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Tato kucharka vzesla z potfeby reagovat na strmy rlist cen potravin a snazi se ukdzat, ze i s ome-
zenym rozpoctem se dd varit chutné, ndpadité, moderné a vyzivné.

Podilelo se na ni pét vyraznych tvdri Ceské foodblogové scény: Barbora Charvdtovd (@mamavkuchyni),
Markéta Chovancovd (@marketavtroube), Tea Olivovd (@teaolivova), Michaela Smolkovd (@umimejist)
d llona Bansal (@chaiandchilli). Kazdd z autorek pro vds pfipravila jednu kapitolu zamérenou na urcity
segment potravin ¢i styld vareni.

Soucdsti kazdé kapitoly jsou nejen recepty, ale i tipy, jak v daném segmentu Ize usetfit, aniz bys-
te osidili chut nebo kvalitu pfipravovanych jidel. Jednotlivé celky se vénuji lusténindm, zpracovdni
zbytkd, sladkému i slanému peceni, vareni s masem (nejen) v pomalém hrnci a v kapitole vénované
indické kuchyni se dozvite dokonce i to, jak svij jidelni¢ek ozvldstnit o exotické chuté, aniz by utrpél
vas rodinny rozpocet.

Recepty jsme vybirali tak, aby suroviny, které k jejich ptipravé potrebujete, byly cenové dostupné
a pritom vyzivové hodnotné. Mnohd jidla jsou vymyslena tak, abyste je mohli oboménovat dle stavu
své lednice nebo v zdvislosti na sezéné.

Kazdy z receptll obsahuje kromé postupu a vyctu surovin také tip nebo zajimavost od specialistky na
vyzivu a kvalitu potravin Michaely Smolkové, kterd vam ukdze, jak jednotlivd jidla mohou fungovat
v rdmci vyvdzeného jidelnic¢ku, ¢im je pripadné doplnit nebo jaké benefity vasemu zdravi prindseji.

Kromé receptl nabizi kniha také soubor obecnych tip(, jak Ize v kuchyni usetfit — a to pldnovdnim,
omezenim plytvdni nebo rozumnymi a promyslenymi ndkupy.

Vérime, Ze ndsledujici strdnky pro vds budou nejen inspiraci, ale i odrazovym mustkem k tomu,
abyste si na zdkladé tipd a doporuceni ¢asem nasli vliastni cesty, jak v kuchyni fungovat i s omeze-
nym rozpoctem, aniz by vase jidla strddala na chuti &i vyzivové hodnoté.

Budeme rddi, kdyz uvarené recepty i svou vlastni tvorbu budete sdilet na socidlnich sitich s hash-
tagem #uspornakucharka a inspirovat tak k Uspornému vareni i ostatni.



Setfeni v praxi

NEPODCENUJTE PLANOVANI A ORGANIZACI

Pldnovadni jidelnicku se nékterym z nds muze zddt pfilis pracné nebo ¢asové ndroéné. Vérte ale, ze

¢as, ktery do pldnovdniinvestujete, se vdm bé&hem tydne, kdy nebudete muset kazdodenné premys-

let, co varit a co nakoupit, nakonec vrdti. A to, Ze pldnovdni potési i vasi penézenku, je také zaruce-

né. Nize najdete pdr tipd, jaok pldnovat efektivné a co vzit pfi vytvdreni jidelni¢ku v Uvahu:

Udélejte inventuru: zkontrolujte lednici a spiz, jestli vdm v nich nezbyvaji néjaké nevyuzité po-
traviny, které maji brzy projit. Pokud ano, zaradte je do svého pldnu.

Jedno jidlo na vic dn: pldnujte si jedno jidlo na vice dnl — usetfite tak ¢as i finance.

Pldnujte strategicky: jestlize vite, ze do néjakého jidla pouzijete jen ¢dst baleni potraviny, kterd

v/oes

ma krdtkou dobu trvanlivosti, rozvrhnéte si dalsi jidla tak, abyste tuto ingredienci spotfebovali.

Pocitejte i s dojiddnim zbytkl: mdlokdy se stane, Zze vSe, co uvarite, také hned spotrebujete.
V pldnu si proto jednou za pdr dni vyhradte misto na dojiddni zbytkd, aby se vdm jidlo zbytecné
nehromadilo v lednici.

Myslete na necekané situace: u jidel, kterd Ize uchovdvat v mrazdku, si obéas cilené napldnujte
o porci az dvé navic a zamrazte si je pro pripad nouze. Kazdému se obcas stane, ze vse nebézi,
jak bychom si predstavovali, a tfeba nestihnete uvatrit. Misto objedndvdni z restauraci nebo
toho, abyste se odbyli né¢im ndhodnym, budete mit v zdsobé varené jidlo, které si jen ohrejete.



OMEZTE PLYTVANI

V Ceskych domdcnostech se ro¢né vyhodi tuny jidla. Zndme to asi vSichni: tu a tam v lednici oschne
posledni kolecko Sunky, jindy zase zavadne a zplesnivi paprika, pak zase z Utrob mrazdku vylovite
nékolik let zmrazeny kus masa nebo do kose leti ztvrdly chleba. Tim, ze omezite zbyte¢né vyhazo-
vdni potravin, mlzete jednoduse usetfit spoustu penéz.

e Méjte prehled o zdsobdch: potraviny skladujte prehledné. Kazdd skupina potravin by méla mit
své misto, a pokud je zvlddnete jesté radit tak, abyste ty s nejkratsi dobou spotreby méli nejbliz
po ruce, mdte napll vyhrdno. Co se ty¢e mrazdku, ktery byvd ¢asto znacné chaoticky a prehra-
bovdni se v ném neni nic pfijemného, zkuste si vytvorit seznam jidel, kterd v ném skladujete.
Piste si, kolik porci ¢eho jste kdy zamrazili, a kdyz baleni z mrazdku vytdhnete, danou polozku
si odskrtnéte.

e Dbejte na spravné skladovani: nastudujte si, jak sprdvné skladovat jednotlivé druhy potravin.
Prodlouzite tak dobu, po kterou je mlzete pouzivat.

e Spotrebujte vse, co jde: premyslejte, jestli jste potravinu vyuzili skute¢né naplno. Z masovych
odkrojku, které neupotrebite jinak, mizete uvarit vyvar, ze zeleninovych nati, které bézné konci
v kosi, mlzete udélat koreni nebo pesta, chemicky neosetrené jablecné slupky miizete pouzit tre-
ba na ¢aj. Zajimejte se a hledejte novd, neotreld vyuziti zddnlivé neupotrebitelnych ¢dsti surovin.

e Méjte zdsobdrnu receptid pro unavené potraviny: kdyz se vdm stane, ze vdm zavadne zelenina,
nemusite ji hned vyhazovat. Upecte ji nebo z ni udélejte krém. Z tvrdych rohlikd mlzete vykouzlit
skvélou nddivku. Spoustu receptl v tomto duchu najdete i v této knizce. Jen pres jedno nejede
vlak — kdyz uz se vdm potravina zkazi, musi skuteéné do kose.

e Rozlisujte mezi dobou spotifeby a minimdlni trvanlivosti: potraviny, které maji na obalu napsd-
no ,Minimdlni trvanlivost do...“, mlzete pouzivat i po uplynuti uvedené doby, pokud nejevi zndm-
ky zkdzy. Dané datum zde predstavuje dobu, po kterou vyrobce zarucuje, ze potravina neztrati
na chuti nebo vzhledu. Proslé potraviny tohoto typu nemusite tedy hned vyhazovat. Zkontrolujte
je, a pokud nenajdete znaky zdvadnosti, mlzete je klidné spotfebovat. Naopak u vyrobkd ozna-
¢enych ,Spotrebujte do...“ proslé jidlo vyhodte.



NAKUPUJTE S ROZMYSLEM

Znacénou sumu muzete usetlit uz pri nakupovdni potravin, které vyzaduje — jak jinak — také trochu
pldnovdni.

e Bez seznamu ani ranu: vyrdzite-li na ndkup, udélejte si seznam a snazte se ho co nejvic drzet.
Vyhnete se tak impulzivnim ndkuplm, které vylet do obchodu dokdzi pékné prodrazit.

e Vyuzivejte akce: prostudujte si, ktery obchod nabizi jaké slevy, a napldnujte si jidelni¢ek podle nich.
Nakupovat ve slevdch neni ostuda — jen si pro jistotu ovérte, ze je sleva skutec¢nd a uvdadénd plavodni
cena neni nadsazend. Pokud narazite na slevu na trvanlivé potraviny, které pouzivdte pravidelné,
a jste sijisti, ze je v budoucnu upotrebite, nebojte se nakoupit vétsi mnozstvi i do zdsoby.

e Omrknéte slevové koutky: zejména vétsi obchody ¢asto mivaji slevové koutky, kam za vyhodnou
cenu umistuji potraviny, které maiji brzy projit. Ve vétsich méstech dokonce fungujii obchody, které
se specializuji pfimo na prodej zboZzi, jemuz se blizi doba spotrfeby. Narazite-li tam na potravinu,
kterou mdte v pldnu v nejblizsich dnes pouzivat, nevdhejte a sdhnéte po ni. Pokud vds ve slevo-
vém koutku néco zaujme, mlzete dle toho zkusit upravit i svlj napldnovany jidelnicek. Vzdy vsak
peclivé dbejte na to, aby potraviny byly stdle pouzitelné a zdravotné nezdvadné.

¢ Sledujte jednotkovou cenu: porovndvdte-li cenu u dvou vyrobkd stejného druhu, divejte se na
tzv. jednotkovou cenu. Ta vdm rikd, kolik stoji potravina za pevné dané mnozstvi (vétsinou 1 kg),
nikoli za balenf, kterd mohou mit riznou hmotnost.

e Kupujte vétsi baleni: vétsi baleni potraviny ¢asto vyjde levnéji nez baleni malé. Sniddte-li na-
priklad celd rodina bilé jogurty, zkuste misto ¢tyr malych jogurtl koupit jeden velky a ten si pak

rozdélte.

e Sezdnni = levnéjsi: uprednostnujte sezénni potraviny. Nejenze jsou podstatné levnéjsi, ale vét-
Sinou také chutové i vyzivové mnohem vyraznéjsi a lepsi.
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PESTUJTE, SBIREJTE, ZASOBTE SE

Je jasné, Zze ne kazdy md moznost obdéldvat si svoje zdhonky se zeleninou a vlastnit ovocny sad.
| v byté bez zahrady vSak mlzete péstovat tieba bylinky nebo zkusit nakli¢ovdni. Budete tak mit
neustdly levny zdroj skvélych dochucovadel, kterd pozvednou i obyc¢ejnd jidla na novou uroven a zd-
roven jsou ¢asto pInd vitamind.

Pokud vlastnite zahradu, kde dopéstujete Urodu ovoce Ci zeleniny, mdte hlavné v 1été parddni zdroj
Cerstvych plodin. Myslete vSak i na zimu: mrazte, suste, naklddejte, mostujte, zavarujte a usklad-
nujte. V zimé pak budete Cerpat ze svych zdsob a nad cenou konzervovaného ovoce z obchodu se
muzete jen pousmdt.

Nemdte-li prostor k péstovdni, zkuste vyrazit do prirody a na zimu se zdsobit sbérem. Kromé kla-
sickych samosbérd muazete zkusit prozkoumat i mapy zaznamendvajici verejné pristupné ovocné
stromy nebo stanovisté, kde rostou rdzné jedlé bylinky ¢i plodiny. Prikladem takové databdze je
tfeba mapa projektu Na ovoce.



TEA OLIVOVA

Ldsku k jidlu md vrozenou, vdsen k vareni a pe-
¢eni si ale nasla az pozdéji jako dospéld s vlastni
domdcnosti, kuchyni a predevsim pak s pricho-
dem déti.

V dobé, kdy se zacala zajimat o plnohodnotnou
a pestrou stravu pro svou mladou rodinu, chtéla
mit prehled o tom, co a jak dobre jist. To chté ne-
chté vedlo k domdci pripravé a hleddni inspirace
v receptech. Ktomu i vymysleni variant na oblibe-
nd jidla, ¢asto ta bezmasd a zdravéjsi. Své recep-
ty sdili na instagramovém profilu @teaolivova.

Instagram prisel v podstaté ndhodou, a protoze
Tea pracovala v marketingu, vzit do ruky postupné
telefon, fotdk a kameru ji nepfrislo tak zvldstni jako
treba jejim kamarddlm a rodiné. BEhem nékolika
let se tak zdbava stala vdasni a zdroven i skvélou
praci, kterd nezevsedni. A to by mohl byt spinény
sen. Ale pro¢ nesnit ddl a neucit se stdle nééemu
novému? Protoze presné to vareni je: nikdy nekon-
¢ici vyzva.



Krdlovské
zbytky






