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VITE]!

Jsem méma dvou malych hol¢i¢ek, pracuju z
domu, a jako vétsina rodin fesime penize. Ne
proto, ze bychom byli na miziné - ale protoze
chci, aby nase domécnost fungovala chytfe,
pfehledné a hlavné bez zbyteéného stresu.

Tenhle e-book vznikl z kazdodenni praxe. Z
moment, kdy jsem stala v obchodé a
pfemyslela, pro¢ zase utrdcim za néco, co
nepotiebujeme. Z vecerd, kdy jsem zjistovala,
Ze jsme prozili tyden na rohlicich a jogurtech.
Ale taky z radosti, ze se da vafit levné, zdravé a
chutné. A ze i maly krok mGze znamenat velkou
zmeénu.

Co v e-booku najdes?

Praktické tipy, triky a recepty, jak uSetfit v domécnosti — bez pocitu, Ze si néco odpiras.
Kapitoly jsou rozdélené podle témat: jidlo, Uklid, vybava pro déti, kazdodenni
vychytavky... Nic slozitého, zadné poucky - jen véci, které fakt funguji.

Jak e-book pouzivat?

Nemusi$ ho ¢ist cely nardz. Klidné si otevfi jen kapitolu, kterd té prédvé pali - tfeba jak
usetfit pfi vafeni, nebo jak si nastavit doméci rozpocet. Vsechno je napsané jednoduse a
srozumitelné, aby to zvladdla i mdma mezi pfebalovédnim a vecernim uklizenim hracek.

Mym cilem je, abys po pfecteni neméla jen motivaci, ale taky chut néco hned zménit.
Protoze i mald zména doma muize prinést vic klidu, pohody a penéz na to, co ti ddva
smysl.

JDEME NATO! {%/00/0



Zaklady Gsporné domécnosti

Chytré nakupovéni potravin
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4 Uspory v doméacnosti a uklidu




USPORNA DOMACNOST

1 Zaklady dasporné domacnosti




Moznd mas nékdy pocit, ze se penize rozkutdleji hned, jak dorazi na Gcet. A Ze
cokoli usetfis, zase rychle zmizi. Nejses v tom sama. Vétsina z nds neni vylozené
rozhazovaénd — jen neméme Uplné systém, jak s penézi v domdacnosti pracovat
chytfe a s lehkosti.

Tahle kapitola je o tom, jak si doma nastavit jednoduché pravidla, ktera ti
pomuiZzou Setfit bez toho, abys Zila ve stresu nebo méla pocit, Ze si nic nemzes
doprét.

Pro¢ necutracet, kdyz
nemusis

Uspora nenf o tom, Ze si nic nekoupis. Je to o tom, ze utraci§ védomé. Rozdil mezi
.chci” a ,potfebuju” je obcas tenka linie. Kdyz se ale nauéis rozpoznat impulzivni
nékup (typicky v drogerii nebo na e-shopu s détskymi vécmi), zanou ti zUstat
penize na véci, které opravdu davaji smysl — tfeba vikend s rodinou nebo novou
pracku, kdyz stara doslouzi.




Domaci rozpocet
VLPOL!

Ze) g/

Nemusis byt excelova kralovna. Staci papir, mobil nebo jednoduché tabulka, kde si
udélas 3 zakladni prehledy:

Kolik penéz pfichazi - vyplaty, pfridavky, davky

Kolik odchazi pravidelné — ndjem, hypotéka, sluzby, skolka
Kolik utracite za jidlo, drogerii, déti, zdbavu

Jen kdyz vi§, kam penize mizi, mizes s tim néco délat.

TIP: Zkus si jeden mésic psat Uplné vsechno - tfeba do mobilu nebo do aplikace Spendee / Wallet. Uvidis, Ze té to hodné naud.

Ja osobné pouzivam aplikaci WalletApp. Je zdarma, je jednoduché a mé spousty uzitecnych funkci. Délém to tak, Ze si na zacatku kazdého
mésice nastavim rozpocet, napriklad 15 000 K¢. Tyto penize si rozdélim na mensi rozpocty - potraviny, domacnost, déti, restaurace,
osobni nékupy a ostatni. Ve co koupim si vzdy do aplikace zapisu a dém do kategorie. Pak pfesné vim kolik jsem jiZ utratila za jednotlivé
kategorie. Samoziejmé to m4 i neskutecny psychologicky efekt, kdyz vidite kolik jste jiz utratili a kolik vém jesté do konce mésice zbyvd,
bude vés to v nakupovani drzet na uzdé. Jenom diky pouzivani této aplikace se mi podafilo usetit mésiéné tisice korun.




Tich¢ Zrouty penéz
Tady je par oblasti, kde lidem nejcastéji utikaji penize:

-> Neplanované nakupy jidla (malé ndkupy kazdy den = vy3si Gcty)
-> Slevové akce (,nepotiebuju to, ale je to ve slevél”)
-> Drobnosti typu kafe, bageta, aplikace, doprava

-> Zbyte&na predplatna (Netflix, ktery nevyuzivas, apka na cvienl, co sis pustila dvakrat...)

Zkus se jednou za Eas zamyslet, jestli bys nékterou z téch véci nemohla
nahradit, omezit nebo zrusit.

-
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Chytr¢ nakupovani potravin




Nakupovani jidla je nejvétsi polozka v nasem rozpoctu. A taky misto, kde se da usetfit opravdu hodné - bez
toho, aby ses musela cpat jen téstovinami s keGupem.

Nakupy pod kontrolou

perizenfa po flide

Driv jsem si myslela, Ze nakupuju ,rozumné”. Ale kdyz jsem si zacala psat kazdy nékup, zjistila jsem, kolik
penéz ndm mizi za drobnosti - tady rohlik, tam néco rychlého k zakousnuti, sem tam néjaka dobrota do
zasoby, kterou stejné snim vecer u Netflixu.

Dnes pouzivdm aplikaci WalletApp (je zdarma a pfehlednd) a mém v ni svoje zakladni kategorie:

- Potraviny — sem jde vSechno z obchod, i online nédkupy z Rohliku
- Déti - plenky, pfesnidédvky, vitaminy, oble¢enf, hracky
- Domécnost - Cistie, houbicky, pytle do kose
- Restaurace - kafe s kamaradkou, rodinny obéd venku
- Osobni ndkupy - oblecent, kosmetika, knihy...

Kazdy nékup zapi$u hned jesté v obchodé. Diky tomu vim, kde ztrdcime nejvic penéz - a mizu s tim néco
délat.

Nevis, kolik si ,dovolit” utratit? Zeptej se ChatGPT tieba takto:
,Mam mésiéni prijem 30 000 K& a chci rozdélit rozpocet na domacnost. Pomoz mi nastavit kategorie a rozumné limity.”
Umi ti to sepsat tieba do tabulky nebo névrhu v Excelu.

chatGPT nabizi jednoduchou aplikaci do telefonu. Uréité si ji stéhni. Ze zacdtku jsem dokonce délala to, Ze jsem mu fotila a
posilala vdechny dctenky za jidlo a on mi tfidil potraviny do jednotlivych kategorii. Diky tomu jsem zjistila, Ze utratime obrovské
mnozZstvi penéz za pecivo, syry a snacky pro déti. Zde byl tedy velky prostor pro optimalizaci.



Planovani jidla
i dD L

Tohle je moje oblibena ¢ast. Misto toho, abych premyslela, co uvafim - nechdm se inspirovat tim, co je ve slevé.
Mrknu do aplikaci:
« Lidl Plus, Albert, PennY, KauflanD, Tesco Clubcard..
nebo rovnou na Rohlik.cz - sekce , Akce”

Priklad:
« Celé kure za 59,90 K¢/kg
+ Brambory 10 kg za 99 K&

Z toho jsem udélala:
« 1. den: pecené kure s kasi
+ 2. den: téstoviny s kufecim masem a smetanou
+ 3. den: kufeci polévku s doméacim vyvarem

Vyvar délam tak, Ze po upeceni kure podliju vodou, necham chvili tdhnout, sleju pres sitko a preliju do sklenice -
vydrZi par dni v lednici, pouzivdm ho do omacek a polévek.

Tenhle pfistup Setfi cas, penize a hlavné mozek - nemusim kazdy den vymyslet, co budu vafrit.

Al tip: Zeptej se ChatGPT:
Navrhni jidelnicek na tyden podle toho, Ze mém doma kure, brambory, vajicka a ryZi.”
Nebo: ,Co mizu uvafit z véci, co mdm v mrazaku?”
Funguje skvéle i ve spojeni s tim, co najdes ve slevé.




Nakupuj levné, ale chytre

Nevyhybam se levn&jsim znatkam - pravé naopak. Casto nakupuju znacky jako:

+ Miil - mlécné vyrobky, tvarohy, jogurty (dobré sloZeni, nizka cena), Kitchner -

ryze, téstoviny, omacky, Dacello - Sunky a uzeniny, které nejsou pIné écek, ARO
(Billa), Pilos (Lidl)...

Tyto znacky casto nahradi drazsi vyrobky, aniz bys ztratila kvalitu. A kdyz si to
spocitas - mGzes mésicné usetrit i nékolik stovek jen za tyto vymény.

TIP: Udélej si ,testovaci ndkup” - zkus 1 tyden koupit levnéjsi varianty svych
oblibenych produktd a sleduj rozdil.

Je lepsi velky nebo maly
nakup?

Za mé se osvédcilo:
1x tydné velky nakup - naplanovany, podle seznamu, s rozpoctem
2x tydné mensi nakup - pecivo, ovoce, mléko
Diky tomu:
utracim méné - nechodim denné do obchodu a neberu zbytecnosti

neplytvam - vim, co mdm doma
Setfim €as - nemusim porad resit ,co uvarim”

Mam také seznam v mrazaku - co tam mam a co z toho uvarit. A opét:
Al TIP: Zeptej se ChatGPT:

,Vymysli mi 5 receptl podle toho, co madm doma: mrazena zelenina, brambory, ryze,
kure, fazole, protlak, rajcata...”







Vareni doma je jedna z nejvétsich moZnosti, jak usetfit. Ale pokud jsi méma na materské
(nebo pracujes z domu a mas u-toho batole-na noze), tak moc dobfe vi$, Ze vareni nenf
romantika u vina, ale realita typu: ,Co uvafim za 20 minut, aby to jedly déti i manZel a bylo to
asponi trochu zdravé?”

Tady jsou moje ovérené tipy, jak na to bez zbytecnych nervl a bez toho, aby to stalo majlant. ——

Jeden hrnec

/wv/y/vh/w “//F/w/w

KdyZ m{zu, vafim v jednom hrnci nebo na jedné panvi. Méné nadobf, méné €asu, méné
“bordelu.

Moje obll’bené ,,jedhoh,rn‘ce“:

«  Dhalz ervené cocky rychly, syty vyzivny. Staci €ocka, cibule, Cesnek, kan korenl a
= = z - kokosové mléko.
. : Srbske rlzoto - ryze maso (@Jcatovy protlak hrasek

=¥ — KuFe na kari s nivou a_ryz! hotove za 15 minut.

Al tip: Zeptej se ChatGPT treba:
. Vymysli mi recept z jednoho hrnce z téchto surovin: brambory, mleté maso, mrkev.”
Nebo:,,Napis mi rychly recept na-indické jidlo-z cervené cocky.”




",




Levné suroviny, které se

»

ncztrati




Domaci dobroty, k/e; setfi

Nekupuju uz drahé musli nebo granolu. Délam si domaci mix, ktery vyjde levnéji a chutna lip:

ovesné vliocky
kokos

nasekana cokolada
lyofilizované ovoce
seminka

nasekané ofisky

TIP: UloZ si smés do uzaviratelné nadoby a mas snidani na cely tyden.

Podobné déldam i domaci livance, muffiny, pernik nebo pizzu z tvarohového tésta - levné,
rychlé, bez nesmysla.



Zbytky nejsou odpad

Zbylo téstovin moc? Mas kousek vareného masa? Ud€lej: /

zapeceny obéd se syrem
vyvar z kosti a zbytkl zeleniny
,vSechno co diim dal” rizoto

Al tip: Zeptej se ChatGPT:
,Co miZu uvarit z malého mnoZstvi kurete,
zbylych téstovin a dvou rajcat?”



Oblibené¢ recepty

Kure na kari s nivou a ryZi

Rychly, krémovy a syty obéd, ktery chutna i
détem. Hotovo za 25 minut.

Suroviny (4 porce):
* 2 kurFeci prsa nebo stehna bez kosti (cca
300-400 g) - 80 K&

* 1 mala smetana ke Slehani (200 ml) - 20

Ké
e 1/2 kostky Nivy (cca 60 g) - 15 K¢
¢ 1 IZice kari kofeni - 5 K¢
¢ 1 cibule -3 K¢
e Olej, stl, pepf - 5 K&
* RyZe (200-250 g suché) - 12 K&

Kfupavé pecené kure s bylinkami a
bramborami

Klasika, ktera nikdy nezklame. Idealni na
nedéli, ale klidné i v tydnu - kdyZ zbyde,
udélas z néj dalsi dvé vecere.

Suroviny (4 porce):

+ 1 celé kure (cca 1,6 kg) - 110 K¢

» Brambory (1 kg) - 15 K&

+ Olivovy olej - 5 K&

+ Suseny rozmaryn nebo tymian, sul, pepf - 5
Ke

+ Cesnek - 2 strouzky - 3 K&

Pecena ryZe s bataty, fazolemi a
araSidovym maslem

Syté, vonavé, lehce pikantni jidlo z trouby.
Vyborné i jako meal prep na dva dny.

Suroviny (4 porce):

* RyZe (200-250 g suché) - 12 K&

+ 1 vétsi batat - 18 K¢

+ 1 plechovka €ervenych fazoli - 20 K&

+ 1 cibule - 3 K¢

* kokosové mléko - 39 K¢

+ 1-2 IZice araSidového masla - 6 K¢

+ S6jova omacka nebo tamari - 5 K&

+ Kofeni: Cesnek, paprika, $petka chilli, sdl,
pepr - 5 K¢

Postup:

1.Nakrajej cibuli nadrobno a orestuj ji na oleji.

2.Pridej na kousky nakrajené kure, osol, opepfi a zprudka orestuj.

3.Zapras kari kofenim, promichej a restuj cca minutu, at se rozvoni.

4.Prilij smetanu a pridej nadrobenou nivu.

5.Nech vafit na mirném ohni cca 10 minut, dokud se niva
nerozpusti a omacka lehce nezhoustne.

6.Podavej s varenou ryzi.

Odhadovana cena na 1 porci: 35-37 K¢

TIP od mdmy: Nivu mizZes nahradit i levnéjsim syrem s modrou plisni z
privdtnich znacek (napf. Miil na Rohliku nebo Pilos z Lidlu - usetris i 10 K&
na baleni).

Postup:

1. KuFe oplachni, osus a zvenku i zevnitf poradné osol, opepfi a
potrete olejem smichanym s bylinkami a prolisovanym ¢esnekem.
2. Pfedehrej troubu na 180 °C. Do pekace dej na kousky nakrajené
brambory, promichej s olejem a trochou soli.

3. PoloZ na né kure a zakryj poklici nebo alobalem. Pe¢ 60 minut
prikryté, pak odkryj a dope¢ 30 minut dozlatova.

4. Z vypeku muzes udélat vyvar nebo pouzit jako zaklad do omacky.

Cena na 1 porci: cca 35-40 K¢

(Pecené kure je zdklad na vic jidel - maso vyuZijes i druhy den do rizota
nebo sendvici.)

Postup:

1. Cibuli nakréjej nadrobno a orestuj na trosce oleje. Pfidej na
kosticky nakrajeny batét a kratce opec. PFisyp proplachnutou ryzi a
promichej.

2. Vmichej scezené fazole, kokosové mléko, hrnek a pal vody nebo
vyvaru, |Zici arasidového masla, IZici séjové omacky a dochut podle
chuti.

3. Smés presuri do zapékaci misky a pe¢ cca 40 minut na 180 °C.
Kontroluj vodu, pripadné pridej.

4. Podavej s Cerstvym koriandrem nebo zelenou cibulkou (volitelné).

Cena na 1 porci: cca 25-28 K¢
(Levné, vyZivné, a pritom chutové zajimavé jidlo - i bez masa.)

TIP od mamy: Pokud mas doma i jinou zbylou zeleninu, klidné ji do
jidla pridej. RyZe bude pak barevné&jsi a vyZivnéjsi.



Oblibené¢ recepty

Domaci chléb bez hnéteni (ze 4
surovin)

KFupavy na povrchu, viaény uvnitf. Voni jako z
pekarny a zvladnes ho i s détmi za zady.

Suroviny (1 bochnik):

+ 500 g hladké nebo chlebové mouky - 12 K¢
* 1/2 IZicky suSeného drozdi - 1 K¢
+1a1/2Izicky soli - 1 K¢

+ 350 ml vody - 0 K¢

(volitelné: seminka, susené bylinky, Spetka
kminu, ovesné vlocky na posypani)

Domaéci granola s javorovym
sirupem

Kfupava, vonava, sladka tak akorat. Vydrzi
cely tyden a usetfi ti stovky oproti kupované.

Suroviny (na cca 1 velkou sklenici):

+ 300 g ovesnych vlocek - 12 K¢

* 3 |Zice javorového sirupu (nebo medu) - 15
Ké

» 2 |zice kokosového oleje (nebo jiného tuku)
-5Ke¢

* Hrst nasekanych ofiskd - 15 K¢

* Hrst seminek (slunecnice, dyné, chia...) - 10
Ke

+ Spetka soli a skofice - 1 K&

« VoliteIné: susené ovoce, horka ¢okolada,
kokos, lyofilizované ovoce - podle chuti

VIa€ny pernik s jablky a skofici
Tydenni zachrance viech ,mam na néco chut”
momentd. Détem chutna, dospélym taky.
Upeces ho za 10 minut + 30 minut peceni.

Suroviny (1 plech nebo 2 mensi formy):
2 vejce - 8 K¢

+ 100 g tftinového cukru (nebo bézného) - 6
Ke

* 200 ml mléka - 5 K¢

+ 100 ml oleje - 7 K¢

* 250 g polohrubé mouky - 6 K¢

+ 1 praSek do peciva - 4 K&

» 2 IZice kakaa - 5 K¢

+ 1 IZice pernikového kofeni - 3 K&

* 1 vétsi jablko, nahrubo nastrouhané - 5 K¢
+ Spetka soli

+ Volitelné: ofechy, ¢okoldda, domaci
marmelada na potreni

Postup:

1. Vecer smichej vSechny suroviny ve vétsi mise (staci vareckou).
Tésto bude trochu lepivé - to je v poradku.

2. Zakryj utérkou a nech kynout 12-18 hodin pfi pokojové teploté.

3. Rano si predehrej troubu na 230 °C a dej do ni prazdny litinovy
hrnec s vikem (nebo hluboky plech s poklici).

4. Tésto opatrné presun na pecici papir a pak do rozpaleného hrnce.
Zakryj a pe¢ 30 minut. Poté odkryj a dopékej jesté 15 minut
dozlatova.

Cena na 1 bochnik: cca 14 K¢
(V obchodé za podobny chléb zaplati$ klidné 40-50 Kc.)

TIP od mdmy: Nejlepsi je jesté teply s mdslem a soli. Pokud zbyde,
nakrdjej ho a zmraz - hodi se k polévce nebo na rychlou svacinu.

Postup:

1. PFedehrej troubu na 160 °C.

2. Ve velké mise smichej vlocky, ofisky, seminka, sul a skofici.

3. V kastrllku rozehtej javorovy sirup s kokosovym olejem (staci
kratce), prelij pfes suchou smés a promiche;j.

4. Rozprostfi smés na plech s pecicim papirem a pec cca 25-30
minut, kazdych 10 minut promichej.

5. Po vychladnuti miZes pridat susené ovoce nebo ¢okoladu.

Cena na 1 porci (cca 50 g): cca 7-9 K&
(Kupovand granola vyjde klidné na 25-30 K¢ za porci.)

TIP od mémy: Granolu ddvdam rdno do jogurtu s ovocem a IZickou
ofiskového mdsla. Super snidané za pdr korun, kterd fakt zasyti.

Postup:

1.V mise vySlehej vejce s cukrem, pridej mléko, olej a promichej.

2. Vmichej mouku, prasek do peciva, kakao, kofenf a stil.

3. Nakonec zlehka zapracuj nastrouhané jablko.

4. Tésto nalij na plech s pecicim papirem (nebo do dvou forem na
chlebik).

5. Pec pfi 170 °C cca 30-35 minut - zkus 3pejli, zda je propeceny.
6. Po vychladnuti mdzes pottit marmeladdou nebo posypat cukrem.

Cena na 1 porci (z 12 kousk): cca 6-7 K&

TIP od mdamy: VydrZi vidény nékolik dni, idedini na svaciny. MdzZes ho i
nakrdjet a zamrazit - vytdhnes, ohrejes a mas domdci moucnik kdykoli.



4| Uspory v domacnosti a tklidu




Domacnost neznamena jen hadr a jar. Je to proud penéz, co tece z Gctu za kazdodenni véci -
Cistic¢e, houbicky, pytle do koSe, ale i voda, elektfina nebo nevyuzité predplatné. A pravé tady
se da usetfit fakt hodné, kdyZ se na to podivas chytre.

Domaci cistice?
?u/yyy y/ﬂ/&/y o h/z'/s/f;/'& my/%/h/f

Kdyz jsem zjistila, ze vétSinu véci doma uklidim octem,
jedlou sodou a vodou, prestala jsem kupovat deset rGznych
Cisticy, ubrouskl a sprejl.

Moje osvédcené DIY Cistice:
e Univerzalni isti¢: voda + ocet + par kapek esencialniho
oleje (napf. citron, tea tree)
o (isti¢ na koupelnu: jedla soda + troska vody + citronova
Stava — pastu nanést, nechat plsobit, oplachnout
e Odmastovac: ocet + kapka prostredku na nadobi + tepla
voda

TIP: Smési si déldam do prazdné lahve s rozprasovacem,
klidné od starého cistice.

Al tip: Zeptej se ChatGPT:
Napis mi recept na domdci cistic do koupelny,
ktery odstrani vodni kdmen.”



A taky: nebojte se porovnavat tarify. Staci jednou ro¢né na chvili sednout a
zkontrolovat, jestli zbyte¢né neplatite vic.

Al tip:
LZjisti mi, jaky je nejvyhodnéjsi tarif na elektrinu v mém regionu.”
(MuzZes doplnit konkrétni lokalitu nebo pouZit srovndvace jako USetreno.cz.)




Kdy se vyplati investovat

Ne vSechno levné je vyhodné. Nékteré véci se fakt vyplati koupit kvalitni:
+ Dobré houbicky na nadobi (v DM maji kvalitni a vydrZi déle)
+ Kapsle do mycky - levné z DM funguji, ale ne kazdé extra levné baleni z
obchodaku se vyplati
+ Utérky z mikrovlakna - vydrZi roky, staci je vyprat
+ Sklenéné ddzy a nadoby - misto igelitek a plastl




Minimalismus jako aspora

Vic véci = vic neporadku, vic uklizeni, vic penéz v haji. Kdyz jsem zacala postupné
redukovat domdcnost, zjistila jsem, Ze spoustu véci:
+ vlibec nepouzivame
+ kupuju z nudy nebo impulzivné
+ dubluju (kolik hadrli na podlahu ¢lovék fakt potiebuje?)

Zkus si doma projit kazdou mistnost a u kazdé véci se zeptat:

,Pouzivdm to? Potrebuju to? Nebo mi to jen zabird misto a Zere energii (moji nebo
elektrickou)?”

TIP od mamy:
Uklizeni je snazsi, kdyZ toho mas min. Fakt.

Tohle je tichy zabijak rozpoctu. Mas
predplatné na:

Netflix
Spotify
aplikace na cvicenf
néjaky online kurz, ktery jsi jeSté neotevrela?

Zkontroluj si bankovni vypis za posledni 2-3
mésice. Ro¢ni Gspora? Pfes 2 500 K¢. Jen za
kliknuti na ,,zrusit”.

Al tip:
ChatGPT ti mizZe pomoct pfipomenout, jak
zrusit konkrétni sluzbu. Napr.:
.Jak zrusit predplatné Spotify z iPhonu?”




Moje oblibené produkty

Nakonec par véci, které se mi fakt osvédcily - nejsou nejlevnégjsi, ale vydrzi a Setfi
dlouhodobé:

Sklenéné lahve a d6zy z IKEA a z Pepca
Utérky z mikrovldkna z DM

Denkmit tablety do mycky z DM
Houbicka na sklokeramickou desku z DM - skvéle vycisti i spaleninu na plechu
Denkmit kapsle na prani
Denkmit mydlovy isti¢

Denkmit tablety do WC



https://www.ikea.com/cz/cs/cat/sklenene-dozy-a-nadoby-st004/
https://www.dm.cz/profissimo-utery-z-mikrovlakna-2-ks-p4010355800030.html
https://www.dm.cz/denkmit-all-in-one-tablety-do-mycky-classic-p4010355201295.html
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5| Véci pro déti - kde (ne)setfFit




boticky, od

echno drahé je

es védét, kde

Prvni dité. Milion seznamd. Tisic doporuceni. A pak zjistis, Ze:

ne viechny dudliky dité viibec vezme
tfi z péti bodycek jsi nikdy nepouZzila
hnizdecko bylo super... asi tfi dny

TIP od mamy: Za¢ni minimalisticky. Kup jen zaklad, zbytek se da vzdy dokoupit podle potreby.

Co u nas frcelo:
Houpéatko Babybjorn - je drahé, ale mizete si jej pujcit, nebo koupit z druhé ruky
obycejné muselinové pleny - multifunkéni poklad
Obleceni z druhé ruky, malému miminku vydrZi obleceni velmi kratce, nakonec jsem vzdy kupovala jen
Lindex z druhé ruky, skvélé stfihy a je rostouci.
na zimu jsem méla dva flisové overaly z lodger, také z druhé ruky. U overall se mi velmi osvédcilo kupovat
vzdy s otevienymi nohavicemi. Pokud ma obleceni tzv. Ponozky (vwpodstate dupacky) vydrzi zakonité kratsi
dobu._
nositko - koupila jsem lehce pouZité, zachranilo mi zada i dusevni zdravi



Second handy, viymény a
pujcovani

NeZ néco koupi$ nové:

o podivej se na Vinted
. zeptej se v okoli na détské swapy
. domluv se s kamaradkou, co ma starsi dité - casto rady poslou véci dal

Ja& takhle dostala:

celou vybavicku na prvni mésice
Babybjorn houpatko
détské zimni kombinézy
muselinovou zavinovacku

Al tip: Napis ChatGPT:
L Napis mi zprdvu pro Facebook skupinu o vyméné véci pro déti - hleddm zimni bundu pro holcicku
vel. 92.”



sl

Détské obleceni roste rychlosti svétla. Proto:

neinvestuju do novych tricek a legin - beru z Vintedu nebo Lindex outletu
kvalitni boty ale kupuju nové - tam se vyplati nesetfit (spravna velikost, zdrava
chtize) - vzdy jsem koupila jedny nové a jedny z druhé ruky, u kterych jsem védéla
stfih a Ze budou dvefi sedét.

Znacky, co se mi osvédcily:

Lindex
Lodger
Little angel - ¢eska znacka, kvaltni, maji super rostouci teplacky
Pepino by Ricosta boty - vydrZi UpIné skvéle a daji se i dobre prodat




Kosmetika a drogerie -
prehled, tipy

Ne kazda ,baby” znacka je Setrna. A zaroven ne vSechno drahé je nutné lepsi.
Co pouzivdme doma:

Détské télové mléko Alverde, pouzivdm s prebalovani a cisténi zadecku spolecné s
perlanem
Détsky olej Alverde Baby z DM
Sprchovy détsky gel Alverde
Zinkova mast Purity Vision
Bambucké maslo Purity Vision
Pleny DM

TIP od mdamy: U kosmetiky pro déti plati: méné je vic. Nepotrebujes deset pripravkd -
staci jeden dobry olej, zinkovd mast a kvalitni plenky.



Hracky, knizky, zabava - vic
neni vic

Koupi$ hracku, hraje si s ni deset minut. Knizka? Vydrzi, ale musi byt spravné
vybrana.

TIP od mamy:
Misto nakupovani pofad novych hracek:

» pljc si knizky v knihovné
+ udélej vyménu s jinou mamou
* schovej ¢ast hracek a za mésic je ,vytahni” jako nové

Al tip:
., Wmysli program na destivé odpoledne doma pro dvouleté dité - bez obrazovky.”



6| Tipy a vychytavky do
kazdé¢ho dne
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- \ 2 Nékdy to nejsou velké zmény, co ti pomUzou usetrit,
T N\T e \ \ ale ty GpIné nejmensi. Takové, které si ani
: Q neuvédomi$ - dokud neza¢ne$ mit vic klidu i penéz.
\ Tady je moje sbirka ,malych vychytavek”, které u nas

doma funguijf nejlip.

PiS si vyd?’e

Kazdy vecer si sednu na dvé minuty a zapiSu, co jsme ten den utratili. Délam to ve
WalletApp. Mam diéf, do kterého si planuju jidlo. NepiSu se jej den pozdni ale bud
si napiSu seznam jidel co budu ten tyden vafrit. Jsem pak vice flexibilni. Podle toho
planu pak déldm nakupni seznam. Po Case zjisti$, Ze vlastné nakupujes to samé,
hlavné zakladni suroviny. Zit minimalisticky neni snadné, ale je to vyzva.

,Pomoz mi vyhodnotit moje vydaje z téchto
kategorii a navrhni, kde mdzu usetrit.”

“\
) Al tip: Po pdr tydnech miiZes napsat ChatGPT:
2,
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Nakupuj s hlavou

ot g gz Aot st o 22

Bez seznamu do obchodu nejdu. Pokud zapomenu, koupim:

Vvéci, co uZ mdme
nesmysly, co byly u pokladny
a stejné zapomenu to, co jsem méla koupit

Diky seznamu:
neutrdcim za zbytecnosti

neplytvdm jidlem
mdm klid, Ze doma vSechno je

TIP: Seznam si mizZes psdt rovnou do mobilu - pouZivdm klasickou poznémku v
telefonu, sdilenou s partnerem.

Uvar vic, ohfej pozdéji

Vareni je Casové i energeticky ndro¢né. Tak proc to nevyuZzit vic?
« varim dvojnasobnou porci, ¢ast zamrazim nebo schovam na dalsi den
« vyvar déldm do zésoby

Al tip:
~Navrhni mi tydenni jidelnicek, kde jedno jidlo navazuje na druhé (napf. vyvar —
omdcka — rizoto).”



Odmeén se, ale chytie

Uspornd domdcnost neznamend asketicky Zivot bez radosti. Ale je fajn najit zpisoby,
Jak si udélat radost levnéji:

. misto dortu z kavdrny si upe¢ doma (a uZij si to i s détmi)
D misto ndkupu nového tricka si vytrid'skrifi - asto najdes poklad
o misto impulzivniho ndkupu si to napis na ,wishlist” a zvaZ za tyden

TIP od mdmy: Mé fakt bavi, kdyZ si néco nekoupim hned - a pak zjistim, Ze jsem to
vlastné ani nepotrebovala.




Bonus - navykovy ritual:
Nedé¢lni planovani

Kazdou nedéli vecer:
« zkontroluju slevy (Lidl, Rohlik, Penny...)
+ naplanuju jidelnicek
« projdu lednici a mrazak
* napiSu nakupni seznam
* nastavim si rozpocet ve WalletApp

Trva to 15 minut. Ale dava mi to klid na cely tyden.



Checklist prvnich zm¢én

15 minut tydné, které ti usetfi stovky a prinesou vic klidu doma i v hlavé

Penize pod kontrolou
+ Zapsat vydaje do aplikace (napt. WalletApp)
+ Zkontrolovat rozpocet pro kazdou kategorii

* Mrknout na bankovni (icet - odecist zbytecna predplatna?

Chytry nakup a planovani jidla
* Projit akéni letaky (Lidl, Rohlik, DM...)
+ Podivat se, co mam doma (lednice, mrazak, spiz)
+ Naplanovat jidelnicek na 5-7 dnf
+ Napsat ndkupni seznam (a drZet se ho!)

Vareni s rozumem
+ Vybrat aspon 2 jidla ,z jednoho hrnce”
+ Uvarit minimalné 1 jidlo na dva dny
* Zpracovat zbytky - nic se nevyhazuje
+ Pfipravit vyvar do zasoby

Uklid a domacnost
+ Smichat si domaci cisti¢ nebo zkontrolovat zasoby
+ Zapnout mycku a pracku na eko rezim
« Uklidit jednu ,zatéZujici” véc z domacnosti
+ Nepotrebné véci pfipravit na vyménu/darovani

DéEti a péce
* Projit obleceni - co je malé, co chybi?
+ Zkontrolovat kosmetiku a drogerii - doplnit jen to, co fakt pouZivame
+ Naplanovat ,vyménu hracek” (pUijcit, schovat, vymeénit)

BONUS TIP: KaZdy tyden si napis:
,,Co se mi tento tyden podarilo usetrit?”
Treba jen drobnost - ale motivuje to pokracovat ddl!



Dékuju, zZe jsi docetla az sem!

Jestli jsi dosla az na konec, tak klobouk dold. Znamena to, Ze ti na tvoji domécnosti opravdu zalezi. Ze
chces zit chytfeji, s vétsim klidem a bez zbyteného utrécenti. A to je néco, co si zaslouzi respekt.

Doufém, Ze sis z e-booku odnesla spoustu inspirace a hlavné konkrétnich tipg, které ti usetii penize, ¢as i
nervy.

Nezapomen — nenf to o dokonalosti, ale o malych krocich, které délaji velky rozdil.

Sleduj mé na Instagramu

Na mém profilu @lucievmizerii sdilim dalsi tipy, recepty, inspirace pre madmy i kazdodennf
Uspory — vdechno z praxe, z4dné idealizované obrédzky.

Pomohl ti e-book?

Budu rada, kdyzho: ,-i
- doporuéis kamaradce &
- sdilis na Instagram &

- nebo mi nap

Co dal?

— . Chystdm dal3i e-booky a digitalni produkty — tieba:
- ChatGPT pro r\gémy - jak ti uméld inteligence miize kazdy den Setfit cas i energii
< TisknUtelné planovace a sablony (jidelni¢ek, rozpocet, nakupni seznam...)

oo Al

~ [ Chces o nich védét jako prvni? Sleduj mé& na Instagramu, nebo mi napis.
¥

Dékuju, Ze jsi tady. A drZim palce, at ti doma vSechno klape - jednoduse a s ismévem.

facie


https://www.instagram.com/lucie_mizera

