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Nakupujte chytre. Zakladni
potraviny mohou byt zdravé
i levné

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Nakupujte-chytre.-Zakladni-potraviny-
mohou-byt-zdrave-i-levhe_ s10010x19619.html

Kazdy z nas se mlzZe dostat se do situace, kdy si musi poradné rozmyslet, kolik
penéz utrati. Zdrava strava je zaklad silné imunity a je pravda, ze o slozeni
vyvazeného jidelnicku se musi pfemyslet. Rozhodné na jidle nesetrete, radi
odbornice na vyZivu, ale nakupujte chytre, s rozmyslem a i levné.
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Ujasnéte si, co opravdu potrebujete

« Zakladem je rozlisit, co opravdu potrebujeme a co si pofizujeme,
protoZe na to mame chut.



Nékteré potraviny kupujeme jen tak ze zvyku. DalsSim dlvodem, pro¢ vybirdme
drahé a Casto souCasné nevhodné potraviny a pokrmy, je lenost. Koupime si
obéd, protoze jsme lini si ho pfipravit, Casto se setkdvame s verzi, Ze nemame
ani Cas na jeho pfipravu.

Pokud chci usetrit tak musim

« Kupovat zakladni suroviny (brambory, lusténiny, tvarohy, kefiry, vlocky
aj.).

* Vybirat hlavné sezdnni potraviny.

* Varit si.

« Péct vlastni pecivo.

« Nosit pfipravené svaciny i obéd do prace.

« Zuzitkovat maximum z koupeného.

« Nakupovat dle predem napsaného seznamu (vyjimkou mdze byt
neplanovany nakup v akci, ktery bézné kupujete napfr. margarin nebo
jogurt, nikoli Cokolada).

« Misto méné vhodné, Casto nepotfebné potraviny, nakoupim vyzivnéjsi
potravinu, tzn. nakupuji kvalitni potraviny. Priklad: nekoupim salam,
ale koupim misto néj kvalitni sunku, nebo misto dzusu koupim ovoce -
cena zustane totozna, ale nutri¢ni hodnota se vyrazné zvysi.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jak-zpracovat-prvni-jarni-zeleninu-Idealni-jsou-polevky__s10010x10953.html

Pitny rezim - zdravé i levne

<\ /W Z4akladem pestrého a
S zdravého jidelni¢ku je
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~ tekutin.
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NejCastéji utracime za slazené limonady, dzusy a alkohol. VSechny zminéné
napoje jsou velmi drahé a k zivotu vcelku nepotrebné.

Misto limonady si mdzeme poridit klidné neochucené mineralky nebo jiné
potraviny, kterym jsme se z finan¢niho dlvodu vyhybali. Pokud by nam ani
takové opatreni nepomohlo, miZzeme se spokojit s pitim vody z kohoutku, to
vyjde nejlevnéji a za usSetfené finance mUzZeme opét nakoupit vhodnéjsi
potraviny.
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Nakup v akci i do zasoby

Moznosti, jak usetrit, je nakupovani v akcich. Tomu by se méli vénovat jen ti,
ktefi bézné pro rodinu nakupuji, aby opravdu znali cenu potravin a vedéli tak,
Ze se jedna opravdu o slevu.

* Pokud se rozhodneme koupit potravinu v akci, vzdy je nutné
zkontrolovat jeji datum spotreby. Uvédomme si, zda se jedna o
potravinu, kterou potrebujeme a jsme tedy schopni ji v€as spotrebovat.

Jsou potraviny, které mdzeme nakoupit do zasoby (pozor by si méli dat jedlici,
u kterych by hrozilo, Ze sni vSe najednou, tyka se to také vécnych dietard, kteri
se snazi o redukci hmotnosti a maji problém s ovladanim - ti by si pak
potraviny do zasoby spiSe kupovat neméli).

Nakoupit mizeme do zasoby pecivo, maso, ofechy, tyto potraviny lze
pripadné také zamrazit. Dale pak napf. mléko, margariny, ale také mlécné
vyrobky a syry v pfipadé&, Ze maji delsi dobu trvanlivosti. Spatné nejsou ani
potraviny v konzervé jako je tundk ve vlastni staveé, rajcata Ci lusténiny.
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Tlak na dostatek bilkovin

Bilkoviny jsou jednim ze zékladnich stavebnich kameni jidelnicku. Presto je
dobré si uvédomit, ze nejsou pouze v hovezim mase, které nemusi byt Upiné
pro kazdého dostupné. V mase obecné jich je mnoho, ale nemusime jej

zarazovat denné.

e To znamena, ze do zdravého jidelnicku patfi také lusténiny, syry a
mlécné vyrobky i vejce, které potrebné bilkoviny také obsahuiji.

pofidime jiz vykosténa kureci prsa, priplatime si.

Bilkoviny nalezneme
samozrejmé také v dribezim
mase. Drldbez je dobré
kupovat vzdy vcelku.
Mizeme vyuzit skelet na
vyvar a z jednoho kusu
mlzeme pripravit vice jidel.
MUzeme Si maso
naporcovat na pristé a dat
ho do mrazaku. Pokud si totiz



V nasledujicich tabulkach Ize porovnat, jakou castku usetrite pri nakupu
zbytecnych potravin a co vhodngjsiho je mozné za uSetrené penize koupit.

POTRAVINY, ZA POTRAVINY, ZA
KTERE LZE CENA KTERE SE VYPLATI CENA
USETRIT UTRACET
Coca-cola 1,751 30,90,- Dobra voda 1,51 10,90, -
Dzus 11 36,90,- Kefir neochuceny 500 ml 16,90,-
Sirup 0,751 47,90,- Brambory 5 kg 79,90,-
Zlaté oplatky 146 g 21,90,- Mrazena zelenina 1 kg 36,90,-
Ciniminis 450 g 89,90,- Ovesné vlocky 500 g 10,90,-
Miisli zapékané 375 g 56,90,- Zitny chléb 500 g 21,90,-
Rohlik 43 g 1,90,- Kuskus 500 g 29,90,-
Pizza mrazena 425 g 74,90,- Toustovy chléb celozrn.500 g 32,90,-
Saladm 100 g 26,90,- Kureci maso - kure celé1,5 kg 63,10,-
Smetanovy jogurt 150 g 13,90,- Sunka 100 g 34,90,-
Pastika 100 g 22,90,- Skyr 350 g 29,90,-
Parizsky salat 100 g 11,90,- Lucina linie 120 g 31,90,-
Mlécna cokolada 100 g 29,90,- Konzervované fazole 250 (g 12,90,-
Pivo 0,51 17,90,- Cocka zel. 500 g 19,90,-
Mléko plnotucné 11 17,90,- Fazole 500 g 29,90,-
Hrach 500 g 14,90,-
Mléko polotucné 11 15,90,-

*cena i mnozstvi potravin se liSi dle obchodniho fetézce a vyrobce, nejedna se
0 potraviny v akci

Na zavér zvazte, zda neutracite jinde vice, nez je nutné napfiklad za doplnky
stravy, produkty podporujici hubnuti nebo treba za cigarety a jiz zminéné



alkoholické napoje.
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