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Novomanželé vycházejí z kostela. 
Kolemjdoucí kluci na sebe spiklenecky 
mrknou a jeden z nich povídá: "Vystrašíme 
je?" Druhý neváhá, rozběhne se k nim a 
volá "Ahoj tatí!" 

"Mami, kup mi velblouda!" "A čím bychom 
ho krmili?" "Kup mi jej ze zoologické 
zahrady, tam se krmit nesmí!"

Malé děvčátko si zvědavě prohlíži těhotnou 
paní. "Vy máte v bříšku miminko?" ptá se 
se zájmem. "Ano," odpoví paní. "A máte ho 
ráda?" "Ano velice." "Tak proč jste ho 
snědla?!" 



         Každá z nás jistě přemýšlí, jak to udělat abychom v obchodě 
nenechali majlant a nenesli si domů jen  poloprázdnou tašku s 
nákupem. A při  zvýšení DPH i když „jen“ o 4% je to o to palčivější 
problém a co teprve až příjde slibované zvýšení na 20%. Na netu jsem 
ojevila  soubor 4 článků , které nám v tomto úsilí mohou pomoci a náš 
rodinný rozpočet trochu „natáhnou“. V Tomto čísle vám předkládám  
dva díly a v dubnovém čísle se můžete těšit na pokračování. Jinak na 
stránkách této paní (www.zena007.cz) můžete nalézt další vychytávky 
některé z nich vám  postupně budu předkládat

     
 Jak snížit výdaje na jídlo: 

část1.Rozpočet

          Tak si říkám, kam ty peníze plynou? Z obchodu odcházím 
o tisícovku lehčí a nákup nesu v jedné tašce. Koncem měsíce se 
poohlížím po hezké, nejlépe bio louce, kam se půjdeme napást. 
Vím, jaké to je vymýšlet, co uvařit za třicet korun pro čtyři lidi. 
(Těžké, ale ne nemožné  ) 
          Téměř každá z nás někdy musela počítat, kolik si může 
dovolit utratit za jídlo a ostatní věci denní potřeby.  Prožila jsem i 
hodně hubená období a vím, že jde vyjít skutečně s málem. 
Někde jsem četla o čtyřčlenné rodině, která měsíčně 
potřebovala pouhých tisíc korun. Budu realista:
           V tomto seriálu vám ukážu, jak ušetřit na jídle 20 až 30% 
měsíčně bez toho, abyste měnila skladbu svého jídleníčku (nebo 
až na posledním místě). Postupně vám představím malé triky, 
jak ze dvou korun udělat tři a natáhnout rozpočet tak, aby bez 
problémů vydržel od výplaty k výplatě.

Výmluvy, nic než výmluvy
          Proč přesně chcete ušetřit za jídlo?  Abyste koncem 
měsíce nemusela prosit příbuzné o stovku? Protože po výplatě 
žijete jako králové a před výplatou si můžete dovolit maximálně 
chleba s margarínem? Abyste mohla ušetřené peníze naspořit 
pro strýčka příhodu? Co je ten váš důvod?
          Osvědčilo se mi důvody napsat. Podtrhat. Vystavit na 
ledničku. Přemýšlet o nich.         

http://www.zena007.cz/


 Snažím se brát nedostatek jako učitele skromnosti. Bystří mé 
smysly. Vidím a oceňuji to, co bych v dobách hojnosti zašlápla. 
Objevuji nejen nová zákoutí, ale celé nové světy. Například kvůli 
snaze omezit maso jsem objevila vegetariánskou kuchyni. Díky 
hnusným, drahým rajčatům ze supermarketu jsem zjistila krásu 
pěstování potravy. Najednou jsem na zahradě měla něco stokrát 
užitečnějšího než trávník a ještě k tomu tu nejčerstvější zeleninu. 
Pamatuju si, s jakou pýchou jsem nesla košík rajčat do mateřské 
školky, protože už jsem prostě nevěděla, co s nimi.
           Je to jen a jen na vás. Můžete zůstat sedět a nadávat, že 
se nic nemění. Nebo se můžete zvednout a vydat se na cestu za 
řešením.

Rozpočet
          Proboha, to si musím všechno psát? Když já jsem 
spontánní člověk! Ale já…. zastavte se, nehledáte řešení, ale 
výmluvy. Vraťte se zpátky k předchozímu bodu. Když nic 
nezměním, nic se nezmění.
          Když chci ušetřit za jídlo, musím vědět, co vlastně kupuju 
a kolik to stojí. Kolik měsíčně utratím za co. Samozřejmě nejsem 
daňový úřad a dvoukoruny mě nezajímají. Stačí mi, když vím, 
kam zmizelo 80% výdajů.
          Když jsem se odstěhovala od rodičů do podnájmu, což byl 
dost odvážný krok vzhledem k tomu, že jsem byla 
nezaměstnaná, schovávala jsem veškeré účtenky z obchodu. 
Pak jsem si sedla a rozepsala výdaje za jídlo a drogerii. Já mám 
nejraději papír a tužku, ale je celkem jedno, jakou techniku 
použijete. Udělejte si libovolný přehled, v Excelu  (Stáhnout), na 
čtverečkovaném papíře, cokoliv, co vám pomůže zjistit:
●Kolik měsíčně celkem utratím za jídlo?
●Kolik měsíčně utratím za drogerii?
●Co mě stojí největší díl výdajů?
●Jaké suroviny nejčastěji používám?

Stanovení týdenního rozpočtu
          Nesnažte se jakojá hned ze začátku drasticky zkrá !@#$
%^&* svůj rozpočet. Lepší je raději podstřelit své schopnosti, než 
se koncem měsíce bičovat výčitkami.  Začněte po malých 
krůčcích, řekněme o 10% nebo dokonce o 5% měsíčně dolů.  

http://zena007.cz/wp-content/uploads/M%C4%9Bs%C3%AD%C4%8Dn%C3%AD-rozpo%C4%8Det-dom%C3%A1cnosti.xls


 Soustřeďte se na jednu věc, jeden aspekt a až ho zvládnete, 
přidejte další.  Dejte si stránku do záložek, ať se k ní můžete 
vracet a pokračujte svým tempem.
        Jakmile znám svůj měsíční rozpočet, logicky znám i 
týdenní. Rozdělím si peníze na čtyři hromádky, obálky, krabičky. 
Velmi důležité je brát si do obchodu pouze částku určenou pro 
tento týden.  Díky tomu prostě nenakoupím bonboniéru v akci, 
roztomilé plyšové štěňátko a autíčka, která synům neustále 
chybí, ač jich mají plný pokojíček. A teď to nejdůležitější:

Každý týden mám k dispozici = (měsíční výdaje / 4 ) + 0,2 * 
měsíční výdaje

20% týdně navíc slouží na nákup položek „do zásoby“. O této 
fintě bude některý další díl seriálu.

http://zena007.cz

Jak snížit výdaje za jídlo:
 část2. Jídelníček

          V tomto seriálu hledám, jak ušetřit na jídle 20 až 30% 
měsíčně bez toho, abych měnila skladbu svého jídleníčku (nebo 
až na posledním místě).  Pomocí tipů a triků se snažím vyhnout 
situaci, kdy před výplatou jíme chleba s nejlevnějším 
margarínem a vracíme zálohované láhve za celý měsíc.  Kdy z 
ledničky vyhážu polovinu obsahu, protože má prošlou záruční 
lhůtu. Kdy v poledne děti by snědly cokoliv a já mám jenom 
lízátka.
           Tento týden jsem se zaměřila na plánování jídelníčku. 
Dovedu si představit zděšení spontánních čtenářek:
„Já nic neplánuju, beru věci tak, jak přicházejí.“
Chápu pobavené úsměvy fanynek filmu Pelíšky:

http://zena007.cz/


 „To máme k obědu zase šunkofleky?
„Co vidíš?“
„Kuře.“
„Tak vidíš.“
         Kreativity si užijete dosyta při tvorbě jídelníčku a pak při 
samotné realizaci, když zjistíte, že zbytek kuřete na rizoto kamsi 
zmizel a manžel má mastné fleky na pyžamu. Mně naopak 
plánování jídel umožnilo zabývat se složitějšími recepty, které 
bych nikdy „takhle z fleku“ nevařila, protože bych na ně doma 
neměla suroviny.
           Ano, připouštím, že sepsat jídelníček a seznam na nákup 
zabere něco času. Ovšem tento čas máte skutečně královsky 
zaplacený. Garantuji vám, že jen tím, že jednou týdne si na třicet 
minut sednete a naplánujete jídlo, ušetříte minimálně 10% 
měsíčních výdajů za jídlo. Jakmile získáte trošku praxi a naučíte 
se přizpůsobit jídelníček tomu, co je momentálně levné, tak 
počítejte s dalšími 5-10% k dobru.
Jestli vám to stojí za to, čtěte dál.
          Přiznám se, že naposledy jsem slyšela o jídelníčku za 
časů mé školní docházky. Je to už dávno a nebylo to nic moc 
hezkého. Pak jsem se přestěhovala do malebné jihomoravské 
vísky do domku se zahradou. V místním obchodě koupíte 
ověřený sortiment stále stejných potravin. Takže pokud si ve 
čtvrtek ráno myslíte, že seběhnete do krámu a na oběd si dáte 
kuře, tak jste na omylu. Kuřata se prodávají pouze v mraženém 
stavu a do oběda ho rozhodně nerozmrazíte, natož abyste ho 
upekla. Tak jsem se  trošku oklikou dostala k plánování jídla na 
celý týden dopředu.
Záhy jsem zjistila

Pár dalších výhod plánování rodinného menu:
-  Stačí vám jeden velký nákup týdně, takže nemusíte denně 
chodit do obchodu.
-   Kupujete jen potraviny, které spotřebujete, málokdy se stane, 
že vyhodíte ze spíže něco s prošlou záruční lhůtou.
-   Nestresujete se každý den s vařením. Upřímně, čím méně 
minut strávím nad sporákem, tím jsem šťastnější.
-   Jíte pestrou a hodnotnou stravu. Výsledkem přípravy co je 



doma, to nahážu na pánev, jsou často nepříliš zdravá jídla, která 
způsobují kromě  obezity i výčitky svědomí.
-   Vždycky máte doma suroviny potřebné pro vaření. Nemusím 
sprintovat do obchodu pro láhev oleje, majoránku apod.
-  Ušetříte peníze nákupem potravin v akci a také je bezezbytku 
zužitkujete.
-   Pokud musíte dodržovat nějakou dietu, plánování vám 
pomůže neudělat chybu.

Návod provedení
          Existuje více způsobů, jak plánovat jídelníček. Vytvořte si 
systém, který bude vyhovovat vám a vaší rodině. Tenhle způsob 
využívám já:
 
1)      Najdu si klidnou hodinku (rozhodně po usnutí dětí), uvařím 
si kafe (jinak bych usnula s dětmi).

2)      Obklopím se příjemnou hudbou, kuchařkami a akčními 
letáky z obchodu, kam pojedu nakupovat.

3)      Na týden plánuji pouze šest jídel. Jedno jídlo máme 
v restauraci nebo jsme pozvaní na návštěvu, případně 
likvidujeme zbytky.

4)      Každý týden peču koláč nebo buchtu, protože sladké 
pečivo z obchodu je na můj vkus příšerně drahé, ale mlsní jsme 
dost.

5)      Jedno jídlo týdně je bezmasé (u nás spíš zeleninové než 
sladké), jedno extra rychlé a jedno nevyzkoušené.

6)      Jídla vybírám z rodinného receptáře, nové jídlo hledám 
na internetu nebo v kuchařkách. Když všem chutná, má nárok 
na zařazení do rodinného receptáře.

7)      Nejprve vymyslím jídelníček na celý týden . Pak se vrhnu 
na recepty a sepíšu na další papír suroviny, které musím 
dokoupit.



8)      K nákupnímu seznamu přidám potraviny, drogerii a 
papírnické zboží, které v průběhu týdne došlo. Puntičkářky budou 
schopné si seznam připíchnout na nástěnku a ve chvíli, kdy jim 
dojde ocet, dopsat na lísteček ocet. Bohužel takto daleko ještě 
nejsem a závidím těm, které zvládají.

9)      Snažím se plánovat jídla tak, abych používala sezónní 
potraviny místního původu. Nejlépe vlastnoručně vypěstované 
na zahradě. Připouštím, že jenom s tímto zdrojem bychom pošli 
hlady do měsíce   

Rodinný receptář
          Zní to jako poklad z babiččina šuplíčku, ale oproti babičce 
jsem dryáčnicky stručná. V pevnějším notýsku mám 
poznamenané pouze srozumitelné názvy jídel, které rodinka bez 
problémů skousne. Vedle dopisuji případně v které kuchařce a na 
jaké straně najdu recept. Odmítám přepisovat víc než je nutné! U 
bezmasých jídel přikreslím zelenou tečku, u moučníků růžový 
puntík a u polévek modrou kaňku.
Pomocí receptáře sestavím menu na další týden klidně během 
půlhodiny. Ale protože u toho piju extra porci kafe, zabere mi to 
obvykle hodinu.

http://zena007.cz
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         Sultána             
V jiné kůži část3.

              Jsi saudskoarabská princezna Sultána, žena narozená 
do bájného bohatství. Máš čtyři sídla na třech kontinentech, 
soukromé letadlo, klenoty a hojnost módních návrhářů. Ale ve 
skutečnosti žiješ v pozlacené kleci. Nemáš žádnou svobodu, 
nemáš právo rozhodovat o svém životě, nemáš žádnou cenu. 
Skrytá pod černým závojem jsi vězněm, zajatým svým otcem, 
manželem, svým synem a svou zemí. Žiješ v písčité neúrodné 
zemi, kde svoboda projevu se trestá smrtí. Hodnota dítěte 
narozeného v království Saudská Arábie se stále ještě odvozuje 
od přítomnosti či nepřítomnosti mužského pohlavního orgánu. 
Autorita saudského muže je bez hranic; jeho žena a děti mohou 
žít pouze tehdy, když si to on sám přeje. Ve vašich domovech je 
vládce on. Začíná to již výchovou vašich chlapců, kterým je od 
útlého dětství vštěpováno , že ženy mají jen zanedbatelný 
význam: existují zde jen pro jejich pohodlí a spokojenost. Hoch 
je svědkem pohrdání otce matkou a sestrami; toto neskrývané 
pohrdání vede k neúctě ke  všem ženám a pro chlapce se stává 
naprosto nepřijatelným přátelit se s někým opačného pohlaví. 
Tím , že se k ženám  chovají jako k otrokyním, muži učinili samy 
sebe nešťastnými a stejně tak uvrhli do neštěstí své ženy, jimž 
vládnou, a lásku s opravdovým přátelstvím  učinili pro obě 
pohlaví nedostupným. 
            Začátek cyklu znamená přerod v ženu a nutnost se 
zahalovat. Do obchodu vchází dítě, ale vychází z něj žena, pod 
závojem, od tohoto dne je ve věku kdy se může vdát. V tomto 
zlomku vteřiny se jí mění život. Arabští muži prakticky nevěnují 
pohled dítěti, které do obchodu vchází, ale jakmile se zavine do 
závoje a abájí, stává se neskutečně svůdnou. 
Historie vašich žen je zahalena závojem tajemství. Data vašich 
narození ani úmrtí nejsou oficiálně vpisována do veřejných 
matrik.  Ačkoli narození chlapců jsou dokumentována v 
rodinných nebo rodových kronikách, nic takového nenajdeme o 
dívkách. Obvyklým pocitem narození dcery je buď zármutek 
nebo stud.
              Když bylo tvé matce dvanáct let , byla provdána za 
tvého otce. Jemu bylo dvacet. Psal se rok 1946. 



Tvůj otec byl nemilosrdný člověk a tehdy, jak lze předpokládat, z 
matky vyrostla melancholická žena. Z jejich tragického svazku 
nakonec vzešlo šestnáct dětí, z nichž 11 přežilo nebezpečné 
období dětství. V rodině deseti dcer a jediného syna byl váš dům 
naplňován strachem, že by toho jediného syna mohla uchvátit 
smrt, strachem, že po něm již žádní další synové nepřijdou, 
strachem , že Bůh postihl váš dům kletbou samých dcer. Tvá 
matka se v každém těhotenství strachovala, modlila se o syna, 
děsila se dcery. A rodila jednu dceru za druhou- až jich bylo 
deset. Matčiny nejhorší obavy se splnily, když jsi otec vzal jinou, 
mladší ženu, za účelem toho aby mu dala více drahocenných 
synů. Tato nová, slibná manželka jej obdařila třemi syny, kteří se 
však narodily všichni mrtví, a on se s ní pak rozvedl. Nakonec se 
svou čtvrtou ženou, otec začal syny přímo oplývat.                     
              Tvé nešťastné dětství způsobilo, že se  v době 
dospívání z tebe stal rebel. Otec jezdíval do vaší vily každý čtvrtý 
den. Muži muslimské víry se čtyřmi ženami si rozdělují čas tak, 
aby každé manželce i rodině připadl stejný díl času. Pokud muž 
odmítne jít ke své ženě a dětem, je situace vážná, je to vlastně 
trest.
          Když ti bylo čtrnáct, zemřela ti matka. Otec bez 
jakýchkoliv problémů, přestože mu porodila šestnáct dětí a 
bezmezně mu sloužila, vzpomínku na matku zapudil. Čtyři 
měsíce po pohřbu tvé matky se oženil s patnáctiletou dívenkou 
Randou. Zuřila jsi na otce, ale zároveň cítila ohromnou nenávist 
vůči bývalé družce v dětských hrách, která nyní stala čtvrtou 
ženou a zaplnila tak mezeru způsobenou smrtí tvé matky. 
Randilo zjevné zoufalství však změnilo tvé city na něžný soucit, 
neboť jsi pochopila, že ona je jednou z vás, bezmocná tváří v 
tvář bezmocné samovládě mužů. Po návratu se svatební cesty 
se s ní otec odstěhoval do vaší vily a z toho dítěte převlečeného 
za ženu udělali paní vaší domácnosti. Otec vypadal potěšeně 
nad svým novým majetkem, protože trávil celé hodina zamčený 
ve svých pokojích se svou mladičkou nevěstou. Randa se z 
líbánek vrátila tichá, téměř zlomená. Nikdy se neusmála, tiše se 
šourala vilou. Stala ses Randě přítelkyní. 
                 V šestnácti letech ti otec oznámil, že dohodl sňatek s 
bratrancem Karímem. Vaše zásnuby se lišily od většiny 
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 saúdských zasnoubení, protože Karím trval na tom, že chce 
svou   budoucí nevěstu poznat, a bylo mu vyhověno. Již při 
prvním setkání jste byli k sobě oba navzájem silně přitahováni. 
Brzy jste se do sebe zamilovali a byli šťastní ve vzájemné lásce, 
tak vzácné v saúdských manželstvích. Porodila jsi syna 
Abdulláha a dvě dcery, Mahu a Amání.            
              Po sedmi letech šťastného manželství ti odhalili 
rakovinu prsu. Bylo ti tehdy pouhých třiadvacet. Ztratila jsi jeden 
prs a vzhledem k ohrožení tvého života případnou další 
graviditou, jsi se nechala sterilizovat. Tvůj muž poté přišel s 
nápadem vzít si druhou ženu. Pohrozila jsi rozvodem a ze 
strachu o své děti, které vždy připadnou muži, jsi s nimi uprchla 
do Evropy, kde ses skrývala téměř půl roku. Nakonec došlo k 
usmíření, ustálili jste se ve vztahu, který spojuje zvyky a láska k 
dětem. Lituješ toho, že vaše láska nebyla již nikdy plně 
obnovena po incidentu s druhou ženou.              
            Spousta zahraničních známých byla šokována 
odvážnými výstřihy a kraťoučkými sukněmi skrytými pod vašimi 
staromódními černými závoji a abájami. Přestože chodíte po ulici 
zahaleny, vaše černá slupka je odložena ve chvíli, kdy dorazíte 
do domu své přítelkyně. Protože nemůžete udivovat opačné 
pohlaví, kromě vašich manželů, pečlivě vybíranými módními 
výstřelky, snažíte se oslňovat mezi sebou.  Oblékáte se pro 
ostatní ženy!
               Ve tvé zemi je ženám vstup do mešit zakázán. Stála jsi 
na balkóně své ložnice a pozorovala, jak manžel se synem 
opouštějí palác a kráčejí ruku v ruce do mešity, bez tebe. Cítila 
jsi se jako ta nejosamělejší bytost, která kdy na světě žila. 

(Převzato z časopisu Mamina 4/2004)
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