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Radi byste se stravovali zdravé, ale obavate se ceny. Nepotrebujete zadné
exotické superpotraviny. A s nasimi tipy, jak jist zdravé a pfitom nezruinovat
domaci rozpocet, to zvladne kazdy.
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Hlidate finance a chcete se stravovat zdrave

Nebojte se, da se to zvladnout! Opravdu nemusite shanét drahé specialni



superpotraviny anebo exotické druhy ovoce, zeleniny nebo morskych plodd
dovazené z druhé strany svéta.

» Zdravy jidelniCek slozite i z béznych potravin - a vyplati se pfedem
planovat, co a jak chcete konzumovat.

Nakupni seznam vam pomdize neprihazovat do koSiku zbytecné polozky a
efektivné pak vSe ze spize a chladnicky spotfebovat - neni to nijak slozité.

Vybirejte zakladni potraviny, vyuzivejte slevy



U trvanlivych potravin
(téstoviny, kuskus, bulgur,
hrach, ¢ocka, cizrna, olej, aj.)

Fad |
(] l?-:f;‘ - porovnejte velikost baleni a
(L | cenu v prepoctu na 1 g nebo

| 100 g, abyste zjistili, které
| ~ /| baleni je vyhodnégjsi.

Vyuzivejte také slevovych akci - a to nejen u trvanlivych potravin. V
Ceském prostredi jsou akce pomérné bézné a Casté, kategorie potravin i
jednotlivé polozky se obvykle po nejaké dobé stridaji/opakuji - vyuzijte tak
slevy a nakupte napf. mlécné vyrobky (mléko, jogurty nebo syry), kvalitni
vybérovou Sunku, vejce, cerealie, libové maso, sardinky nebo tunaka v
konzervé nebo rizné druhy zeleniny ¢i ovoce s vyhodnéjsi cenou.

= Prakticky témeér vzdy je néjaka polozka v dané kategorii ve slevé -
prozkoumejte dostupny sortiment at vite, z ¢eho mdzete vybirat.
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Nékdy se muze vyplatit zvolit napr. mrazené rybi filé v kostce spiSe nez
chlazeny filet. Ur¢ité ale neslevujte z pozadavkd na kvalitu a spise se
vyhnéte glazovanym rybdm nebo rybim polotovartm.

Pfipravte si vlastni varianty ze zakladnich surovin - vyrobte si tfeba vlastni
musli z ovesnych vlocek (tfeba v kombinaci s dalSimi cerealiemi) a orechy
nebo trochou su$eného ¢i lyofilizovaného ovoce. Cast vlo¢ek mizete tieba i
lehce oprazit nasucho na panvi. Zalezi jen na vasich chutovych preferencich.
Nekupujte také pripravené zeleninové ¢i ovocné salaty a pripravte si vSe
sami doma - vyznamne usetrite.

Planujte a nakupujte i podle seznamu

« Abyste se vam ve spizi ¢i lednici nic nezkazilo nebo neproslo, zkuste si
naplanovat jaké pokrmy budete béhem 2-4 dni pripravovat.

Peclivé nejrpve projdéte domaci zasoby a pripravte si seznam vseho, co
potfebujete nakoupit. Snazte se nekupovat polozky, které jste si nezapsali.
Pomoci tfeba mize i ndkup pres internet - mizete si nakoupit ve chuvili,
kdy jste nasyceni. Nepohybujete se osobné mezi regaly se zbozim, a tim
padem jste vice odolni ruznym impulzivnim nakupum, kdyz se vam sbihaji
sliny.



Varte jednoduse a vyuzijte lusténiny

Chystate-li se pfripravovat
kufeci maso, kupte celé
kure, upecte jej, uvarte si
vyvar a zbylé mensi kousky
masa mUzete vyuzit treba pfi
pfipravé zelenino-kureciho
rizota anebo spolecné se
zeleninou jako napln do

tortily.

Uvarte tfeba cizrnové Ci ¢oCkové kari, jednoduché je i fazolové chilli con carne.
Jinou variantou je tfreba coc¢kovy nebo téstovinovy salat se zeleninou a
balkanskym nebo feta syrem.

Rychlym a jednoduchym jidlem je tfeba volské oko (opecené vejce na panvi),
omeleta anebo palacinky, ty si mUzete pripravit ve slané i sladké varianté.

» Pfipravte si i zdravé domaci pomazanky - tfeba z tvarohu ¢i syru
cottage (klidné i se zeleninou), nebo z Zervé a sardinek ve vlastni stavé.
Pridejte troSku zeleniny a hlad se vam urcité vyhne. Navic vSe pfipravite



velmi rychle.

Nestihate-li vSe spotrebovat

» Uvarte polévku a nebo zamrazujte

Mate doma rlizné druhy zeleniny a nenapada vas zadny pokrm, v kterém byste
je zuzitkovali? Uvarte si dobrou zeleninovou polévku. Kdyz ji doplnite treba
o bulgur nebo ovesné vlocky a vejce nebo Cervenou Cocku, ziskate skvélé
vyvazené plnohodnotné jidlo. U nékterych druhl zeleniny vyuzijete treba i nat
(neni-li zazloutld nebo horka), anebo meékkou cast kostalu - snizite tak
mnozstvi odpadu, ktery vyhodite.

Pokud jsou prebytky zeleniny ¢i ovoce opravdu velké, mlzete vyuzit i
zamrazeni. Korenovou zeleninu ocistéte a nakrajejte na drobné kosticky a
nebo tenké nudlicky. Druhy si treba i smichejte dohromady, pozdeji z nich mate
jednoduchy zaklad na zeleninovy vyvar. Zamrazit mlzete tfeba i hotovou
krémovou polévku.

Ovoce muUzete vyuzit pro pripravu smoothies, jako napln do tvarohovych
knedlikd nebo na pripravu rozvaru ¢i do bublaniny. Zbytky vina nebo vyvaru
mizete zamrazit treba ve formé na ledové kostky - pak se budou jednoduse
davkovat pfi priprave rizota, krevet a nebo omacky pod maso.
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Vhodné skladovani hraje svou roli

- Svou roli v co nejdelSim

. uchovani samozrejmeé

| hraje i vhodné skladovani
- brambory a cibuli skladujte

. na tmavem, chladnejsim

” misté (ne vSak v chladnicce),
oddélene.

&

Cerstvé bylinky vlozte do sklenice s vodou, aby vdm hned neuvadly - pfipadné
i ty mlzete zamrazit (oddélte vSak aromatické druhy od jinych potravin, aby
vam nenacichly).

Ovoce se zeleninou od sebe také oddélte, idedlné jej nedavejte az do
nejnizsi Casti chladnicky, kde je nejvice zima. Navic mate-li vSe v chladnicce
prehledné usporadano, je méné pravdépodobné, ze néco prehlédnete a
nechate zkazit.



Kdyz se nezadafi a mate ovoce nebo avokado nezralé, vliozte je do
papirového sacku a nechte dozravat - ve svém vlastnim mikroklimatu méze
jesté ,dojit“. Nezapomente ale stav pravidelné kontrolovat, at se nakonec
nezkazi.
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