Zdrave a levne. Jak si zajistit
vyvazeny jidelnicek?
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Jidlo tvori podstatnou cast rozpoctu, takze ne nadarmo se rika: ,Kdyz chces
uSetfit, usetfi na jidle”. Na druhou stranu je ale asi kazdému jasné, ze kvalitni
jidlo je jednim z pilifd pevného zdravi, takze zrovna v této oblasti se Setfit
nevyplaci. V jidelniCcich lidi, ktefi tak Cini, je nejcastéjsi chybou vysoky prijem
nasycenych tuk(, malo zeleniny, ovoce a bilkovin. Takovy zpUsob stravovani
Casto vede k nadvaze, zvysSuje hladinu cholesterolu, krevniho cukru, zvysuje i
riziko vzniku nékterych typl nadord. Tak jak z toho ven?
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Jak za malo poridit hodné muziky?

Reseni je vlastné Uplné jednoduché - nakupovat pfedevsim zakladni
suroviny a varit. Kdyz se vam postésti si néco vypéstovat na vlastni zahradé



nebo mate moznost od nékoho levné ziskat prebytky Urody zeleniny a ovoce,
nevahejte.

Kompoty, leCa a mrazena zelenina nebo ovoce sice maji 0 néco nizsi nutricni
hodnotu nez plody Cerstvé, nicméne v zimé vytecné obohati jidelnicek. Své
déla i nakup v akcich, ale nekupujte sice levné, leC nekvalitni vyrobky. Zato
kdyZ bude akce na lusténinové konzervy, rajCata v plechu nebo rybi konzervy,
jdéte do toho.

Jak levné zajistit dostatek bilkovin?

Potraviny bohaté na bilkoviny, tedy maso, ryby, tvarohy a syry patri mezi
nejdrazsi. Proto také lidem, ktefi maji hluboko do kapsy, v jidelnicku Casto
chybi. Re$enim je nahrazovat zivo¢i$né bilkoviny rostlinnymi.

« Ziskate tim hned nékolik benefitu - budete in, protoze rostlinna strava
prestavuje pro zivotni prostfedi mensi zatéz, navysite pfijem vlakniny,
omezite prijem cholesterolu, zlepsite si spektrum prijimanych mastnych
kyselin (nasycené vymeénite za vicenenasycené) a vlastné jako bonus
usetrite.



JVybornym zdrojem
’ " rostlinnych bilkovin jsou
&4 lusténiny. D4 se z nich
i, vykouzlit Siroka paleta
2 pokrm{, od polévek, salat,
i po hlavni pokrmy i sladka

| Napriklad CocCka existuje
le poskytuji jeste Sirsi vybér - prikladem jsou
fazole Cerné, bilé fazole velikosti hrasku, velké maslové fazole, adzuki, fazole
Cerné oko, pinto fazole nebo strakaté brusinkové fazole. To koukate, co?

Opomijet nesmime ani s6ju a vyrobky z ni, které dokazi plnohodnotné
nahradit maso. Z rostlinné fiSe jsou na bilkoviny bohaté i celozrnné obiloviny,
napfiklad obycejné ovesné viocky obsahuji ve 100 g 14 g bilkovin! Sice drahé,
ale na bilkoviny a zdravi prospésné tuky jsou i ofechy.

Z Cerstvého mléka si mGzete doma vyrobit jogurt nebo dokonce domaci tvaroh
Ci tvarohovy syr. Kvalitni bilkoviny dodaji vejce, ty jsou také pomérné levna.
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Jedeme pul na pul

Redenim jsou také pokrmy pdl na pll - édst masa jednodu$e nahradite
zeleninou, lusténinami nebo houbami. Prikladem jsou karbanatky s
kapustou, sekana s houbami, fazolova smés s hovézim masem, masova smes
se zeleninou atp.

Vyvarujte a vyvazujte

Jak se lidové fika, kazdy den neni posviceni. Bylo by to ostatneé nejen
neekonomické, ale i nezdravé.

 TakZe pokud jste si o vikendu doprali veprovou peceni se zelim, udélejte si
v pondéli ze zbytku masa a korenové zeleniny rizoto a k tomu treba salat z
cervené repy.

« Na dalSi den si naplanujte napriklad zeleninovou polévku ze sezdnnich
druhl a palacinky zapecené s tvarohem.

« Stfeda by mohla patfit lusténinam (co tfeba pecené karbanatky z lusténin,
bramborova kase a salat z domaci kysané zeleniny?).

o Ctvrtek rybe (filé na rajCatech s ryzi?), patek zeleninovému pokrmu
(zapecené papriky s fazolovou smési nebo nestarnouci le¢o s vejci?) a
sobota dribeZi (pro odlehceni se mlze jednat o smés masa a zeleniny na



¢insky zpUsob).

Prebytky nevyhazujte, ale premyslejte, jak je zuzitkovat.
Nesidte se

Neodbyvejte se jen krajicem
chleba s maslem, ale
o udélejte si vzdy kompletni
- pokrm. Zas tolik ¢asu a
penéz nepromrhate, kdyz k
chlebu pfidate volské oko a
salat z nastrouhané mrkve.

Jist levné neznamena Setfit na jidle, ale vice premyslet a snazit se vzdy
zajistit pestry jidelnicek, ve kterém nechybi zadné ziviny ani vitaminy.



Par tipu na zaveér

namisto oplatek, suSenek nebo kolacd pecte domaci pecivo
nekupujte si balené vody, ale pijte vychlazenou kohoutkovou vodu nebo
slabsi caje
omezte alkohol a nekurte
noste si jidlo do prace, délejte si doma svaciny
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