Maya Prinz — Zaklady zdravobyti
Zima 2024

Zadani:
Zdravé, ¢asové nendarocné a levné

Spousta mudli i kouzelnika Zije v tom, Ze jist vyvazené a plnohodnotné stoji nejenom spoustu
penéz, ale taky ¢asu v kuchyni. Zdravou vyZivu potom povaZzuji za nedostupnou. Je tomu tak
ale vZdycky nebo to jsou vymluvy, kterymi si obhajime styl, kterym se stravujeme?

Ve zkousSce bych se rada docetla néco teoretického.

Jednak mulze$§ porovnavat ceny v obchodé za zdravéjSi a nezdravéjsSi varianty potravin,
popfipadé se zabyvat i tim, jak ktera potravina zasyti.

Dale se mlze$ vénovat dostupnosti vyvazenych jidel a potravin, v ¢em jsou viastné zdravéjsi a
plnohodnotnéjsi pro télo.

Samozfejmé budu rada, kdyz mi vlastné vibec zahrne$ do zkousky, co povazujes ty za zdravou
potravinu.

Muaze$ zkusit vytvofit i idealni ¢asové nenarocné a levné celodenni menu od snidané az po
vecefi, nebo minimalné vypsat potraviny, z kterych jsme schopni si jidlo na jeden den pfipravit.
A pokud pridas i tipy, jak tfeba uSetfit, at uz néjakou tu korunu nebo Cas straveny v kuchyni,
bude to upIné idealni.

Zaroven zapojime do zkousSky i ¢ast praktickou, kdy si zkusi§ minimalné pét takovych levnych a
Casové nenarocnych jidel pfipravit.

Chci vidét vzdy jednu fotografii z postupu prace, druhou vyslednou a k tomu pfipsat recept,
finanéni naklady a kolik ¢asu ti pfiprava zabrala.

Muzes si vyzkousSet porovnat tyto pfipravené jidla tfeba s pro télo né tolik vhodnou variantou:
Na kolik penéz by vySla ta? Zabrala by méné €asu? Zasytila by mé vice?

Dale mé budou zajimat tvé nazory. Pro€ jsi volila takovy recept, jak ti chutnal, jak probihala
pfiprava, udélas si ho nékdy pristé zase znovu?

Fantazii se meze nekladou, jedinou hranici je zadané téma. Celkové v8ak prace nebude kratsi
16 palcu a 10 fotografii (ty prosim idealné s identifikatorem).

Preji hodné Stésti a doufam, Ze si na pfipravenych pokrmech pochutnas! Budu se tésit na tvé
vypracovani.



Vypracovani:

Ahoj, Mandy!

Moc dékuji za vypsani zkousky! Na Uvod bych rada poznamenala, zZe jsem pfi vypracovavani
nebrala v Uvahu rdzna zdravotni &i dietni omezeni (alergie, vegetarianstvi/veganstvi atp.) —
sama nic podobného nedodrzuiji, proto bych nemohla mluvit (psat) ze zkusenosti.
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1. Teoreticka cast

a. Zdravé potraviny

Co pfesné se da povazovat za zdravou potravinu, o tom se pfou i mnozi védci a vyZivovi
poradci — proto se v této praci zaméfim hlavné na zaklady.

Jidlo jako takové je zplsob, jak pfijimat kalorie. Kalorie jsou dnes ¢asto démonizovany, ale v
zasadé jde o energii, kterou télu dodavame, aby mohlo fungovat. To, kolik kalorii denné
potfebujeme pfijmout, se liSi v zavislosti na spousté faktorli — hlavné na fyzické aktivité, véku,
metabolismu. Pokud pfijimame zhruba tolik kalorii, kolik jich denné spalime rdznymi aktivitami,
zUstavame na +- stejné vaze; pokud jich pfijimame vice, pfibirame na vaze, pokud méng,
hubneme. Casto se udava, Ze by Zena méla pfijmout kolem 2 000 kalorii denné&, muz cca 2 500,
ale jak uz jsme si fekli, to se maze liSit v zavislosti na spousté faktoru.

RGzné potraviny maji razny pocet kalorii — u téch v obalech se to u nas ¢asto dozvime prave na
obalu, kde se Casto udava pocet kalorii na 100 g. To se da pouzit k néjakym zakladnim
vypoctliim toho, kolik kalorii denné pfijmeme.



Ovsem malokdy to vypovida o tom, jak moc nas ktera potravina zasyti.

To se mnohem lépe dozvime z toho, kdyz svoje jidla ,rozpitvame“ na makropotraviny, tedy
bilkoviny, tuky a sacharidy. Znovu existuji rizné poméry toho, v jakém makra pfijimat, ale znovu
se jedna o pomérné individualni vypocet. Napf. nékdo, kdo posiluje a snaZzi se ziskat poradné
svaly, bude potfebovat vy§S§i mnozstvi bilkovin.

Makra bychom méli doplfiovat jesté o potraviny obsahujici mineralni latky a vitaminy. Kdyz to
vSe spojime dohromady, mluvime o tzv. zdravém talifi:

Z ceho se sklada zdravy talir

nehladu#


https://www.freshandtasty.cz/cz/novinky/zari-2022/zdravy-talir

Samoziejmé v ramci jednotlivych kategoriich pak existuje rozdil mezi zdravymi a nezdravymi

potravinami. Téch zdravych si par uvedeme — vyCet potravin neni upiny.

e Bilkoviny

o

O O O O

dribezi maso (hlavné kufeci, kruti)
mléko a mlécné vyrobky

luSténiny

vejce

ryby

e Sacharidy

O O O O O

e Tuky

o O O

celozrnné pecivo

celozrnné téstoviny

[usténiny

bataty

guinoa

razné druhy ovoce (banany, borlvky)

ofechy a seminka

nékteré oleje (nejznaméjsi olivovy)
avokado

tuéné ryby (nap¥. losos)

A rovnou pfidam i zdroje nékterych vitamin( a mineralu:

e Vitamin A

o

@)
@)

zvifeci organy (jatra, srdce)
mlécny tuk
barevna zelenina

e Vitaminy B
obilniny
o organy (jatra, srdce)
o mléko
o kvasnice

o

listova zelenina

e Vitamin C

@)
@)

o

citrusy
cerny rybiz
Sipky

e Vitamin H

o

ofechy



o Cocka

e Vapnik
o mlécné vyrobky
o listova zelenina

o Zelezo
o jatra
o Cervené maso
o vejce
e Hofrcik
o miléko
o listova zelenina
o ofechy
o banany
e Jod

o ryby, mofské plody
o milécéné vyrobky

e Draslik
o brambory
o banany

Zaroven se veétSinou udava, ze bychom se méli co nejvice vyhybat pramyslové
zpracovavanym potravinam — rada bych ovSem podotkla, Ze mezi zpracované potraviny se
Casto fadi i napf. mrazena zelenina nebo susené ovoce, které nemusi do nezdravych potravin
spadat. Mezi nezdravé bych Fadila spiSe ty potraviny, které maji rizna aditiva a jsou uz pfi
nakupu dochucena soli a dalSimi ochucovadly.

b. Uspory

Uspory na cené by mély zaéinat uz doma! Rada bych ovéem podotkla, Ze nékteré jsou, hlavné
ze zacatku, pomérné ¢asoveé naro¢né. Nakonec se to vSak vyplati.

Moje prvni rada zni: planovani jidel. Nakup u nas zacina uz den dva pfedem, kdy si pfipravime
seznam jidel na nasledujicich sedm az deset dni. S manzelem pracujeme z domova, takze
zahrnujeme i obé&d.

Pfi planovani se snazime vymysilet jidla tak, aby se vSe spotfebovalo: tedy kdyz chceme jedno
jidlo, kde se pouzije napf. plulka avokada, pfidame dalSi, kde vyuzijeme i druhou pulku.
PfedevSim zpocatku nam tohle planovani zabralo dost ¢asu, ale pfedevSim pro mé se tenhle
proces uz tolik zautomatizoval, Zze to zabere jen par minut, protoze si vétSinu ingredienci
vybavim.



Pfi planovani jidel vétSinou projdu i slevové akce — nejastéji letdk obchodu, kde budeme
nakupovat, popf. i kupony v aplikaci. Pokud se slevové akce dobfe trefi do jidel, co mame radi,
dost to nasSim penézenkam ulehdi.

Po sepsani jidel si sepiSu nakupni seznam. Zni to trivialné, ale pomaha to na nic
nezapomenout (a vyhnout se dalSim navstévam obchodu) a predejit situaci, kdy mé néco v
obchodé zaujme, ale pak doma nevim, co s danou potravinou pofadné délat.

Pfimo v obchodé se pak nebojim nakupovat ,,neznackové“ potraviny — jsou urcité druhy
potravin, kde si na urcitou znacku potrpim (napf. téstoviny), ale u jinych nepoznam rozdil (napf.
kukufice v konzervé). Pokud se snazime uSetfit, bereme levnéjSi neznackovou variantu.

Dale je dobré nakupovat sezénné — tedy nekupovat uprostifed zimy jahody, které budou drazsi
nez na jare. Zkratka je dobré se pfizplUsobit tomu, co je zrovna dostupné, a vafit podle toho.

S usporou pom(ize i nakupovani ve vétSim mnozstvi — to plati pro trvanlivé potraviny, pokud
je mame doma kde skladovat. Velka baleni ryZe nebo lusténin vyjdou obvykle pfi pfepoctu na
kilogramy levnéji nez ta mensi. U nas je nasStésti povinné tyhle pfepocty na cenovkach uvadét,
proto doporucuji je sledovat a porovnavat, nékdy jsou ty rozdily celkem markantni.

Stejné tak u masa se muze vyplatit koupit napf. celé kufe misto pouze jedné ¢asti — za
predpokladu, Zze ho pak celé vyuzijeme. My zrovna tuhle radu moc nepraktikujeme, ale obcas se
da celé kufe koupit jen o néco malo draz nez baliCek kufecich prsou, pfi snaze usetfit to tedy
muze byt pofadny rozdil v penézence.

Casové Gspory jsou pak pfi samotném vareni. Rada bych tu zminila pfipravu jidel predem,
tedy meal prep — to je, kdyZ si pfedem pfipravime €asti jidel na nékolik dni nebo tyden dopfedu,
popf. cela jidla. Nékdo navafi hrnec ryze, nékdo udéla celé kari a krabickuje, nékdo pfipravi
gulas a zamrazi ho, aby mél tfeba na mésic veCefe. Na internetu se da najit spousta rad i
vhodnych recept(, které pfi pfipravé béhem vikendu usetfi ¢as v ruSném tydnu.

Podobné muze pomoct vareni v pomalém hrnci. Ty se v posledni dobé staly velkym hitem ve
svété vareni — staCi rano nahazet potraviny do hrnce, zapnout a vecer se vratite k hotovému
pokrmu, at uz jde o pofadny vyvar, nebo néco duSeného. Sama pomaly hrnec nemam, ale
dokaZzu si pfedstavit, Ze mnohym skute¢né uSetfi ¢as straveny v kuchyni.

Podobné pak maze pomoci i vareni z jednoho hrnce, kdy zase uSetfime ¢as po vareni, pfi
myti nadobi. U spousty takovych receptd navic také staCi jen nahazet potraviny do
pekace/hrnce a pak se jidlu uz tolik nevénovat.



2. Prakticka ¢ast

U praktické ¢asti jsem popravdé dost vahala, co vlastné uvafit. Nakonec jsem se klonila spiSe k
trochu tézSim jidlim, ktera mi k podzimu/zimé sedi nejvic, protoze béhem nich potfebuju zasytit
vic nez v 1été, ale stale jsem se snazila o né&jaky balanc zdravych ingredienci. Zahrnula jsem i ty
méné zdravé — za mé to k sobé patfi, ale je dllezité najit rovhovahu a nedavat si Sunku se

slaninou a bu¢kem kazdy den.

Ceny jsem pocitala podle aktualnich cen v aplikaci Globusu (kde nejCastéji nakupujeme),
protoZze nékteré ingredience mame doma dlouhodobé (napf. ryze), takze tézko fFict, za kolik
jsme je kupovali — vétSinou se ale drzim svych rad a upravuju plany na jidla i podle letaku, takze
je dost mozné, Ze to pfi nakupu mélo nizsi cenu, nez kterou uvadim. Ceny zaokrouhluji na celé
koruny. PfedevSim u kofeni a nékolika dalSich ingredienci jsem cenu vynechala, protoZe nevim
nevim, jak bych to rozpocitavala. Stejné tak jsem nezahrnula dal$i naklady (energie, voda atp.).

a. Tvarohova pomazanka



https://cdn.discordapp.com/attachments/856275704907825199/1179841497156292729/tvarohova_pomazanka.png?ex=657b4005&is=6568cb05&hm=e257304685f9614c31b11e306c9ff6fd44ba9cb072d72a93113e8128ee0ca3b1&

e Ingredience na 4 porce:
vanic¢ka tvarohu 250 g — 15 K&
vanicka luciny (Ci zervé) 120 g — 30 K¢&
anglicka slanina 100 g — 45 K¢&
1 cibule — cca 3 K&
1 Izice citronové stavy
sul, pepr
o chléb — 20 K¢ za &tvrtku
e Cena na porci: 28,25 K&
e Cas: cca 15 minut

o O O O O ©O

Postup:

Na panvi si ope€eme slaninu z obou stran do pozadovaného stupné propeceni. Mezitim
smichame vanicku tvarohu s vani¢kou luciny €i Zervé, zakdpneme IZici citronové stavy, pfidame
nadrobno nakrajenou cibuli, sul a pepf. Pokud mame, mizeme pfidat napf. pazitku, ale ta mi
letos vyrlst nechtéla, takze ja ji pfidat nemohla.

Upecenou slaninu rozdrobime/nakrajime na drobné kousky, zamichdme do pomazanky a
mulzeme podavat s pecivem!



b. Saksuka

1
g

Engorgio

e Ingredience na 2 porce:
1 paprika — 15 K&
1 cibule — 3 K&
2 strouzky Eesneku
1 1ziCka Fimského kminu
2 |zicky uzené papriky
30 g rajCatového protlaku — 6 K&
1 plechovka krajenych rajcat — 25 K&
4 vejce — 12 K&
polovina balic¢ku fety — 54 K&
o sul, pept
e Cena na porci: 57,5 K&
e Cas: cca 30 minut

o O O O O O O


https://cdn.discordapp.com/attachments/856275704907825199/1179844104264372345/saksuka.png?ex=657b4272&is=6568cd72&hm=e0d3d70c1487321c9a89376dd346ed499190612627cadc636792d9381ef4159a&

Postup:

Cibuli a papriku oCistime a nakrajime na prouzky. Na troSce oleje v panvi peCeme asi deset
minut, pak pfidame prolisovany Cesnek, fimsky kmin a uzenou papriku. Nechame minutku dvé
rozvonét, pfidame protlak a plechovku raj¢at — tu pak jesté vyplachneme troskou vody, kterou
do panve pfidame. Jakmile smés zacne bublat, rozklepneme vajicka, posolime a opepfime.
Podle chuti mizeme pfidat nadrobenou fetu. Priklopime a nechame na stfednim plameni
pobublavat, dokud se vajicka neuvari.

Prakticky by to mély byt ¢tyfi porce, mné to ale obvykle vyjde na dvé takové sytéjsi. S pecivem
by byly spiSe &tyfi :)

c. Fazolova polévka

e Ingredience na 8 porci:
o fazole — zapomnéla jsem zvazit, ale cca 200 g — 20 K&
4-5 mrkvi — 350 g — cca 4 K&
3—4 petrzele — 150 g — cca 9 K&
strouzek ¢esneku
1-2 cibule — cca 6 K&
kostka bujonu — 5 K&
voda — 4 litry

0O O O O O ©O


https://cdn.discordapp.com/attachments/856275704907825199/1179842474659823786/fazolacka.png?ex=657b40ee&is=6568cbee&hm=0f7bf35ad5209985a45cdb4abf28b0c513360c5291f306e5372cb162ee29ff17&

trocha oleje

IZicka sladké papriky

Izice mouky

majoranka

sul

flicky — pulka baleni — 25 K¢&

e Cena na porci: 8,5 K&

e Cas: priprava 15 minut, vafeni 40—60 minut

o O O O O

o

Postup:

Jedno z mych nejoblibengjsich jidel vibec! Doma nam ji délaval tatinek, ktery zna recept od své
maminky z vychodniho Slovenska — jednou mi fekl, Zze ji mivali velice €asto, v podstaté do hrnce
nahazeli vSechno mozné, co bylo potfeba spotfebovat, a udélali z toho polévku. Ja to naopak
povaZzuju spis za takovou luxusni zalezitost...

Duvodem jsou pouzité fazole — na tuhle polévku jsou nejlepsi velké strakaté fazole. Ty se u nas
skoro nedaji koupit (na internetech néco vidim, v obchodech snad nikdy). Rodi¢e je péstuji na
zahradce, takze od nich vzdy néjaké dostaneme. Casto k nim davam malé &ervené adzuki,
abych téch fazoli méla v polévce vice. Dilezité je, Ze jsou oba druhy nasladlé.

Pfiprava zacina o trochu dfiv, kdy davame fazole namocit (aspon tfi hodiny pfedem, idealné
veCer pfedem). V pfipadé fazoli z konzervy se namacet nemusi, ale pouzivam vyhradné
suSené.

Az se fazole dostate¢né vyrochnaji, oCistime si zeleninu (cibuli zatim nechame stranou). Mrkev
a petrzel nakrajime na mensi kole¢ka, ¢esnek muzeme nechat vcelku, maximalné trochu
rozmackneme plochou stranou noze. Zeleninu spole€né se slitymi fazolemi pfesuneme do
hrnce, pfidame kostku bujonu — idealné karpatského, ale postaci i zeleninového —, studenou
vodu a ddme na sporak.

Ja polévku vafim v papinaku, kde tomu nechavam tak 40—60 minut, ale je samozfejmé mozné
pozvolna vafit v oby&ejném hrnci az do zméknuti fazoli. Pro jistotu pfipominam, Ze lusténiny
nesolime, jinak ztvrdnou; sll zatim nechavame stranou, dokud nejsou fazole mékkeé.

Jakmile jsou mékké, pfipravime si zasmazku — neZ se nam rozehieje olej, o€istime cibuli a
nakrajime ji najemno, osmahneme ji, pfidame IzZici hladké mouky, po¢kame, az se spoji s
olejem a cibuli, pfidame IZici sladké papriky a ihned odstavime z tepla. Zalijeme troSkou
studené vody a chvili michame, dokud zasmazka nezhoustne.

Zasmazku priddme do hrnce spole¢né se soli a cca IZiCkou majoranky. Pfivedeme znovu k
varu, promichame, aby se zasmazka zcela rozpustila — a mame hotovo! Ted uz staci jen uvafit
fleky (Ci jiné téstoviny dle preference) podle navodu.



d. Pe¢ené maso se zeleninou

e Ingredience na 4 porce:

kufeci prsa — 860 g — 90 K&

6 mrkvi — 400 g — cca 5 K¢

3 petrzele — 160 g — cca 10 K¢

3 brambory — 400 g — 6 K&

strouzek ¢esneku

2 cibule — cca 6 K&

klobasa — ja brala z mrazaku, ale vét3ina vychazi tak na 30—40 K&
kofeni dle chuti

Cena na porci: 40 K&

Cas: pFiprava cca 20 minut, pe&eni 40—60 minut

o O O O O O

o

Postup:

Tohle je nejen dobré, ale taky skoro bezpracné jidlo, idealni na zimni mésice.
Veskerou zeleninu ocistime a nakrajime na kolecka/platky. Mizeme pouzit viceméné jakoukoli
nevodnatou zeleninu, co zrovha mame doma — k tém, ze kterych jsem vafila ja, mizeme pfidat


https://cdn.discordapp.com/attachments/856275704907825199/1179843084620664842/pecene_maso.png?ex=657b417f&is=6568cc7f&hm=dbe7c73e9c84f94ddb952c8c565f526a1abbc2dff6340ffb52e9cb1d9ac7b8b6&

jesté bulvu celeru, fedkev, bataty, dyni... cokoli, co neni pfili§ vodnaté a idealné pujde chutové
k sobé.

Nakrajenou zeleninu a uzeninu pfesuneme do pekacku, zalijeme troSkou oleje a okofenime dle
chuti — pokud pouzivame kupovanou smeés, nezapomeneme se podivat, jestli v ni je sul, at
pfipadné nesolime dvakrat. Ja pouzila sul, pepf, drceny kmin, granulovany ¢esnek a cibuli,
uzenou papriku, majoranku, rozmaryn.

Ocistime a nakrajime maso, které osolime a opepfime. Maso pak davam idealné dospod, aby
se tolik nevysusilo.

Zacneme péct, hotovo je cca za 50—60 minut — ovéfime predevsim mékkost brambor a mrkve.
Ja jidlo pfipravovala v remosce, ktera udajné pece na néjakych 180 °C.

e. Ryze ,,po asijsku“

Engorgio

e Ingredience na 1 porci:
o ryze—-110g—cca7 K¢
o mrazena zelenina — 110 g — cca 6 K&
o jarni cibulka — cca 2 K¢

Marinada na vejce:
o 2 vejce — 6 K¢ (to si zrovna pamatuju, Ze jsme kupovali za 3 KE&/Kks)
o voda-40ml
o sOjova omacka — 1,5 Izice
o mirin (Ize nahradit vodou se $petkou cukru a par kapkami octa) — 1,3 Izice
o tmava sojova omacka (lze vynechat) — 2/3 Izice
Cena na porci: 21 K&
Cas: pFiprava cca 5 minut, vafeni 35 minut

Postup:

Jde v podstaté o takovou variaci na rizné asijské ryze — zkousela jsem to ted poprvé a spojila
nékolik riznych receptd, tak je to trochu miSmas. Pfiprava je kazdopadné velmi jednoducha a


https://cdn.discordapp.com/attachments/856275704907825199/1179843643322929153/pecene_maso_1.png?ex=657b4205&is=6568cd05&hm=bf276acd29fb6e10a72a4a0b67f221d04bf6e926feb030a7a9597a545318449f&

témeér bez prace, ingredience taky nevychazi extra draze, pokud ¢lovék uz séjovku a podobné
ma.

Pfiprava zacina idealné den pfedem, kdy uvafime vejce na mékko, oloupeme a nalozime do
marinady. V jednom receptu byl tip, Ze misto do néjaké krabicky je muzeme dat do
uzaviratelného sacku, tak jsem to vyzkousela, protoze nemam dostate¢né malé krabicky na dvé
vajiCka. Idealné by se méla marinovat do druhého dne, ja marinovala asi tfi hodiny.

Ryze je pak docela rychla — odméfime si suroviny, oplachneme ryzi pod studenou vodou,
nakrajime jarni cibulku a éesnek nadrobno (8esnek mizeme i prolisovat). Cesnek a jarni cibulku
osmahneme na oleji (ja pouzila vypek ze slaniny z tvarohové pomazanky, co jsem délala stejny
den na snidani), pfiddme zeleninu, nechame ji trochu povolit, pfidame ryzi, zalijeme vodou,
osolime, pfiklopime a pockame, az se ryze uvafri. Teoreticky by to Slo délat ve dvou kastrllcich,
ale nechtélo se mi myt tolik nadobi.

No a ted uz jen pfendame ryzi na talif / do misky, vyndame vejce z marinadu, tu dle chuti
pfidame k ryzi a promichame, vejce rozkrojime vejp(l a hotovo!

Nakonec to bylo vcelku dobré, jen pristé bych méla byt se solenim ryZze opatrnéjsi, s tou
sojovkou to pak bylo moc.

A to je v8e. Jidel i tipu je samoziejmé cela Ffada, ja se nejradéji inspiruji v kucharkach (konkrétné
Jime zdravé ze spiSe, Merendy v zastére) a rizné na internetech — jak zacne ¢lovék tenhle druh
obsahu sledovat, uz se toho na n&j ze v3ech stran vali hromada.



