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Myty spojené se zdravym jidelnickem

»,Zdravé jidlo je drahé”

Vzpomenete si, kdy a kde jste tohle slySeli poprvé?
Slychate tuto tezi Casto?

Nejdrazsi byva chaos, ne zdravé jidlo

............................................................................................................................................................. (sToB)
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Co nejcasteji slychame v praxi

1)Nemam cas varit — cas dnes sporit nebudeme @
2) Zdravé potraviny jsou drahé

3) Maso a kvalitni bilkoviny stoji moc

4) Déti to stejné nechtéji jist

5) Vyhazujeme jidlo

6) V akcich nakoupim blbosti, které nepotrebuiji

Co z toho se tyka Vas? Napiste cislo ©
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Co nejvice zasahuje do rozpoctu?

* Nejvetsi cast vydaju tvori ultra-zpracované potraviny

* Lidé utrati vice za hotova jidla nez za zakladni suroviny

* Planovani snizuje plytvani az o 20—-30 %

* Jidlo v restauraci

* Marketingove triky

— proteinova sunka, proteinovy
syr, muze to byt totéz, ale drazsi

HIGH PROTEIN
KRUTI PRSNI

. SUNKA

52,40 K¢
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Zakladni suroviny jsou levnéjsi nez ,fitness”
potraviny

Proteinova tycinka 35—60 K¢
Proteinovy pudink 25-55 K¢
Tvaroh 20-25 K¢

Vejce 6-8 KC

Cervend ¢ocka porce 8-10 K&

www.stob.cz



Levné zdroje bilkovin

* vejce * tvaroh * lusténiny * sardinky / tunak * bily jogurt * kefir

* jatra * celé kure (rozporcovat stehna/prsa/skelet) * tofu

Do tvarohové pomazdnky jde dobre pridat a dochutit ji, vsim, na co mame zrovna chut
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Pomazdnka (150 g) Q & : ummyg 5(205% 912 ]
Kupovand: 30 - 45 K¢ N 2upovany. 5o - oY KC
. Do%dci: 15 - 20 K¢ Domaci: 15 - 20 K¢
............................................................................................................................................................. A
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Levné a vyzivneé prilohy

* brambory * ryze * celozrnné téstoviny * ovesné
vlocky * pohanka * kroupy * chléb

Brambory maji vysoky sytici efekt

Q" g‘J- ¢ &

¢ Granola

%, Kupovand: 180 - 250 K¢/ kg
Domaci: 80 - 120 K¢/ kg
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Zelenina a ovoce
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* sezdnni zelenina — v zimeé korenova a kostalova
(zeli, mrkev, celer, repa, cibule)

* Sezénni ovoce — jablka/hrusky
* Mrazena zelenina a ovoce = nutricné srovnatelna
e Kvasena zelenina — napt. zeli

* Konzervovana zelenina — napf. rajcata v zimé ©

* Velmi pomaha i planovani jidelnicku a sledovani

akcn|Ch nab|dek KITCHIN'

CHOPPED TOMATOES
in tomato juice
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e proteinové pudinky/ty¢inky

e nahodné kupovani svacin

e balené svacinky

e rozvazky jidla

e nakupovani bez seznamu a bez planu

Neni to o konkrétni potraving, ale o naplanovani
jidelnicku
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Model levného dne

Snidane: ovesna kase + jogurt + jablko
Obeéd: cocka + vejce + zeli

Svacina: tvaroh + skorice + rozinky
Vecere: brambory + filé + zelenina

* VV\yvazené makroziviny — rychla priprava
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Planovani = uspora

Praktickeé tipy:
e 5 jidel z 10 surovin v —
e varit 2x tydne ve vétsim v —

e 1 ,zbytkovy den”
e seznam pred nakupem

Planovani jidla je spojeno s lepsi kvalitou stravy a nizsi
obezitou. Nenakupujeme nahodné potraviny, protoze
jdeme zrovna kolem pekarny, ale mame pripravené
jidlo s sebou, nebo vime, ze na nas ceka v lednici
doma/v praci.
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Jak naplanovat 3 dny predem

« Casto byva nejvétsi polozka na seznamu nakup svacinek.

* Pocitejte s tim, ze pokud svacite, tak potrebujete 7 svacCin na
tyden.

* Tedy jak na to? Napr. 4 tvarohy a udélat z nich 2 druhy
pomazanek (recepty budou na konci prezentace) rozdélit po
150 g, pridat k tomu chléb a 100 g zeleniny

e Za den mame snist min. 400 g zeleniny, tedy vim, ze na tyden
potrebuji 3 kg zeleniny

e upéct si néco domaci sladkého - lepsi slozeni, levnéjsi a mate
se na co tesit
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Nejcastejsi chyba

* Snazit se jist ,,dokonalé” jidlo.

* Perfekcionismus prodrazuje:
bio vsechno
superpotraviny
exotické recepty

Zdravé jidlo mize byt ,,obycejné”.
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Prakticky list

v Mam doma 3 zdroje bilkovin — maso, mlécné
vyrobky, lusténiny

v Mam levnou prilohu — brambory, ryze, téstoviny
v Mam zeleninu — i mrazenou a kysanou

v Mam plan na 3 dny — vim, co bude k svaciné

* To staci @
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Co dodat na zaver

Zdravé jidlo neni otazkou luxusu.
Je otazkou struktury a planu.

Otazka na zaver:

Co z toho zacnete délat uz tento tyden?
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