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Anička poprvé pije 
kysané mléko.
Pak povídá mamince: 
"Mami, ta kráva byla asi 
prošlá..."

Volá Evička z obývacího 
pokoje: "Pepíček má 
pořád mokrou hlavu, 
maminko."
Maminka řiká: "Pepíčku, 
opravdu musíš dávat 
každé rybičce pusu na 
dobrou noc?"

Rozloučení

         Posledním červencem končím v klubu (končí mi  
„mateřská“) Klub převezmou moc šikovné maminky 
Radka s  Natálkou. Moc děkuji za Vaši tříletou přízeň  a 
věřím, že  i nadále zachováte přízeň klubu.  Nevím zda 
bude toto číslo časopisu poslední, to nechám na 
děvčatech. Pokud ano tak doufám, že vám byl k užitku 
a svým obsahem byl třeba v něčem nápomocen v 
našem každodenním shonu matek. 

Děkuji Jana



      Máme tu další číslo našeho časopisu a s ním slibované 
pokračování seriálu „Jak snížit výdaje na jídlo“. Na stránkách této paní 
(www.zena007.cz) můžete nalézt další vychytávky.

     
●Jak snížit výdaje za jídlo: 

Část 3. Zásoby se slevou

            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.
           Jestli jste si do nového roku daly předsevzetí, že zvýšené DPH vyřešíte 
snížením výdajů, čtěte dál. Tento týden vám prozradím jak pomocí chytře 
nakoupených zásob ušetřit zhruba 20% výdajů za potraviny a drogerii.
Mým ideálním cílem je, abych běžnou spotřebu jídla a drogerie pořídila o 20-
30% levněji. Evidentně toho nejde dosáhnout tak, že si vezmete letáky, 
zaškrtáte položky s příslušnou slevou, strávíte celý den nakupováním a doma 
pak přemýšlením, co z toho proboha uvařit.. Ne,  na to fakt nemám čas ani 
energii.
          V přechozím díle, jsem vás naučila, jak si rychle a efektivně naplánovat 
jídelníček a jak si sestavit rozpočet.  V rozpočtu jsme skončili konstatováním, 
že každý týden si budeme brát do obchodu 20% korun navíc na nákup zásob. 
Přišel čas, abych tento trik rozvedla.

Zásoby pro všední dny

          Veškeré položky nákupního seznamu čas od času přichází do slevy. 
Všichni dodavatelé super a hypermarketů se povinně zavazují, že několikrát 
ročně poskytnou své zboží o x procent levněji. Dle mých zkušeností stačí 
zásobit se dopředu maximálně na 6-8 týdnů. Do té doby téměř jistě přijde 
stejné zboží do slevy zase, takže zásobovat se na delší čas nemá smysl. 
Vyjímku tvoří suroviny, které zavařím nebo usuším na více měsíců dopředu.
Jakmile víte, že například kuřecí řízky dnes prodávají s 25% slevou, 
předzásobte se jimi. Dokud vám nedojdou zásoby, nebudete muset kupovat 
kuřecí řízky za běžnou, tržní cenu. Začněte tím, že si vytipujete pár položek, 
které používáte často a jsou drahé. Postupně, jakmile získáte přehled, 
využívejte u čehokoliv.

http://www.zena007.cz/


       Jídelníček na další týden pak musíte plánovat tak, že vyjdete ze zásob. 
Nakupujete potom jen to, co v zásobách není. Zásobování samozřejmě 
funguje i bez plánování jídelníčku, ale strašně neefektivně, protože spoustu 
věcí nezvládnete spotřebovat.

Zásobování se má několik úskalí, která ovšem nejsou nijak 
fatální:

- Potřebujete místo na skladování. Nemusí být nutně v kuchyni, klidně 
využijte zasunovací boxy pod postel (přehledné a velké) nebo extra 
namontované police v předsíni. Jenom by tam mělo být sucho a nemrazivo. 
Čím přehlednější a dostupnější, tím lepší.

- Naučte se správně zamrazovat a využívejte svůj mrazák na 100%. Místo v 
mrazáku = nevyužitá příležitost.

- Musíte vědět, co skutečně jíte. Alespoň zevrubný přehled, kolik zhruba 
čeho sníte za měsíc. Jedině tak se vyvarujete nákupu, který se vám zkazí.

- Nakupujte do zásoby jen to, co máte vyzkoušené. Neexperimentujte s 
deseti lahvičkami neznáméno šampónu, i kdyby byl skoro zadarmo. Jestli 
vám tento šampón nesedne, zbytek vyhodíte.

- Musíte mít alespoň základní přehled o běžných cenách. Jedině tak se 
nenecháte nachytat na kuřecí řízky se 40% slevou, po slevě tedy za 150 Kč. 
Nestyďte se používat v obchodě kalkulačku, klidně si to všechno spočítejte 
sami. Vy jste zákazník a pán.

- Kontrolujte si hned u regálu datum výroby a berte kusy s co nejdelší dobou 
trvanlivosti nebo spotřeby.

- Za zásoby utraťte maximálně 20% svého týdenního rozpočtu, hlavně 
zpočátku se tohoto pravidla držte jako klíště, jinak ke konci měsíce budete 
vařit z 10 kg cukru a pěti kečupů.
 



 Slevy
        Češi a češky je milují. Obchodníci tvrdí, že bez slevy se 
tady nic neprodá. Samozřejmě není sleva jako sleva. Ani 50% 
sleva nemusí znamenat bůhvíjak skvělý nákup. Jak se v tom 
vyznat a hlavně jak to využít ve svůj prospěch? Tipy řadím dle 
důležitosti:

Počítejte koruny ne procenta
       Vyděláváte koruny ne procenta. Platíte v Kč ne v %. 
Naprosto mě nezajímá sleva 90%, pokud to fakticky znamená 
1,20 Kč. Soustředím se na podstatné. Podstatné pro mě jsou 
položky, kde 10% slevy znamená minimálně 2 Kč. Samozřejmě 
můžete dospět praxí k jinému názoru  

Procenta se přesto počítají
       Neregistruji nabídky na desetiprocentní slevy, jsou pro mé 
zásobitelské úsilí bezpředmětné. Zpozorním u slevy 20% na 
zboží s krátkou dobou trvanlivosti (mléčné výrobky, mražené 
výrobky), 30% u masa a uzenin a čerstvé zeleniny a 40% a více 
u drogerie (prací prášky, zubní pasty).
V kombinaci s předchozím pravidlem snadno zjistíte, že se 
zásobuji položkami, které běžně stojí minimálně 20 Kč za 
jednotku.  Jednotka není kus, ale spotřeba dané věci za 
týden. Levnější položky představují naprosto zanedbatelnou 
úsporu a zbytečně mi zabírají místo na „větší ryby“.

Cena před slevou
        Všímejte si, jaká byla původní, předslevová cena. Pokud 
výrazně převyšovala běžnou cenu, ani sleva nebude příliš 
výhodná. Zase opakuji: Musíte mít přehled o běžných cenách, o 
jiné obraně nevím.

Ideální nákup
        Neexistuje. Smiřte se s tím a přestaňte se trápit, když vám 
někde něco „uteklo“. Dělali jste, co jste mohli, takže vaše 
svědomí může být klidné.
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http://zena007.cz/


 Jak ušetřit za jídlo:
 Část 4. Nezávislost

            Od nového roku více než předtím se snažím zkrouhnout rozpočet za 
potraviny a drogerii o minimálně 20%. Teď mi to zkazila vláda zvýšením 
DPH o 4%.
             V dnešním díle seriálu se zaměřím na strategii, která vám ty čtyři 
procenta vrátí zpět do peněženky. Slibuji, jako obvykle: žádné levné salámy, 
žádná hladovka. Zbytek je na vás.
Hluboce se zamyslete KDE nakupujete drogerii a potraviny a CO nakupujete. 
Pokud jste si dělali rozpočet, nemusíte myslet, vytáhněte záznamy. Tak co, už 
víte?

Kde nakoupit?

          Potraviny samozřejmě nejlevněji nakoupíte v super a hypermarketech. 
Hyper a super totiž na jídle skoro nevydělávají. Zisky honí na tzv. 
doplňkovém sortimentu.
         Hyper super věnují obrovské úsilí naprostému znepřehlednění svých 
obchodů a cen. Cílem je (pochopitelně) spotřebitel, který koupí banány za 
neuvěřitelných 15 Kč/kg a přitom utratí 2000 Kč za nezlevněné položky. Z 
toho polovinu v podstatě ani nepotřebuje, ale padly mu do ruky při bloudění 
mezi regály.
        Nedovedu si představit, že bych trávila půl dne objížděním obchodů s 
letáky v ruce.
        Mnohem jednodušší je vytipovat si maximálně čtyři super-, hyper- 
markety,     kam se vyplatí jezdit na velké nákupy. Ostatní ignoruju. Časem 
jsem se celkem zorientovala v cenách (např. zeleninu kupovat jenom v Lidlu, 
mleté maso v Hypernově).
       Každý týden si určím jeden obchod, kde udělám velký nákup. Už při 
plánování jídelníčku si vezmu k ruce jejich nejnovější akční leták. Koupím do 
zásoby zvýhodněné položky + položky, které kupuju jenom tam.
Další týden jedu jinam. Takhle za měsíc vychytám celkem hodně výhodných 
akcí bez většího úsilí. 



Co nakoupit?

           V rámci šetření se také snažím nelpět na jedné značce. 
Používám několik značek deodorantů, kávy, vložek…všeho. Občas 
koupím něco neznámého v malém balení na zkoušku (nikdy do 
zásoby!) Ostatně i dTest potvrzuje, že kvalita nesouvisí s cenou (viz 
poslední kečupová aféra). Radikálně tak zvyšuji šanci, že až mi dojdou 
zlevněné zásoby, objeví se daná položka zase někde v akci (i když 
třeba jiná značka).
           Úplně ideální řešení by pro mě bylo stát se vegetariánem a 
vše, co sním, si vypěstovat na zahradě. Vegetariánem proto, že jako 
chovatel jsem nemožná. Všechno, kromě dětí, mi zdechlo. Už šest let 
se snažím ze zahrady vytvořit jedlý les, ale zatím by mi úroda stačila 
tak přes léto. Přesto, pokud máte kus země, neváhejte zahradničení 
aspoň zkusit. S hlínou na rukou ze sebe smyjete i všechny problémy 
světa.

http://zena007.cz
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   Naučte děti uklízet 

      
           Proklínáte na kolenou každý večer tetičku, která synovi 
darovala k narozeninám pětisetdílkovou stavebnici? Usilovně 
přemýšlíte na prahu dětského pokoje, kde mohla dcerka vzít granát a 
nepozorovaně jej odpálit?
          Mnohé děti z nepořádníků vyrostou v milovníky komínků 
vyskládaných na centimetr přesně. Než se ta zázračná proměna stane 
i s vaším malým výzkumníkem, zkuste pár dobře míněných rad, jak 
děti přimět k úklidu. Očekávát od nich zpočátku můžete cokoliv, kromě 
bezchybného provedení. Takže kde začít?
         Většina dětí bude těžce nést, pokud jim stanovíte každodenní 
povinnost a na ní budete se zvýšeným obočím a hlasem každý večer 
tvrdošíjně stát. Příliš se nevyplatí potomka za nesplnění svěřeného 
úkolu trestat. Víc se mi osvědčilo připevnit na nástěnku rozvrh a za 
každou zvládnutou položku odměňovat razítky, samolepkami, 
magnetky. Po nasbírání určitého množství malých odměn vyměňuji za 
větší odměnu.

Odměny a rutina
      
         Když jsem zavedla systém odměn, měla jsem strach, že z dětí 
vychovám prospěcháře, které bez náležitého ohodnocení nehnou ani 
prstem. Po více než roce zjišťuji, že syn mnohé věci, začal dělat 
automaticky a nečeká, že mu je budu připomínat ani ho za ně 
přehnaně chválit.
         Pomáhá, když z uklízení uděláte součást denního programu. 
Stane se to rutinní záležitostí, stejně jako čištění zubů. Menším dětem 
vystříhejte kartičky z přílohy a pověste je na viditelné místo. Kartiček 
jsem udělala hodně, doufám, že je nebudete chtít používat všechny 
najednou! Kartičky jdou nalepit na čtvercové magnetky z Kostíků. 
Budou líp držet, když z magnetky strhnete průhlednou krycí fólii. Když 
dítě splní úkol, může příslušnou magnetku sundat nebo přesunout na 
místo „Splněno“. Děti tak mají přehled, co se od nich čeká a co už 
zvládli.



Cesta k cíli, samostatně uklizenému pokoji
     Dobrý začátek je přimět syna či dceru k pomoci s běžným 
úklidem a chodem domácnosti. Ke společnému uklízení budete kromě 
běžných pomůcek potřebovat:

1. Hodně času. Neberte to jako závod s hodinami, ale jako výchovnou 
akci.

2. Trpělivost. Je docela možné, že v průběhu úklidu se nepořádek 
bude zvětšovat. Pokuste se zůstat nad věcí. Pokud se vám nepodaří 
dítě přimět ke spolupráci, přistupte na jeho hru. Uklidíte to potom. Ve 
výsledku si váš potomek z „úklidu“ odnese dojem, že je to zábava a 
lehce ho přimějete k dalšímu pokusu. Detaily dopilujete postupně.

3. Dobrou náladu a fantazii. Udělejte z běžného úkolu napínavou 
nebo legrační hru. Znám rodinu, kde se nádobí umývá za zpěvu 
ruských častušek (nikdo neumí pořádně rusky). Můj syn by v životě 
neuklízel lego, ale strašně rád hází ty dílečky do krabice, obzvláště 
když dostane prémii za poslední kousek. U citlivějších předškoláčků 
funguje vyburcování soucitu – tomu autu bude smutno bez kamarádů, 
panenka se bez ostatních panenek a medvídků bude bát…

4. Odměny. Oceňte potomka za vynikající výkon ať už byl jakýkoliv, 
pokud se snažil. Nespěchejte příliš rychle k dalšímu úkolu, nechte ho 
vydýchat svých pět minut slávy.
 
     Stejně jako u dospělých postupujte po malých krůčcích. Znáte své 
malé nejlépe a víte, co při troše snahy může zvládnout a co už je nad 
jeho síly. Pomáhá velký, nesplnitelný úkol (ukliď si v pokoji) rozdělit na 
malé pochopitelné části (srovnej knížky do police). Jasně oznamte 
začátek činnosti a její průběh – pojď, teď srovnáme…. a pak 
utřeme….



Postupně svou asistenci omezujte.

Uklízím s tebou. 
Pomůžu ti začít + chodím tě kontrolovat, jak ti to jde. 
Pomůžu ti začít + přijď mi říct, až to budeš mít hotové. 
Zaúkoluju + zkontroluju. 
Přijď za mnou, když budeš mít nějaký problém.

http://zena007.cz/
 

Jak zdolat hromadu špinavého 
prádla

Velké prádlo
          Mám kamaráda, který ve svém podnájmu nesnesl prádelní koš. 
Ne, že by ho nepotřeboval. Hory a kopečky špinavého prádla se 
válely v každém rohu koupelny. Pokaždé, když měl vážnou známost, 
kopce a závěje se zmenšovaly. Pak se oženil a jeho žena do 
domácnosti pořídila prádelní koš. Prohlásil, že až do té chvíle netušil, 
kolik prádla na praní vyprodukuje za týden.
Bohužel, já to vím naprosto přesně a přivádí mě to k šílenství.  Dvě 
děti, žena v domácnosti a muž ve strojírenství plně vytíží jednu 
průměrnou pračku. To bych ještě zvládla, ale to žehlení potom. 
Soudím, že všechny problémy je třeba řešit tam, kde vznikají. A tak 
jsem se pídila a přemýšlela, jak ušipinit méně prádla.
Výsledek v podobě deseti praktických i lehce praštěných tipů najdete 
dále.

1. Větrejte
        Nemyslím tím samozřejmě pokoje, ale oblečení. Když je jen 
„nevoňavé“ pověste ho přes noc na balkón nebo do otevřeného okna. 
Moje spolubydlící z kolejí, velká to pařmenka, větrala nikotin ze 
svetrů právě v okně a bylo ji úplně jedno, že je venku mínus pět. 
Pravda, mě už to tak moc jedno nebylo, takže jsme spolu strávili 
pouhé dva semestry.
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2. Zmrazte smrad
       Dovedu si představit, že tenhle tip nadchne každého muže. Podstata 
spočívá v tom, že bakterie, které rozkládají pot, nepřežijí mínusové teploty. 
Takže když načichlé tričko dáte do mrazáku, odér zmizí. Kvůli chlapům ještě 
dodávám, že fleky tak rozhodně odstranit nejde a ponožky v mrazáku asi 
žádnou ženu nepotěší.

3. Používejte zástěru
      Nejvíc se ušpiníte v kuchyni. Nestyďte se a pořiďte si slušivou zástěru 
na vaření. Nejlepší je ta s náprsenkou, modely do pasu nedosahují 
požadovaného krycího efektu. Vaše trička a domácí kalhoty vám poděkují.

4. Co se válí, patří do skříně
     V teorii všichni po převlečení zkontrolují oděv a podle stupně zašpinění ho 
hodí buď do koše na prádlo nebo jej složí do skříně. V praxi chodím po bytě a 
sbírám neidentifikovatelné hromádky, ke kterým musím čichat, abych věděla, 
kam je zařadit. Od jisté doby na to kašlu. Všechno, co najdu neuklizené, 
vracím majiteli do skříně. Když si ráno frajer vytáhne totálně propocené tričko, 
je jeho problém, že ho nedal do špinavého prádla. Peru jen to, co přistane v 
prádelním koši.

5. Jedno rozešpiněné oblečení
      Jeden člověk může nosit v jednu chvíli pouze jednu sestavu oblečení. Není 
důvod, proč mít rozešpiněné tři košile a čtvery kalhoty. Dokud mikina není ve 
stavu „vyprat“, nosím ji dál.

6. Pracovní a sváteční
    Naši předkové rozlišovali mezi oblečením pracovním a svátečním. Moje 
kategorie definované pěti lety na mateřské jsou: na doma a do obchodu. 
Každopádně je dobré mít jedno oblečení, které se snažím nepokecat (sváteční) 
a druhé, u kterého se tomu nevyhnu, ale zas mi to tak nevadí (pracovní). U 
pracovního oblečení taky neřeším nějaký ten menší flek, protože kdo nic 
nedělá, ten nic nezašpiní.

7. Co je na vyprání
    Do prádelního koše patří věci flekaté nebo propocené. Ne kousky, jejichž 
jediným proviněním je, že je měl někdo jednou na sobě. Zvyk automaticky 
odkládat veškeré oblečení do koše s prádlem je barbarský a do civilizované 
domácnosti nepatří.



 Dvouměsíčník. Vydává MaMínek - klub maminek Lubná . Za spolupráce 
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 9. Papírové kapesníčky
     Úžasný, hygienický vynález se mění v pračce na dynamit. Pár 
papírových kapesníčků dokáže poznamenat bílými cucky celou pračku 
prádla. Ano, měla bych kontrolovat všechny kapsy, ale to v praxi moc 
nefunguje. Zjistila jsem, že mezi kapesníčky existují přátelské verze, 
které se v pračce nerozpadají. Těch se držím, ty kupuji.

10. Jedna pračka denně zabije nepřítele
       Když do své denní rutiny zařadíte naložení a zapnutí pračky 
a pověšení prádla, nebudete na to zapomínat ani se k tomu 
nutit. Stejně jako u čištění zubů se z toho stane rutina a závěje 
špinavého prádla minulostí.

http://zena007.cz/
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