevyhazujte ho. Zamrazte ho a
vyuzijte pozdéji,“ radi dietolozka.
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