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Zdrazovani potravin mize mit neblahy vliv na vyvoj télesné hmotnosti a
zdravotni stav i u lidi, kteri doposud hluboko do kapsy neméli. Nastala situace
vyzaduje Setrnost u ¢im dal vetsiho mnozstvi lidi. Nizsi financni prostredky a
vysSi ceny potravin se nyni nedotykaji pouze seniorl ale napriklad i rodin s
détmi. Projdéme si par tipd, jak nerezignovat na zdravy, pestry a vyvazeny
jidelnicek.
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Jezte sezonneé a lokdlné

Moznda pro nékoho otfepana ,mantra“, ale vézte, ze pri snaze usetrit funguje.



Neni treba kupovat exotické a Casto predrazené suroviny za Ucelem dosazeni
dlouhovékosti. Kokosovy olej, tapiokova mouka ani matcha vam nesmrtelnost
nezajisti.

- Ridte se nasim podnebnym pésem a nakupujte to, co je pro nasi
polohu pfiirozené. Casto je to i levn&j$i - brambory, pseni¢na a zitné
mouka, repkovy olej, Svestky, jablka, mrkev a tak dale.

Pro zdravi nemusite do ,Zdravé vyzivy“

Nejen, ze nemusime konzumovat exotické potraviny, ale taky pro né nemusime
chodit do specialnich prodejen, kde jsou ceny Casto premrsténé. Potraviny pro
pestry, zdravy a vyvazeny jidelnicek, svéte div se, nakoupite i v obycejném
supermarketu. Jisté je fajn obcas podpofit mistniho farmare. Pokud to ovsem
neni ve vasich financnich moznostech, nevéste hlavu.

> Zdravy jidelnicek nevyzaduje oznaceni bio.

Tip navic: V supermarketech koukejte po privatnich znac¢kéach. Casto jsou tyto
produkty od velkych vyrobcd, ale v levnéjsi verzi.
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Tvorte si jidelnicky

Zamezit zbyte¢nému vyhazovani potravin jisté pomUze dopredu promysleny
jidelniCek. Pri planovani jidelnicku myslete na to, abyste béhem tydne méli
minimalné jednou rybu (pocita se i ta z konzervy). Naopak maso nemusi byt

na programu denné, bilkoviny hravé dozenete levnéjsimi lusténinami.

= Na denni bazi by ovsem v jidelnicku nemélo chybét ovoce, zelenina a
mlécné vyrobky.

= Prilohy stridejte a volte opét ty zakladni jako je pohanka, kroupy, ryze,
brambory, téstoviny.

= Varte vétsi mnozstvi najednou - uSetrite tak energii i Cas.

Nekupujte zbytecnosti
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Asi to zni banalné, ale
skuteCné se zamyslete nad
tim, co potrebujete a co
spis kupujete ze zvyku. \
Neni problém cas od Casu si
doprat néjakou susenku,
zmrzlinu, sladké pecivo
apod. Ale jestlize aktualne
pocCitate kazdou korunu,
vyhnéte se . ﬁ
pravidelnému nakupovani cukrovmek byt v akci. DalSim zbytecnym
vydajem byva nakup slazenych minerélek, limonad a sirupd.

= Naucte se pit kohoutkovou vodu a podékuje vam nejen penézenka.

Nevyhazujte zbytky

Vé&tsi Uroda zeleniny a ovoce nebo nesnézené porce véerej$iho obéda? Sup
s tim do mrazaku. Letni Urodu zeleniny v zimé jako kdyz najdete. Zbylé porce
jidla jsou zase perfektni pro dny, kdy nestihate uvarit.

= VSe si oznacte datem, kdy to do mrazaku davate a priibézné konzumuijte.



Systém v lednici

. Uklidte si lednici a jednou
 tydné uvafte ze zbytkd. |
kdyz jste mistfi v planovani
jidelni¢ku, ¢as od casu se
stane, ze v lednici zbyde
kus syra pred projitim,
nedojedena priloha
-z vCerejSi vecCere, ne Uplné
. Cerstva zelenina a podobné.

Misto toho, aby potraviny letély do koSe, prijméte je jako vyzvu a vykouzlete ze
zbytkd rychlou veceri. Kdo fika, ze se musime stdle drzet zajetych receptl?

= |dedlIni na zpracovani rlznych zbytkd jsou tak zvané ,,bowls* neboli
jednodusSe pestré misky.
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bio jak usetrit lusténiny nakup potravin pldnovani sezénni potraviny tvorba
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lidelni¢ku vareni ze zbytkl vyvazeny jidelni¢ek zdraZzovani potravin
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