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PREDSLOV

Vo svete sa vyhodi viac ako 2,5 ton potravin skor, nez sa dostanu
na pulty obchodov. V priebehu pandémie od roku 2020 vzrastli
ceny zéakladnych potravin o 45% a spolu s cenami sa zvysila aj
celosvetovd chudoba. Rok 2022 nds priviedol na pokraj potravi-
novych katastrof a hospodarskej krizy.

Je naivné difat, Ze situdcia v konzumnej spolo¢nosti sa zlepsi.
Désledky problémov v jednej krajine povedu k problémom
v dalsich. Ak nezmenime podobu celej spolo¢nosti, v naj-
blizsich rokoch bude ¢elit hladu kazdy z nds. Pomoc prichi-
dza od nds samych, od ndsho zodpovedného spdsobu Zivota
a neplytvania.

Jednoducho povedané, plytvanie jedlom je problém, ktorému, ¢i
sa ndm to uz paci alebo nie, sa treba venovat. Jasné, véetci mame
svoju cestu k ekologickejsiemu Zivotnému $tylu a kazdy z nds sa
nachddza niekde inde. Je tu vSak jeden aspekt, ktorému rozumieme
vsetci — peniaze. Znizenie potravinového odpadu md pozitivny
dopad aj na rodinny rozpocet alebo, ako tomu hovorim ja, ,budget”.

Vo svojom ebooku sa prave preto zameriavam nielen na zni-
Zenie objemu potravinového odpadu v domdcnostiach, ale
aj na efektivnejsie hospodarenie s potravinami. Chcem uka-
zat, ako si vytvorit zvyk nakupovat vo vlastnej Spajzi,
a poskytnut tak ndstroje v boji s infldciou. V prvej, teoretickej
Casti ndjdes zdkladné informdcie o rozumnom hospoddreni v do-
mdcnosti. Druhd, praktickd Cast ti poslizi ako vlastné domdce
menucko, kde si mozes rozpldnovat jedld na cely tyzden a zdroven
vytvorit ndkupny zoznam.

Blogerka Budgetovo
Clen OZ Vieme to lepsie
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VSETKO O DOMACOM ROZPOCTE
A.K.A. BUDGET NA MIERU

Urcite si pamités, ked' ti este ddvali vreckové rodicia a hospodérenie
s vlastnymi peniazmi bolo len a len na tebe. Teraz sme uz sice dospeli, ale hos-
podarit stdle musime a z jednoduchych otdzok ako ,Ktory cukrik si kipim?”
sa stali komplexné hlavolamy.

V tejto Casti si blizsie pozrieme na domdci rozpocet, alebo ako to volim
ja budget (¢itaj: badzet), a na niektoré aspekty, ktoré ho moézu ovplyvnit.

KOLKO MINUT NA POTRAVINY?

MOJ ODPORUCANY BUDGET

100 EUR / OSOBA / MESIAC
ROZDELENE NA TYZDNE

Sem patria: potraviny, krmivo pre domacich milacikov,
Cistiace prostriedky, plienky, Specialna strava pre babatka,
potreby na osobnu hygienu, atd.

Zac¢nime sumou 300 EUR. Ak v domdcnosti zija 1, 2, 3 ludia, odporacam
vyclenit 300 EUR / mesiac. Napr. 4 ¢lennd rodina = 400 EUR / mesiac
=100 EUR / tyzden. Pouzi hotovost, platobnu alebo kreditnua kartu, dolezité
je len ndjst si systém, ktory ti bude najviac vyhovovat.
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POTRAVINY VS. SPOTREBNY TOVAR

Pravda je takd, Ze mat budget ¢isto na potraviny je nezmysel. Pre¢o? Hovorime
sice o budgete na potraviny, ale tdto kategdria je ovela §irsia, ako sa na prvy
pohlad zda. Patri sem totiz aj spotrebny tovar. V- mojom ponimani ma vyraz
»spotrebny tovar” uz§i vyznam, ako sa bezne pouziva v ekonomike.

Pre mna z pohladu budgetu do kategérie spotrebného tovaru patri vSetok
tovar, ktory kupujeme do domdcnosti pravidelne. Ako napriklad potraviny,
krmivo pre domdcich mildcikov, ¢istiace prostriedky, plienky, $pecidlna strava

pre bdbitkd, potreby na osobnu hygienu, atd.

VYTVOR SI VLASTNY BUDGET
- INTOLERANCIE A ZAHRADKARCENIE

Neoddelitelnou suc¢astou nasej reality si rézne potravinové intolerancie
a alergie, ktoré nielen trdpia nase teld, ale aj mucia nase pefazenky.

Ci sa ndm to padi, & nie, §pecidlne potraviny maju okrem 3pecidlnych zloziek
aj $pecidlnu cenu, ktord je o niekolko percent vyssia, ako cena za ,bezny variant”.

Na druhej strane md vela z nds moznost bud si doma vypestovat vlastnu
trodu a chovat hospodirske zvieratd, alebo si uzivat ovocie tvrdej prace nasich
rodinnych prislusnikov, kamarétov. Prave preto ta chcem povzbudit k vytvore-
niu vlastného budgetu. Ako vychodisko vyuzi moje odporacanie a prisposob
si ho podla vlastnych potrieb.

[T e

Q,

Vela z nas ma moznost
si doma vypestovat
vlastni drodu ¢i chovat
hospodarske zvierata.
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€O AK PRIDE INFLACIA?

V trhovej ekonomike sa moézu ceny tovarov a sluzieb kedykolvek zmenit.
Niektoré ceny rasti, iné zasa klesaji. O inflacii hovorime vtedy, ked dochddza
k vSeobecnému rastu cien tovarov a sluzieb, nielen k rastu cien jednotlivych
poloziek. Znamend to, Ze za jedno euro sa toho dd dnes kipit menej ako vcera.
Inymi slovami, inflicia zniZuje hodnotu meny v priebehu casu.

Je to jav, ktory je beznou stcastou ndsho zivota. Ked sa vsak ceny zvysuja
ro¢ne o 2 - 3 % ( o v skuto¢nosti znamend zdrazZenie o pér centov pri zaklad-
nych potravinovych produktoch), ani si ho nev§imneme. Pre udalosti, ktoré
ovplyviiuju celosvetovi ekonomiku, momentdlne zazivame nezvycajne vysokd
infldciu. Je iba na tebe, ako na tuto situdciu zareagujes.

1.ZVYSIS BUDGET O PERCENTO INFLACIE

To je, samozrejme, mozné iba vtedy, ak ti to tvoj prijem a ostatné vydavky
dovolia. Treba vsak mysliet aj na to, Ze v dosledku infldcie stupaju aj ceny
ostatnych produktov a sluzieb. Zvysuja sa ndklady na byvanie, na cestovanie
do price, ale aj ceny oble¢enia. Najskor si prekalkuluj svoje fixné zavizky, az
potom sa rozhodni.

2. KREATIVITE ZDAR

Kuchynia je miestom zézrakov

. ¥/

N Mgy
S

Wi

a nekoneénych moznosti.

oMy, . iy,

STILLT

Skusis niekedy v recepte vy-

Wi,
menit miso za strukoviny?
Praktizujes este zvyk nasich
starych mam, ktoré piekli
kol4ée kazdu nedelu?

Pripravujes jedlo dopredu? Mas predpripravené jedld v mraznicke? Nie? V tom

pripade je najvyssi ¢as zacat experimentovat. Uvidis, nakoniec bude$ mirat
na potraviny menej ako pred infliciou.

VSETKO O DOMACOM ROZPOCTE A.K.A. BUDGET NA MIERU 9
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AKO USETRIT NA JEDLE
A NA POTRAVINACH

KUCHYNSKA INVENTURA
Ak netusis, ¢o vietko skryva tvoja $pajza, zdsoby ako pre armadu su ti na dve
veci. Presne preto potrebuje$ urobit kuchynskd inventiru. V rimci kuchyne
existuju tri zdkladné oblasti, kde treba robit inventiru pravidelne. Su to:
mraznicka, chladnicka a $pajza.

Vyber si sposob, ktory je pre teba najlepsi. Svoj zoznam (inventdr) mozes
mat na papieri alebo v digitdlnej podobe. Samotny proces inventury je vzdy
vel'mi podobny, ¢i ide o mraznicku, chladnicku alebo $pajzu.

¢ Vybrat vsetko na jednu kopu

¢ Upratat policky ¢ Premysliet systém

¢ Skontrolovat datum spotreby a zapisat

¢ Vratit na poli¢ku

Ked uz robi§ inventiru, zabi viac muich jednou ranou — rovno si véetko
poutieraj a vytvor prehl'adny systém. Vyber si vietko jedlo, utri policky a pri
ukladani veci znovat zapis véetko do zoznamu. Nezabudni ani na mnozZstvo
a na ddtum spotreby. Ja mdm rada pri sebe aj zdpisnik, kde zapisujem vietky
recepty, ktoré mi pri upratovani napadnd.

DOMACE MENUCKO n



V zaJnej Costi uéj&e‘f ]

wiesto na V(M‘fub’a iv\Vev\“'\nru.

INVENTURA V CHLADNICKE

Jedlo v chladnicke sa okrem zdkladnych veci ako ke¢up a hor¢ica kazi naj-
rychlejsie. Je jasné, Ze tieto potraviny budes musiet triedit ovela ¢astejsie ako
tie v mraznicke alebo v $pajzi.

Ak si vSimnes, Ze sa niektord potravina blizi k ditumu spotreby, naplinuj
si menucko s danou ingredienciou alebo ju Supni do mraznicky na neskor. Je

jedno, ktord moznost si vyberies, hlavné je zachrdnit, ¢o sa d4.

CHLADNICKA
POTRAVINA DATUM SPOTREBY  MNOZSTVO
tatarskd omacka 10.9.2022 1.5 fl
syr Niva ¢im skor 250 g
cuketa 23.8.2022 750 g
mandlova smotana 30.11.2022 2x200 ml

INVENTURA V MRAZNICKE

Ak by som si mala vybrat oblubenca medzi zariadeniami bielej techniky, bola
by to mraznicka. Nestihnem pouzit drodu zo zédhrady? Zmrazim zeleninu
aj ovocie. Chcem sa pripravit na dni, ked nebudem stihat varit? Zmrazim si
pripravené jedlo. Maji maslo v akcii? Kapim si viac a ¢o nepotrebujem, ddm
zmrazit.

Dokonca aj pri histaminovej intolerancii je mrazenie najvhodnej$ou formou
skladovania potravin. Co vietko mozeme dat do mraznicky? Odpoved ndjdes
v najblizSom supermarkete. Vsetko, ¢o v obchode ndjdes v mraznicke, si méozes
zamrazit aj doma. Ja beZzne mrazim aj mlie¢ne vyrobky, aj ked po rozmrazeni ich
(okrem masla) pouzivam iba do receptov, pri ktorych je potrebnd tepelnd Gprava.
V kazdom pripade, ti pri vSetkych neistotich urcite rad poradi ujo Google.
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INVENTURA V SPAJZI

Najtvrdsi oriesok je $pajza. Kvanta roznych ingrediencii rozlozené na viace-
rych miestach. Najradsej za¢inam upratovanim kuchynskych policiek, kde sa
vrhnem na nacaté potraviny a na doplnenie zdsob v dézickich. Vyhadzujem,
presypam, zapisujem a hladim moznosti na zlepsenie.

\/\/ooHooo! Gro\fu‘u)ew, v\aj'faiiiu tast més za sc‘wu.‘

Vsade je krasne upratané, vies ¢o mds po ruke a mas oznacené, ktorymi ingre-
dienciami je treba zacat pldnovanie domaceho menucka. Ale ¢o dalej?

SKATULKA ,ZJEDZ MA!”

Vytvor $pecidlne miesto na potraviny, ktoré potrebuje$ najblizsie konzumo-
vat. Mo6ze§ mat jednu sktulku v chladnicke a dalsiu v $pajzi. Takéto vizudlne
oddelenie pomdze nielen tebe pri pldnovani, ale aj ostatnym prislusnikom
rodiny, aby vedeli, ¢o treba zjest.

VZDY PRIPRAVENY

V idedlnom svete by mala byt prica s inventdirom kazdodennou zdlezitostou,
ale budme realisticki, nase zoznamy nebudeme aktualizovat denne. A ani nie
je treba. Hlavné je opakovat inventiru v urditych intervaloch. Minimélne raz

za 3 mesiace.

ORGANIZACIA

Viem, Ze vsetci by sme chceli mat krisne organizované police s priesvitnymi
skatulkami. Viem dokonca aj to, Ze kipa takychto skatuliek naraz moéze byt
velka investicia. Zatial pouzi vetko, ¢o ti pride pod ruku. Nechaj si novovy-
budovany systém este vykrystalizovat a nasledne pomalicky zacni investovat
do nadob. Do ¢oho ale zainvestovat mozes hned od zaciatku, je Stitkovaé
(napr. Dymo Omega).

AKO USETRIT NA JEDLE A NA POTRAVINACH 13



ZOZNAM ZAKLADNYCH POTRAVIN

Tvorit doméce menucko sa dd iba v pripade, Ze mas doma aspori zakladné
ingrediencie. Samozrejme, vietci mame iné chute, Zivotny $tyl a zdravotny
stav. Préve preto ber tento zoznam iba ako odrazovy mostik a vytvor si vlastny.
Neskor, v Casti Tvorime zdsoby, si ukdZeme pricu s tymto zoznamom.

BIELKOVINY

Kuracie prsia, tuniakova konzerva, fazula, cicer, hrach,

$oSovica, quinoa, pSeno

ZELENINA A OVOCIE
Paradajkovy pretlak, susené paradajky v oleji, hrasok, mrkva,
kukurica, cuketa, batity, zemiaky, cesnak, cibul'a, paradajky, paprika,

uhorky, malé bobulové ovocie, jablkd, bandny, anands

SACHARIDY

Ryza, pecivo, tortilly, cestoviny (viac druhov), susend kukurica

KORENINY A DOCHUCOVADLA

Sol (viac druhov), korenie, rasca, rozmarin, $korica, tymidn,
oregano, petrzlen, paprika, muskatovy orech, majoranka, vanilka
NA PECENIE

Ovsené vlocky, orechové masld, med, muka, krystilovy cukor,
praskovy cukor, kypriaci prasok, séda bikarbéna, chia semienka,

lanové semiacka, ¢okoldda na varenie, orechy

OMACKY A INE PRISADY

Olej, séjovd omdcka, worchestrova omécka, kecup, hor¢ica, ma-
jonéza, barbecue omacka, ocot, vino

14 DOMACE MENUCKO
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VARIME ZO ZASOB

Varenie zo zdsob alebo Polickové varenie nie je Ziadny novy koncept, prave
naopak. Je to praktika, ktord nase staré mamy mali vZita a vyuzivali ju bez
rozmyslania.

Vdaka uponédhlanej dobe a socidlnym sietam plnym in$pirdcii na nové recepty
sa nase spravanie zmenilo. Bohuzial, tito zmena je na ukor nasej financne;
situdcie a pre plytvanie potravinami md dopad aj na Zivotné prostredie.

Jordan Page, americka blogerka, youtuberka a mama 6smich deti zacala pisat
o poli¢kovom vareni (shelfcooking) medzi prvymi. Tento pristup k vareniu bol
jednou z najdolezitejsich zmien, ktoré pomohli jej rodine dostat sa z finan¢nej
katastrofy a vytvorit Zivot, o ktorom s manzelom snivali. Zikladny princip je
velmi jednoduchy:

Pousi vxajS(«'Sl’ fo, to wmd§ dowma v chladhitke, v wraznitke o v $pajzi-

Do obchodu pojdes iba pre pér veci na doplnenie. Ak za¢nes s polickovym
varenim, zrazu budes pouzivat muadre;jsi, rychlejsi a lacnejsi sposob pripravovania
chutnych a vyzivnych jedél pre seba a svoju rodinu.

VARENIM ZO ZASOB ZA VYSNIVANYM ZIVOTOM

Na zadiatku svojej kariéry som zila od vyplaty k vyplate. Po kratkej analyze
som vsak prisla na to, Ze minam zbyto¢ne vela na jedlo a tito kategéria tvori
drviva vacsinu mojich nakladov na Zivot. Ked' som pochopila, Ze je to zéroven
aj kategoéria, nad ktorou mdm najvicsiu kontrolu, odlahlo mi.

DOMACE MENUCKO 17



Planovanie jeddl a varenie zo zdsob mi za tie roky usetrilo tisicky eur, ktoré
som mohla investovat do svojich zdlub a budicnosti. Pomalicky, deil za diiom,
tyzdeil po tyzdni a mesiac po mesiaci som zacala budovat svoj bohaty Zivot na
mieru. Pomohol mi pri zlep$eni zdravotného stavu, vytvoreni lepsich névykov
a skraglil mi chvile s kamaratmi.

VvV COM JE VARENIE ZO ZASOB INE?

Ak si ako vic§ina Slovakov, jednou z tvojich neustile sa opakujucich dilem
je otazka: ,Co, sakra, uvarit na obed?. Podla chuti rychlo hlad4s nieco cez
Google. A po par minutach je to tam: najizasnejsi recept, nad ktorym uz teraz
slintds. To je ono! Ides do toho, aj ked z ingrediencii nemas doma ni¢. Rychlo
si napise$ zoznam a bezi§ do obchodu. Problem vyrieseny.

O kolko mudrejsie by bolo uvarit jedlo z tych ingrediencii, ktoré uz doma
mds a treba ich spotrebovat, a nie z tych, ktoré este musis ist “ulovit”? Jedno-
ducho povedané: na potraviny miname viac, ako by sme mali, nevyuzivame plny
potencidl nasich jedal a / alebo vyhadzujeme neskutoéné mnozstvo potravy.

PRECO NA VARENIi ZO ZASOB ZALEZi?

Pravdupovediac, je tu vela presved¢ivych dovodov:
Je to priatel'ské voci tvojej penazenke. Budes v uzase, kolko usetris.
Redukuje odpad. Denne riesime uhlikové stopy, ale ked pride re¢ na zby-
to¢ne vyhodené zvysky, iba mykneme plecami. St to vzacne zdroje, ktoré
koncia v kosi.
Varenie zo zdsob ta nauci varit od nuly, a okrem toho aj niektoré dalsie
uzitocné zrucnosti.
Je to zdravsie. Ty sa rozhodnes, ¢o pridés do jedla a do svojho tela.
Naudi tvoje deti dobrym zvykom. Varenie zo zdsob ich naudi, ¢o jest
a ako to vetko zaobstarat bez toho, aby museli vykradnut banku.

A mozno to najlepsie: prica v kuchyni bude kreativna a vzrusujica.

18 DOMACE MENUCKO



KREATIVNE NAHRADY

Ak sa dis na domdce varenie, bude iba otizkou ¢asu, kedy v polovici varenia
so $pinavymi rukami a muikou aZ za usami zistis, Ze ti chyba nejakd prisada.
Stéva sa to aj tym najlepsim.

Nasledujici zoznam ti poméze nahradit najcastejsie zakladné ingrediencie.
Mozno sa ti na prvy pohlad tieto ndpady na ndhrady budi zdat zvlastne, netreba
v§ak zabudat, Ze varenie a pecenie je chémia v praxi. Kazd4 ingrediencia ma
svoju funkciu: niektord ma doladit chut, ind je potrebnd kvoli nejakej chemickej
reakcii, na dosiahnutie idedlnej struktury.

Citrénovi $tava — mrazend citrénova $tava, mrazené krizky z citréna, li-
metkova §tava, pomarancovi Stava, grepovd §tava, ocot, plnotu¢na hor¢ica,
suché bielé vino

Vanilka — javorovy sirup, mandlovy extrakt/aréma, vanilkové rastlinné
mlieko, med

Krystdlovy cukor — med, javorovy sirup, kokosovy cukor, hnedy cukor, melasa,
ryzovy sirup, akankovy sirup, agive sirup, erythritol, xylitol

Praskovy cukor — cukor + kukuri¢ny skrob

Miika na obalovanie — krekrové omrvinky, limané kukuri¢né lupienky,
ldmana ceredlna vldknina, limané ovsené lupienky, kukuri¢ny skrob, zvysky
chipsov, tortillové chipsy

Mlieko — voda, neochuteny jogurt, smotana na varenie, kysld smotana
Kypriaci prasok — ocot + séda bikarbéna, citrénové stava + séda bikarbéna,
cmar + séda bikarbéna, sédova voda

Cottage cheese — ricotta, krémovy syr, grécky jogurt, kysld smotana, kozi syr
Séjovd omdcka — kokosovd amino omacka, tamari, woréestrovd omdcka,
rybacia omacka

Vajicka — olej, bandny, jablkové pyré, arasidové maslo, tofu, mleté lanové
semiacka, nalev z ciceru (aquafaba), chia semiacka

Hoviadzi bujén — vypek z pe¢eného misa, mrazeny vyvar, Cervené vino, voda
+ sGjovd omécka

VARIME ZO ZASOB 19
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ZVYSKY - LASKA
ALEBO NENAVIST

Niektori I'udia zvysky milujy, ini nendvidia. Jasné, chdpem, preco protestujes.
Ved kto by chcel jest to isté tyzdeii dookola? Hlavne ked spominané jedlo

vyzerd kazdym diiom smutnejsie.

AK NEZJES ZVYSKY, DOSLOVA VYHADZUJES
PENIAZE DO KOSA. HROMADU PENAZi!

Ak vyhadzujes dobré jedlo iba preto, lebo druhykrat
si na nom uz nepochutis, ublizujes sebe, svojej penazenke A

a aj zivotnému prostrediu.

NA SPRAVNOM SKLADOVANI ZALEZi

Piér tipov ako zachovat Cerstvost zvyskov z objednaného jedla.
Omicka k jedlu — pri objednédvani jedla si vypytaj omacku zvlast. Ak si
ako ja a nedokazes zjest celd porciu, no chees si ju nechat zabalit, je lepsie,
ak jedlo neplava v omacke. Napriklad $ality a burgre sa rozmocia. Ak si
omdacku das iba na cast, ktord urcite zvlddne$ dojest na mieste, mozes si
doma dzasné jedlo vychutnat este raz.
Zober si vetko domov — chvalabohu slovenské restaurdcie st zvyknuté na
balenie zvyskov. Nemusis sa bat, ze budes za ¢uddka.
Premiestni jedlo do potravinovej dézy — po prichode domov zvysky pre-
miestni do potravinovych déz (najlepsie vzduchotesnych), ktoré pomézu
udrzat Cerstvost potravin.
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Ako vystavit maximum aj z doma navarenych jedal:

Uvar dvojndsobok a zamraz - vi¢§ina z nds nechce travit kazdy vecer v ku-
chyni. Konaj madro! M4s véetky ingrediencie, si v kuchyni a varis. Jedno-
ducho priprav dvojitd porciu a zvysok daj do mraznicky na horsie dni.
Dbaj na velkost porcii - ak sa tvoja rodinka rozrastd, musis si dat pozor na
to, aby sa vSetci najedli a pldnované zvysky bezpec¢ne putovali do mraznicky
Dézy do kazdej domdcnosti - nie som fanisickou potravinovej félie a alo-
balu - je to zbyto¢ne vytvoreny odpad. Radsej mdm vzduchotesné dézy.
Jedlo zostdva Cerstvé a ja sa nemusim bt rozlievania pri prendsani polievok
a omicok.

Naplinuj, ¢o zo zvyskov - pri tyzdennom plinovani jedla nezabudni na
zvysky. Moze§ mat bolonské $pagety v utorok a na §tvrtok si zo zvyskov
urobis lasagne. Alebo priprav z nedelného grilovaného kurata majonézovy
kuraci $aldt so stopkovym zelerom.

Bud'kreativny - ak bolo v pondelok na ve¢eru kura s ryZou, no na dalsi den
uz nantho nemds chut, obmeri si ho. Kura roztrhaj a pridaj do burrita. Hod
ho do 3alatu s oblibenym dressingom. Supni ho do polievky. Moznosti, ako
ozivit a obnovit zvysky, je habade;.

Je to v tvojej hlave - ak ta tieto tipy nepresved¢ili, tak uZ mdm pre teba len

jednu poslednu radu. Vyskuasaj a uvidis.

NIE JE ZOHRIEVANIE AKO ZOHRIEVANIE

Prvi vec, ktoru treba vediet pri konzumécii zvyskov, je spravny sposob zohrieva-

nia. Predstav si, Ze, existuje spravny spdsob, ako na to! V tejto Casti ti prezradim

svoje fajnsmekerské tajomstvd. Mozeme hovorit o ,fajnsmekerstve®, ked sa

bavime o zvyskoch? Podla miia dno, lebo tieto tipy premenia nase zvysky na

velmi prijemné jedla.
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Pamétam si, ako bola moja babka vzdy
zhrozena, ked som v pondelok na obed jedla
rezne s ryzou zohriate na “izbov teplotu”.
Pravdupovediac, nebolo to preto, Ze by som
mala ako tinedZerka zvlastne chute, skor
preto, lebo som nechcela jest rezne

s prichutou mikrovinky a so suchou ryzou.
Jednoducho som si vybrala mensie zlo.

Ked pride na zohrievanie zvyskov, neleni — vrat do nich Zivot a chut teplom.
Nemusi$ sa bat, mikrovlnka nie je tvoja jedind moznost. Ale podme pekne

po poriadku.

V MIKROVLNKE

Nemusis sa limitovat na mikrovlnku, ale pouZivaj ju s rozumom. Maj ju ako
prvu pomoc a aby sa urychlil proces ohrievania. Ale zapamitaj si: nemusis sa

tu zastavit (a ani by si sa nemal/a).

Ak sa rozhodnes jedlo zohrievat iba v mikrovlnke, ubezpe¢ sa, Ze kazdy kasok
jedla je dostatoc¢ne teply. Nie, jedna mindta nestaci! BLEE! Obhrievaj. Premiesaj.
Oto¢. A ohrej znova. Ak ti nebude chutit, nabudice ho uz nebudes chciet
jest. Nepondhlaj sa a priprav zo zvyskov jedlo, do ktorého sa pustis s radostou.

Piér uzito¢nych tipov:
Poloz na jedlo mokru papierovi utierku. Ochrini ho pred vyschnutim
a zachyti mastné skvrny.
Mozno to znie banilne, ale ked ohrievas velky kus jedla (napr. nieco z kastré-
la), rozdel si to na mensie kasky. Nikomu nechutia brikety zvonku a ladové

kocky zvnutra.
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Ak potrebujes zohriat niekol'ko prisad, urob ich separdtne. Napriklad, ak

mas ryZzu, grilovani zeleninu a miso, véetko zohrej najprv zv1ast.

Ked uz mas vsetko zohriate v mikrovinke, je éas posunit
jedlo na vyssiu troven: zapekaj, opec, ugriluj. Daj tomu par
mint v toastovaci, na panvici alebo pod grilom v rdre. Do
jedla sa zrazu vrati chrumkavost, kora dostane spat svoju
nadhernd zlatd farbu a spevnia sa premocené casti.

PRO TIP

Skus mikrovlnku uplne vynechat a mozno dopadnes ako ja. Trvalo mi sice
par tyzdnov, kym som si zvykla na o nieco dlhsi ¢as ohrievania, ale ndsledne
som musela uznat, Ze mikrovlnku ani nepotrebujem. Ked jedld zohrievam
nizsie popisanymi metédami, jednoducho chutia lepsie.

TOASTOVANIE V RURE

Toastovat sa dd v kazdej kuchyni, a to pomocou riry. Je to nastavenie, pri ktorom
pouzijes vysoku teplotu na rychle toastovanie. Teplo prichddza z ohrevnych
telies v najvrchnejsej Casti rury. Niektoré riry maji az niekolko toastovacich
(grilovacich) nastaveni.

Pozor: Ak das rost do najvyssej polohy a zapnes grilovanie na najvyssej
urovni, medzi toastovanym zdzrakom a nekontrolovatelnym ohniom budes

mat iba sekundy.

Zvysky najidedlnejsie na toastovanie:
Hranolky
Chlieb
Sendvice (oto¢ v polovici procesu, aby sa mobla prepiect aj drubd strana)
Pizza
Hocico s roztopenym syrom na vrchu
Jedld v trojobale (vyprizané)
Jedld v kastréliku so syrom alebo strihankou na vrchu
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Uzitocné tipy:
Najprv jedlo zohrej bud v mikrovlnke, alebo na sporiku a az ndsledne
pouzi toastovanie na vytvorenie chrumkavej kory alebo na roztopenie syra
na vrchu. Toastovanie (grilovanie) je intenzivne a nie je mozné prehriat celé
jedlo bez toho, aby si spalil vrchnt ¢ast.
Zvysky skladuj v nddobdch, ktoré st uréené aj do mikrovlnky a do rury,
aby nebolo treba jedlo zbyto¢ne prekladat. Hned més o jeden kus riadu na
umyvanie menej.
Poméz toastovaciemu procesu a natri na zvysky trochu oleja alebo pridaj
kusok rozpusteného masla. KIicovym slovom je tu ,malo‘“.
Pridaj mix koreni a sol, aby sa zvyraznili chute.
Toastovanie zohrieva jedlo z hora. Ak chces toastovat aj spodni ¢ast alebo
boky, budes potrebovat aj spordk. (podrobnejsi popis ndjdes nizsie)
Divaj pozor na jedlo, ktoré toastujes. Na to, aby sme namiesto perfektne
toastovaného jedla mali na tanieri uhlie, sta¢i iba par sekind. Upozornila
som ta, a to hned dvakrit!

NA PANVICI

Panvicu mézes vyuzZit na tisic spésobov.
Ako wok, na grilovanie, toastovanie,
vyprazanie. Medzi najlepsie zvysky na
zohrievanie na panvici patria:

Pizza (okraje budii znova chrumkavé)
Burrita

Cestoviny

Velké kusy misa

Olejovat, alebo neolejovat — to je otdzka. ZaleZi na samotnom jedle a na tvo-
) ) ) ] J
jich preferencidch. Pouzivanim trosky oleja dosiahnes chrumkavi zlatd vrstvu.

Uzitocné tipy:

Zvysky daj najskor do mikrovlnky, aby sa zohrial aj stred bez pripilenia
vonkajsej vrstvy.
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Pouzi trochu oleja na vytvorenie chrumkavej korky.
K ryzi, cestovindm alebo aj k zemiakom pridaj pdr kvapiek vody.

OBNOVENIE ZVYSKOV

Je vel'mi jednoduché premenit zvysky na nie¢o nové a chutné. Nasledujice
4 tipy ti ukdZzu ako pretransformovat zvysky na jedld, ktoré su este lepsie ako
povodny recept.

Kazdy tyzden si naplanujes menu, uvaris chutné jedld a na konci tyzdna mas
v chladnicke trochu hentoho a kdsok tamtoho. Bohuzial, tieto zvysky casto
koncia v kosi. Teraz prisiel ¢as na premenu, pocas ktorej vznikne zo zvyskov

nieco chutné, iZasné a Gplne nové.

KORENIE

Chut povodne pridanych korenin ¢asom slabne. Niekedy zmizne tplne. Preto
je dolezité vrdtit chut do jeddl Cerstvymi bylinkami a korenim.

Sol a &ierne korenie su nevyhnutné. Samozrejme, mozes vyuzit aj korenie
a bylinky, ktoré si pouzil v pévodnom recepte — stipku oregana, trochu bazalky,
pol lyzi¢ky kari. Okrem zdkladnych prisad je tu este par overenych ingrediencii,
ktoré ozivia chute:

limetkov4 alebo citrénova stava

chilli fliacky (pridajii smrnc bez toho, aby jedlo spravil pikantnym)
kysld smotana

omicka podla tvojej chuti

VLHKOST

Ak zohrievas jedla, ktoré vysychaju, neboj sa pridat vodu. Suché zemiakové
pyré? Pridaj kusok roztopeného masla a trochu mlieka. Suchd ryza? Supni do
nej pred zohriatim polievkovi lyZicu vody.

Stvrdnuty chlieb? Oplachni trochou vody a zabaleny do alobalu ho daj do
rary na 200°C na 15 minut. Alobal nésledne odstran, chlieb vloz naspit do
rary na 10 mindt a, voila, erstvé ako priamo z pece.
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POSYPKY

Ceresnicka na tortich nebyva len tak. Mald posypka na vrchu jedla dokéze
priniest do zvyskov novu textdru. Skus nieco z nizsie uvedeného zoznamu.
Syr! Nasyp ho na hocico a jedlo hned posunies na vyssiu droven. Hlavne,
ked cely pokrm este $upnes na par sekind aj do rury.
Chrumkavé tortillové alebo zemiakové chipsy
Kusky tortillovych wrapov (potreté maslom a cesnakom alebo bylinkamsi)
Oriesky
Karamelizovani cibula
Krutény
Semiacka - tekvicové, slnecnicové, sezamové, atd.

TRANSFORMACIA

Nikomu sa nechce jest to isté 2-3 dni v kuse. Preto je délezité zvysky obno-
vovat, pretransformovat. Je najvyssi ¢as na kreativitu a vytvorenie nie¢oho
nového zo zvyskov. Chdpem, Ze nabrat novy pohlad na staré jedld nemusi byt

.....

JEDLA Z MASA

GRILOVANE KURA

Natrhaj a pridaj do sendvicov. Nakrdjaj na kocky a Supni do polievky. Schovaj
do jeddl v kastréliku. Priprav misom plnené tasticky z listkového cesta. Co
také rychle burrito? Pravdupovediac, ked neviem, na ¢o mém chut, ugrilujem
len pér stehienok a nésledne uz len mie$am s ostatnymi ingredienciami podl'a

aktudlnej nalady a obsahu chladnicky.

FASIRKY

Nakrdjané na mensie kasky alebo celé. Hod ich do jen-
skej misy, zalej paradajkovym pretlakom a zapec v rure
so syrom. M4§ chut na stiplavé? Pridaj do paradajkovej
omécky fazul'ky, kukuricu a chilli. Priprav mini hamburgery

pomocou nakrdjanej bagety, majonézy a Cerstvej zeleniny.
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PRILOHY

RYZA

Biela, basmati, naturalna alebo hneda. Priprav rizoto na taliansky sposob alebo
prazenu ryzu s hoci¢im na ézijsky sposob. Trochu kukurice, mletej papriky
a mas mexickd ryzu. Vyuzi ju v prekladanych jedlach ako kolozvarska kapusta.
ZEMIAKY

Z varenych moéze§ pripravit pagdce, pyré, placky, halusky, zemiaky na paprike,
ale daju sa opakovane aj zapiect a posypat so syrom.Mo6zu sa pridat do polievok
na zahustenie miesto muky.

DALSIE NAPADY

SALATY

Hocijaké miso hod na $aldtové listy, pridaj oblibeny dressing alebo stali aj
lyzicka olivového oleja s niekolkymi kvapkami citrénovej stavy a BOOM,
vyzivny a chutny obed je na svete.

RIZOTO

Fantizii sa medze nekladi. MisozZravec, vegetaridn alebo vegin — je to jedno.
Kazdy si ndjde svoju oblibent kombindciu. U nis je rizoto vzdy takd mald
zéchrana, ked spravim privela ryze. Podlejem vyvarom z mraznicky a ostatné
prisady uz vyberdm podla toho, ¢o mi pontkne chladnicka. Ak je tam bieda,

este stdle ma zachrini mrazeny $penit, cesnak a syr.

KREMOVE POLIEVKY

Alebo ako to voldm ja, zdchranca nadbytoc¢nej zeleniny a omécok. Zdklad je,
samozrejme, smazend cibula a nésledne vsetko, ¢o chladnicka d4. Par minut
a uz prichddza ponorny mixér, aby vsetko zjednotil. Vdaka tomuto tipu som
nihodne pripravila nasu obl'ibent mrkvovi krémovi polievku s kurkumou.
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AKO NA VYBERAVYCH CLENOV RODINY?

Varit pre vyberavych ludi mé6ze byt neprijemné. Chce to vela trpezlivosti a ur-
¢ity nadhlad. Najvacsi boj byva prave medzi rodi¢mi a detmi. Treba viak byt
opatrny, aby sme vo svojich detoch nevybudovali nezdravé stravovacie navyky.

Respektuj ich (ne)chut do jedla. Za¢ni malymi porciami a nechaj ich
vypytat si duplu.

Dodrziavaj rutinu. Snaz sa servirovat jedld kazdy den priblizne v rovna-
kom case.

Trpezlivost pri skisani novych jeddl ruze prind$a.Vies o tom, Ze nase
chutové bunky sa menia kazdé dva tyzdne? Povedz tato informiéciu aj
svojmu krpcovi a nésledne skiasajte nové veci spolu.

Nie si kuchdr na objedndvku. Pripravovat nové jedlo zakazdym, ked dieta
odmietne povodné jedlo, pri vyberavosti nepomaha. Popros deti, aby ostali
pri stole, aj ked nejedia, a skis zaviest pravidlo jedného slugného susta.
Samozrejme, tieto pravidla by mali dodrzat vietci ¢lenovia rodiny.

Nech je sranda. Pridaj ich oblibent omécku, vykroj vtipné figirky pomocou
formiciek na keksiky alebo serviruj tanier plny pestrych farieb.

Zapoj ich do pripravy. Do kazdého kroku od mini kosika v potravinich az
po aranZovanie! Deti sd nielen ochotnejsie konzumovat jedld, ktoré samy
pripravili, ale aj nadobudnu nové zruénosti.

Bud prikladom. Deti st nasim najlep$im zrkadlom. Ak sa aj ty budes
zdravo stravovat, dieta ta bude bez otizok kopirovat.

Dolezita je aj kreativita. Zeleniny nikdy nie je dost. Skry ju do kazdého
mozného jedla, ako napr. do krémovych polievok, fasirok, omacok.
Odstrin rusivé elementy. Pocas jedla vypni televizor. Deti nedokdzu udr-
Ziavat pozornost ako dospeli a napriklad taka reklama na sladkosti by
situdciu iba zhorsila.

Dezert nie je odmena. Odopretie dezertu moze signalizovat, Ze je to to
najlepsie jedlo. Vyber silen 1 alebo 2 dni, kedy sa bude po jedle servirovat

dezert, alebo pouzivaj zdravsie alternativy ako ovocie, mrazeny jogurt a pod.
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TYZDEN BEZ NAKUPU
- SETRENIE NA STEROIDOCH

Uz vies, kolko mas minat tyzdenne na potraviny. Odhalilo sa ti tajomstvo
tvojich zdsob a cestou z price sa zastavujes namiesto najblizsich potravin iba
v $pajzi. Mds skvelt motivéciu a chces zdolat aj td najvacsiu vyzvu — vydrzat

tyzdeii bez nikupu.

Ano, vidi$ dobre. Ide o tyZden, kedy si nekiipi$ ni¢ v potra-
vinach, neobjednas si jedlo a nepdjdes ani len na kavu.

Tyzden bez ndkupu ti pomoze:
Finané¢ne ta pripravi na vacsie vydavky, ako napr. dovolenka, kipa auta,
Vianoce.
Ist prikladom ostatnym v tvojom okoli — hlavne ¢lenom rodiny,
Vytvorit nové zvyky a nadobudnit nové zru¢nosti, ako napriklad vynalie-
zavost namiesto stileho nakupovania.

Pridany bonus je, tyzden bez nikupu nakopne aj tvoje sebavedomie, lebo si
dokazes, ze ked sa odhodlds, zvlddnes aj tazké vyzvy. Juchuuuu!

PRECO BY S| MAL/A DO TOHO IST ?

Chcem ta vopred upozornit, Ze vydrzat tyzden bez nakupovania bude tazké.
Nie je to az takd sranda ako obchodné centrum, kavickovanie na terase alebo
uzivanie si v reStaurdcii. Pravdupovediac, z kazdodenného varenia (ak to pre teba
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nie je rutina) budes znudeny mrzat. Priprav sa na frustraciu, ked zistis, Ze sa ti
nieco minulo. Akykolvek zlozvyk v rimci minania penazi mas, jediny sposob,

ako mozes absolvovat takyto tyzdeii, je odhalenie svojho vlastného “PRECO”.

Vazne, preco chces ist do toho?
Lebo si chcem usetrit peniaze.

Dobre, ale pre¢o chces usetrit
peniaze? Aby som ich mal viac.

Preco ich chce$ mat viac? Aby som si
mohol konec¢ne dopriat dovolenku.

Preco chces ist na dovolenku? Aby sme zazili spolu
s partnerom/partnerkou pekné spoloéné chvile.

Predo chces zazit pekné chvile s partnerom/partnerkou? Lebo
ho/ju lGbim a pri kazdodennom kolotodi netravime spolu tolko
kvalitného casu, kolko by sme chceli.

BINGO!

Nech je tvoja situdcia akdkolvek, musis ist hlboko a byt $pecificky. Opytat sa
5x “Preco?” je najjednoduchsi sposob, ako sa dopracovat k svojmu. Nastav si
ciefovi sumu. Kol'ko by si chcel usetrit za tyzden a na ¢o by si chcel/a pouzit

uSetrend sumu?
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PRAVIDLA

Uz vieme, PRECO chceme Setrit, a teraz si ukazeme, AKO na to. Ak m4s pri
Citani tychto riadkov plnd hlavu vyhovoriek typu “ale ¢o ked”, este potrebujes
pripravu. Musis sa tesit a rozmyslat nad vetkymi mozZnostami, ako tito vyzvu
zvlddnut. Vrit sa k otdzkam “preco” a pokracuj, az ked' ti to doklikne.

Lindne wikanie Penazi pocas ha?leoqujlﬁ(ict\ ce(\ac‘\ 7 dui

Nestricaj perspektivu. Nie je to naveky, je to iba JEDEN TYZDEN bez ni-
kupov. Jeden tyzden zvlddnes robit hocico.

Ziklady:
Zaéni v nedelu a ukonéi vyzvu v sobotu veéer.
Ak to nedds tento tyzden, pod do toho nasledujici. Len necakaj na neja-
ky “dobry” tyzden, kedy si myslis, Ze to bude$ mat l'ahsie. Je Cas vystipit
z komfortnej zény!
Do zakdzanych kategorii patria: potraviny a drogéria, kavidrne, re$tauricie
a objedndvanie jedla, umyvanie auta, upratovacie sluzby, atd.
Medzi povolené vydavky patria energie a faktury, ale skds ich pouzivat
uvedomelo. Napr. zeleninu umyvaj v miske a pouZi tito vodu na polievanie
kvetin, daj si kratsie sprchy a vypni elektrické zariadenia, ktoré nepouzivas.
Pohonné hmoty nechdm na tvoje uvidzZenie. Pre mia je benzin nieco, ¢o
chcem mat, a nie nieco, ¢o musim mat. Ak mas§ moznost, samozrejme, skus
vyuzit alternativy ako hromadna doprava alebo bicykel.
Jednoducho povedané, ak to nie je faktira alebo necakany vydavok, mozes
s tym pockat.
Mas nejaky voucher alebo darcekovi kartu? Pouzi ich! Ale daj si pozor
- ak by si mal nieco este doplatit z vlastnych, tak bude$ musiet pockat do
nasledujiceho tyzdna.

Ak sa nejednd o mimoriadny vydaj, musi pockat.
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VYZVY VO VYZVE

POTRAVINY

Ak zvyknes§ varit zo zdsob, mas obrovskd vyhodu. Ak si novacik, je tu izasnd
moznost skocit do toho a vyskusat si svoje schopnosti. Som si istd, Ze po ku-
chynskej inventdre budes mat plnd hlavu nidpadov na recepty na cely tyzden.

ZABAVA

Obdvas sa, ze sa bude$ doma nudit? Nesmut, je to iba jeden tyzder a je kopa
vtipnych moznosti, ako sa zabavit. Zorganizuj sutaz v rodine o titul ,,Najkre-
ativnejsi recept tyzdia”.

Vymysli si novi rodinni tradiciu, ako napr. talentova $ou. Je ¢as na rande?
Priprav s partnerom ¢i partnerkou piknik v mestskom parku alebo kf'udne aj
v zéhrade. V zimnej verzii nezabudni na vas oblibeny horuci ndpoj a domice

keksiky.

PRVORADA JE ZODPOVEDNOST

N4jdi niekoho — hocikoho, kto ta bude drzat za slovo. Partnera, kamaréta alebo
iného rodinného prislusnika. Popros ich o podporu alebo rovno nech s tebou
ida do toho. Zdiel'aj svoje skisenosti na socidlnych sietach a nezabudni oznacit

@Budgetovo alebo pouzi #VarimZoZasob.

ZIVOT PO TYZDNI BEZ NAKUPOV

Pokracujes so svojimi vydavkami ako predtym. Len, prosim ta, po skonceni
nebez ihned’ do obchodu a nemin vsetky usetrené peniaze. Pockaj. Zastav sa,
nadychni a vrt sa k svojmu beznému budgetu, ktory si stanovil/a na zaciatku
knizky. Pouzi svoj budget — ani o cent viac — na zaobstaranie vietkého, ¢o
potrebujes na dalsi tyzden.
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NA USETRENE PENIAZE ROZUMOM

Hlavnym dévodom tejto vyzvy je urychlit Setrenie. Bez plinu na usetrené
peniaze ti vSak tento tyzden bude nani¢. Zober si usetrend sumu a daj ju do
jednej z tychto kategérii:
Dlhy maji prednost. Kreditné karty, ivery od nebankoviek alebo spotrebné
uvery. Hypotéky a lizingy st tiezZ moznostou, ale prvé 3 mali by mat pri
splateni prednost.
Ijspory. Peniaze odlozené na konkrétny tcel, napr. na rekonstrukciu, dovo-
lenku, svadbu, darceky, opravy auta alebo do nidzového fondu, atd..
Extra korunky. Odlozené peniaze bez konkrétného tcelu. Mozes ich pouzit
na zabavné aktivity, ako napriklad kapa listkov na koncert, financovanie
zdlub, organizovanie oslavy. Je to naozaj na tebe.
Nezilezi na tom, ¢i pouzivas kartu alebo hotovost, hlavné je, aby sa peniaze
dostali na spravne miesto. Co nevidis, na to ani nemyslis.
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TVORIME ZASOBY

Uz sme si povedali, ako vzdy vediet, ¢o miame doma, zGzitkovali sme svoje
zédsoby a teraz je najvyssi ¢as pozriet sa na tvorbu inventdru.

Zisoby si treba tvorit rozumom. Tak ako pre vicsinu z nds nema zmysel
mat prizdnu $pajzu, tak sa nim tiez neoplati mat v zdsobe desiatky kil ces-
tovin. Balans, baby!

Najvidsie tajomstvo, ktoré ti moze usetrit seriézne peniaze, je mudre naku-
povanie a budovanie udrzatelnych zésob. Nizsie ndjdes konkrétne tipy ako na to.

PRECO TVORIT ZASOBY?

Od marca 2020 ¢elime jednej vyzve za druhou a zazivame globélne problémy,
ktoré sa podla viacerych uz v nagom Zivote nemali vyskytnut. Sice nevieme, ¢o
ndm este Zivot prinesie, ale mozZeme sa aspon skusit na to pripravit. Ved komu
by sa chcelo hrat Mortal Kombat za kotd¢ toaletného papiera?

NAKUPY
Moj najlepsi tip, ako usetrit peniazky pri nakupovani, je ist do obchodu iba raz
do tyzdnia. Ak na nieco zabudnes, tych zvy$nych 6 dni urcite vydrzis.

To je motivicia na poriadne pldnovanie. Tento tip ti uSetri aj peniaze aj Cas.
Povedzme si pravdu: ¢im viac ¢asu stravime v obchode, tym je vicsia Sanca, Ze

si kdpime nieco, ¢o nepotrebujeme.

POZNAJ CENY

Ako by dalo vediet, ¢o sa oplati a o nie, ak nepoznas priemerné ceny kazdo-
dennych produktov? Tazko.
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V dobe, ked kriklavé nilepky na produktoch s ndpisom “Akcia” su sice
vyhodné, nie v8ak pre zdkaznika, musime davat pozor, aby sme nenaleteli na
marketingové triky.

Najlepsie je byt pripraveny. Uzasnym pomocnikom moéze byt maly zapisnik
v taske, aplikdcia na poznimky alebo premyslend excelovska tabulka, ku ktorej
mas pristup aj z mobilu. Zapisuj ceny blockov alebo si urob resers pomocou
internetu. Ked nebudes mat v obchode istotu, ¢o sa oplati, len si pozries do
poznimok a hned budes mat odpoved pred sebou.

Pri porovhavani ciew i vic!\,, treba ddvat Pozol na cenu
20 Widhni ')e&uo‘Hw oPro‘fi cene za fm(ev\ie.

Vicsinou plati pravidlo:
vidsie balenie = vyhodnejsia cena za mernu jednotku. Lotwi tu

N—2

1TERAZ,2 NESKOR

Ak je Gplne jasné, Ze més pred sebou naozaj vyhodni ponuku a més este priestor
vo svojom budgete, kup si 3 balenia (kusy). Prvé mézes§ rovno pouzit do svojho
doméceho menucka na tyzderi a dalsie 2 odlozis do zasob.

Toto pravidlo plati pre tovar, ktory dobre poznés a kupujes pravidelne, ako napr.
trvanlivé potraviny, drogériu, Cistiace prostriedky, mésové vyrobky a mrazené
potraviny (ak mds§ dostato¢né miesto v mraznicke).

NAKUPY VO VELKOM

vyhodnej$iu cenu. Mdm na mysli pripady, ked ti niekto pontkne pol prasata.
Pred ndkupom si vSak zviz, ¢i dané mnozZstvo stihne§ spotrebovat v rozumnom
case. Ak nie, mozes sa dohodnut s kamosom, susedom alebo ¢lenom rodiny,
aby ste si ndkup spravili spolo¢ne.
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SPRAVNE SKLADOVANIE POTRAVIN

Zésobujeme, plinujeme a ked pride ¢as na varenie, ostaneme prekvapent, preco
sa ndm niektoré potraviny pokazili. Kazd4 zelenina ma svoje oblibené miesto.
Spajza - cibula, cesnak, zemiaky, rozne druhy tekvic.
Na kuchynskej linke - avokado, paradajky, uhorky.
V chladnicke vo vode - bylinky, $pargla, jarnd cibulka, mrkva.
V chladnicke v spodnom $ufliku - stopkovy zeler, celé aj krdjané hriby,
kukurica, $aldt, cuketa, karfiol, brokolica, kapusta, paprika.

CENY MOJICH OBLUBENYCH POTRAVIN
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VYTVOR DOMACE
MENUCKO

Vicsina ludi si planuje jedla odzadu. Najvyhodnejsia cesta k plinovaniu a Gplny
ziklad polickového varenia zahfia iba 3 jednoduché kroky:

Sprav si zoznam ingrediencii, ktoré musi§ spotrebovat.

Ndjdi recepty, ktoré obsahuju tieto ingrediencie.

Zaznac do kalenddra ,zvySkové dni”— dni, kedy budes dojedat uvarené jedla.

VYZNAM PLANOVANIA JEDAL

Planovanie jedal ti uSetri ¢as, peniaze a chrani Zivotné prostredie. Plinuj jedld
podla toho, ¢o uz doma més, nakupuj pocas zliav a tvoj bankovy ucet ti bude
viac nez vdaény. Priprava domaceho menucka ti redukuje stres, lebo si uz vecer
po robote nemusi§ lamat hlavu nad otizkou “Co budem mat zajtra na obed?”

A nielen to. Tiez ti pomdze spravit lepsie, rozumnejsie a zdravsie rozhod-
nutia pre teba i celd rodinu.

AKO PLANOVAT JEDLA

Sadni si k stolu a moze§ zacat planovat jeddlnicek. Je tu vak par veci, ktoré
kvoli etreniu Casu tiez odpori¢am mat po ruke.
Vyplneny inventdr mraznicky, chladnicky a $pajze.
Domice menucko — miesto, kde si moze$ napldnovat jedld, ktoré by si chceel
pripravit pocas tyzdna.
Nidkupny zoznam — kidsok papiera alebo mobilna aplikdcia na zapisanie
prisad, ktoré si potrebujes na dany tyzden dokuapit.
Pero — je to celkom logické, ale neuskodi pripoment.
Pocitac alebo mobil, aby si mohol vyhladat recepty podla prisad, ktoré uz

mas doma.
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Zoznam oblibenych jeddl, ktory ti pomoéze zaradit do tyZzdenného jedélnicka
4j tvoje najoblibenejsie jedlo.

PLANUJ JEDLA

Pozri sa na svoju inventdru. Ktoré ingrediencie musi§ pouzit hned? Zac¢ni
s chladnickou, lebo prave tam ndjdes prisady, ktoré sa najrychlejsie kazia. Ked
identifikujes potraviny, ktoré musis spotrebovat najrychlejsie, prezri si aj zoznam
oblibenych jedil a mozno tam najdes recept, ktory prave vyzaduje dané prisady.
Pouzi na recepty aj iné zdroje — odpordcam stranku dobruchut.sk, kde si
moézes néjst recepty podla konkrétnych ingrediencii. Méze§ vyhladat dand
ingredienciu a strdnka ti ndjde vSetky recepty, ktoré ju obsahuji. Geniilne!

DUPLUJ A MRAZ

Moj najoblibenejsi tip na to, ako uetrit peniaze a Cas, je varit dvojité porcie
a zamrazit ich. Ak bude$ mat jedl4, ktoré si treba iba vytiahnut z mraznicky,
usetri§ Cas a prinesie$ si rozmanitost do jeddlnicka bez toho, aby bolo trebal
dokupovat $pecidlne ingrediencie. Kazdy tyzden si naplanuj aspori jedno jedlo,
z ktorého mozes uvarit dvojitd porciu a potom uloZit do mraznicky.

VYTVOR SI NAKUPNY ZOZNAM

Ak chces usetrit na potravindch, v prvom rade si musi§ vytvorit nakupny zo-
znam a nakupovat prisne len podla neho. Nekupuj veci, ktoré nepotrebujes.
Ak nedokadzes odist z obchodu bez nejakej malickej odmeny pre seba (pre miia
su to malé ¢okolddky), daj si aj ich na zoznam. Dalej sa uisti, Ze tvoj ndkupny

zoznam sa sdstreduje na polozky v akeii.

Ako Pracow«“'/ S PQo’moVo«Eo\M
dovmacehho wmenutka

N—2
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