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Аннотация
А вы знали, что калория из шоколадного батончика в 20 раз

дороже калории из гречки? Замена всего 500 «пустых» ккал в
день экономит 5000 рублей в месяц. Что поход в магазин без
списка увеличивает чек на 40%, а целая курица даёт вдвое больше
мяса и бесплатный бульон? Что белок куриной печени стоит в
2,5 раза дешевле грудкового, а скумбрия по омега-3 не уступает
лососю, но дешевле в 4 раза? Эта книга — пошаговый алгоритм,
который без голодовок и лишений сократит ваш продуктовый
бюджет вдвое. Начните экономить с умом!



 
 
 

Светлана Линн
Как перестать тратить

на еду и начать
правильно питаться

Глава первая. Аудит бюджета: структура пищевых расхо-
дов

Большинство попыток сократить ежемесячные расходы
на питание разбиваются о главное препятствие — отсутствие
точной картины собственных трат. Человек помнит цену на
молоко или хлеб, но теряется в общей сумме, которую остав-
ляет в супермаркете за неделю. Привычка платить картой
ещё больше размывает контроль: цифры списываются неза-
метно, а итоговая строка в банковской выписке воспринима-
ется как данность. Между тем именно еда является той ста-
тьёй семейного бюджета, где возможно снижение на 30–40 %
без потери качества и разнообразия. Однако любое сокраще-
ние должно опираться на факты, а не на интуицию. Первый и
обязательный шаг — провести детальный аудит всех расхо-
дов, связанных с поглощением пищи. Это не разовая акция,
а система учета, которая займёт не более двух-трёх часов в
месяц, но окупится многократно. Чтобы перейти от эмоци-
ональных решений к рациональным, необходимо разобрать



 
 
 

структуру своих затрат на элементарные составляющие, по-
нять, какие категории продуктов являются основными по-
требителями денег, а какие — лишь балластом, создающим
иллюзию сытости.

Классификация пищевых трат начинается с разделения
всех покупок на две крупные группы: базовый продоволь-
ственный набор и сопутствующие товары, которые часто
маскируются под необходимые. К первой категории отно-
сятся продукты с высокой питательной ценностью и дли-
тельным сроком хранения: крупы, макароны твердых сор-
тов, бобовые, растительное масло, яйца, замороженные ово-
щи, недорогие сорта рыбы и мяса (курица, индейка, говяди-
на второй категории), молоко, творог, сезонные корнеплоды
и капуста. Эти позиции составляют физиологическую осно-
ву рациона, обеспечивают организм белками, жирами, угле-
водами и микроэлементами. Их стоимость на единицу веса
обычно ниже, а калорийность — стабильна. Вторая группа
— это то, что можно назвать «пищевым мусором» в эконо-
мическом смысле: чипсы, сухарики, сладкие батончики, гла-
зированные сырки, готовые соусы в пакетах, подслащенные
йогурты с наполнителями, газированные напитки, пакетиро-
ванные соки, выпечка из булочной, а также полуфабрика-
ты глубокой переработки (котлеты с большим содержанием
хлеба, пельмени с неизвестным составом). Именно эти това-
ры обладают наивысшей маржинальностью для производи-
теля и наиболее агрессивной рекламой. Их объединяет низ-



 
 
 

кая себестоимость сырья, большое количество сахара, соли
и усилителей вкуса, а также быстрая усвояемость, которая
провоцирует повторное чувство голода уже через час. Кроме
того, сюда же относятся все напитки, купленные вне дома:
кофе с собой, бутылка воды, кола из автомата. В отдельный
подвид выделяются готовые блюда, приобретаемые в отделах
кулинарии и в точках общепита — обеды, ужины, завтраки
навынос. Их объединяет не столько состав, сколько наценка
за чужой труд и упаковку. Аудит начинается с честного при-
знания того факта, что значительная доля бюджета уходит не
на сытость, а на удобство, сиюминутное удовольствие и им-
пульсные решения. Чтобы отделить зёрна от плевел, необхо-
димо на время превратиться в бухгалтера и записывать каж-
дую покупку, касающуюся рта, в течение как минимум трид-
цати дней. Лучше сделать это в электронной таблице, где
столбцы будут соответствовать дате, месту покупки, наиме-
нованию товара, весу, цене и категории. На основе этой базы
можно построить первичную гистограмму расходов, которая
наглядно покажет, какая доля денег тратится на каждую из
выделенных групп.

Анализ собранных чеков за месяц — это не просто сум-
мирование, а глубокая диагностика потребительских привы-
чек. Первое, на что следует обратить внимание — частота
посещений магазина. Если человек заходит в супермаркет
ежедневно или через день, вероятность импульсивных поку-
пок возрастает в разы. Каждый лишний визит добавляет к



 
 
 

чеку позиции, которые не были запланированы: шоколадку
у кассы, свежую булочку, журнал с рецептами. Исследова-
ния показывают, что при ежедневном походе в магазин сум-
ма недельных трат может превышать ту же продуктовую кор-
зину, купленную за один раз на 25–30 %. Поэтому анализ
должен включать не только содержание чека, но и периодич-
ность. Второй важный параметр — место покупки. Сравне-
ние цен на один и тот же набор товаров в разных сетях ча-
сто показывает разницу в 15–20 %, а при покупке на рынке
или в дискаунтере экономия может достигать 40 %. Однако
многие избегают сравнений из-за привычки к конкретному
магазину или удобству расположения. Аудит требует объек-
тивности: необходимо выписать средние цены на десять ос-
новных продуктов (молоко, хлеб, яйца, куриное филе, рис,
картофель, яблоки, подсолнечное масло, сахар, соль) в трёх-
четырёх ближайших точках продаж. Затем сопоставить их с
регулярными чеками. Часто обнаруживается, что молочные
продукты в небольшом местном магазинчике стоят на 20–30
рублей дороже, чем в гипермаркете, а хлеб — на 10–15. На
первый взгляд мелочь, но при ежемесячном потреблении в
5-6 упаковок молока и 15 батонов хлеба разница превраща-
ется в несколько тысяч рублей. Таким образом, географиче-
ский анализ трат так же важен, как и продуктовый.

Далее следует детальная разметка каждого чека по кате-
гориям: «основные продукты», «перекусы и сладости», «на-
питки (включая соки и газировку)», «полуфабрикаты и гото-



 
 
 

вые блюда», «соусы и приправы», «фрукты и овощи вне се-
зона». После того как все чеки распределены по этим ячей-
кам, вычисляется удельный вес каждой группы в общей сум-
ме расходов. Как правило, у среднестатистического горожа-
нина доля «пищевого мусора» и напитков достигает 20–35 %
от всех затрат на еду, а на полуфабрикаты уходит ещё 15–20
%. При этом калорийный вклад этих покупок редко превы-
шает 10–15 % от общего суточного энергопотребления. Дру-
гими словами, большинство рублей тратится на пустые ка-
лории или на оплату чужого труда. Следующий шаг — выяв-
ление так называемых «коридоров повторяемости»: товаров,
которые появляются в чеке с завидным постоянством, хотя
не являются жизненно необходимыми. Например, ежеднев-
ный стаканчик латте с собой обходится в среднем в 200 руб-
лей, что за месяц даёт 6000 рублей — сумма, равная стоимо-
сти 15 килограммов куриной грудки или 30 литров молока.
Или упаковка орехов в шоколадной глазури — 150 рублей за
100 граммов, при том, что обычный арахис стоит 60 рублей
за 400 граммов. Аудит должен быть безжалостным: каждая
позиция проверяется на предмет её реальной пользы и воз-
можности замены более дешёвым аналогом с сохранением
питательной ценности.

Однако простого разделения на категории недостаточно,
чтобы понять, насколько рационально расходуется бюджет.
Необходим количественный критерий, который связывает
деньги и питательную ценность. Таким критерием являет-



 
 
 

ся стоимость одной килокалории. Это показатель, который
позволяет объективно сравнивать продукты независимо от
их упаковки, бренда и формы. Для расчёта берётся цена то-
вара за 100 граммов, делится на количество килокалорий в
этих же 100 граммах, и получается цена одной калории в ко-
пейках или рублях. Например, гречневая крупа стоит около
80 рублей за килограмм (8 рублей за 100 г). В 100 граммах
гречки содержится примерно 330 ккал. Делим 8 рублей на
330 — получаем 2,4 копейки за одну килокалорию. Рис —
примерно 9 рублей за 100 г, калорийность 340 ккал — сто-
имость калории около 2,6 копейки. Куриная грудка (сырая)
стоит около 180 рублей за килограмм (18 руб за 100 г), кало-
рийность — 110 ккал на 100 г, следовательно, одна калория
обходится в 16,4 копейки. Подсолнечное масло — 10 рублей
за 100 г, калорийность 900 ккал — стоимость калории око-
ло 1,1 копейки. Теперь возьмём шоколадный батончик мас-
сой 50 граммов за 60 рублей. В нём около 250 ккал на 100 г,
значит в батончике 125 ккал. Стоимость одной калории: 60
руб / 125 ккал = 48 копеек. Это в двадцать раз дороже, чем
калория из гречки, и в тридцать раз дороже, чем из масла.
Аналогично подслащённый йогурт: 100 г за 70 рублей, кало-
рийность 80 ккал, стоимость калории — 87,5 копеек. Чипсы:
100 г за 120 рублей, калорийность 500 ккал — 24 копейки
за калорию, что также значительно выше базовых круп. Если
построить таблицу и проанализировать все покупки по это-
му показателю, то окажется, что самые дорогие калории —



 
 
 

это напитки (соки, газировки, кофе с молоком и сахаром),
кондитерские изделия и закуски. Самые дешёвые — крупы,
макароны, растительные масла, бобовые. Мясо, рыба и яйца
занимают среднюю позицию, но их стоимость калории может
быть снижена за счёт выбора более дешёвых частей — на-
пример, куриные бёдра вместо филе, или рыбных консервов
в собственном соку вместо филе лосося. Применение этого
показателя позволяет пересмотреть структуру рациона так,
чтобы при сохранении общей калорийности (например, 2000
ккал в день) бюджет уменьшился в разы. Если заменить 500
«пустых» калорий (средняя стоимость 40 копеек за ккал) на
500 калорий из гречки и бобовых (средняя стоимость 4 ко-
пейки за ккал), то дневная экономия составит около 180 руб-
лей, а в месяц — более 5000 рублей. При этом не нужно уре-
зать общий объём еды, достаточно изменить соотношение
компонентов.

Но метод стоимости килокалории имеет один нюанс: он
не учитывает насыщенность макронутриентами и биологи-
ческую ценность. Например, сахар стоит дёшево (около 50
руб/кг, калорийность 400 ккал на 100 г — стоимость кало-
рии 1,25 копейки), но это пустые углеводы, которые не да-
ют долгой сытости и вызывают колебания инсулина. Поэто-
му аудит должен дополняться оценкой плотности питатель-
ных веществ — содержанием белка, клетчатки, витаминов
на рубль. Однако на начальном этапе главное — осознать,
что значительная часть денег уходит на продукты с крайне



 
 
 

низкой экономической эффективностью. Чтобы закрепить
этот вывод, полезно провести расчёт реальной стоимости од-
ного приёма пищи, купленного в заведении общественного
питания, и сравнить её с домашним аналогом. Возьмём стан-
дартный бизнес-ланч в офисном районе: суп, второе (мясо
с гарниром), салат, напиток и кусочек хлеба. Средняя цена
такого обеда в крупном городе — 450 рублей. Теперь попро-
буем воспроизвести этот же набор дома, закупив продукты
в обычном супермаркете. Суп овощной с курицей: на одну
порцию потребуется 100 г куриного мяса (около 35 рублей),
150 г картофеля и моркови (около 15 рублей), лук, зелень,
специи (ещё 10 рублей) — итого 60 рублей. Второе: 150 г
свинины или куриной грудки (около 60 рублей), 200 г гречки
(около 15 рублей) или картофельного пюре (30 рублей за па-
кет сухих хлопьев, но дешевле и полезнее — из свежих, око-
ло 20 рублей за порцию), салат из свежих огурцов и помидо-
ров (100 г — около 40 рублей), хлеб (1 ломтик — 5 рублей).
Напиток — чай или компот — около 5 рублей. Суммируем:
60 (суп) + 60 (мясо) + 20 (гарнир) + 40 (салат) + 5 (хлеб)
+ 5 (чай) = 190 рублей. При этом порции будут больше, со-
став известен, а качество масел и соли контролируется. Эко-
номия на одном обеде составляет 260 рублей. Если обедать
вне дома пять раз в неделю, то за месяц тратится 9000 руб-
лей против 3800 рублей при домашней готовке. Разница —
5200 рублей только на рабочих обедах. А если добавить сю-
да завтраки и ужины, купленные на вынос, или перекусы в



 
 
 

кафе, то сумма удваивается.
Стоит отдельно рассмотреть категорию доставки готовых

блюд из ресторанов и специализированных сервисов. Здесь
цена ещё выше, поскольку накручивается наценка за упа-
ковку, работу курьера и комиссию платформы. Стандарт-
ная пицца диаметром 30 см стоит около 700–900 рублей,
при этом себестоимость ингредиентов (мука, томатный соус,
сыр, колбаса) не превышает 200 рублей. Бургер с картошкой
фри и напитком в доставке обойдётся в 600 рублей, тогда
как домашний бургер из покупной булочки, говяжьей котле-
ты и овощей — примерно 120 рублей. Если человек заказы-
вает доставку 2–3 раза в неделю, то месячные траты на эти
заказы могут составить 10–15 тысяч рублей, что эквивалент-
но стоимости полноценного недельного продуктового набо-
ра для семьи из двух человек. При этом калорийность такой
пищи высока, но биологическая ценность низка из-за избыт-
ка трансжиров, соли и сахара. Аудит позволяет увидеть эти
цифры в сухом остатке, и тогда выбор между удобством и
экономией становится очевидным.

Ещё один скрытый элемент расходов — это выброшен-
ная еда. По статистике, среднестатистический житель горо-
да выбрасывает около 20 % купленных продуктов, особенно
овощей, фруктов, хлеба и молочных продуктов. Это проис-
ходит из-за переоценки собственных потребностей, покупки
«про запас», неправильного хранения или забывания о сро-
ках годности. Стоимость выброшенных продуктов за месяц



 
 
 

легко достигает 1500–2000 рублей. Аудит должен включать
контроль за тем, что реально употребляется, а что отправ-
ляется в мусорное ведро. Для этого достаточно в течение
двух недель взвешивать пищевые отходы или записывать, ка-
кие продукты пришлось выбросить. Если окажется, что каж-
дую неделю пропадает пучок зелени, полбатона хлеба, ста-
кан сметаны и пару яблок, то это прямое указание на необхо-
димость корректировки списка покупок и объёмов порций.
Здесь же — покупка продуктов в больших упаковках, когда
семья состоит из одного-двух человек, а килограммовая пач-
ка творога не успевает быть съеденной за три дня. Разумнее
покупать меньшую фасовку, даже если цена за грамм выше,
потому что общие потери от выброса окажутся меньше. Та-
кой парадокс часто упускается из виду, когда ориентируются
исключительно на цену за килограмм.

Важным этапом аудита является выявление сезонных и
региональных особенностей ценообразования. Например, в
зимние месяцы цены на тепличные огурцы и помидоры мо-
гут быть в три раза выше, чем летом, а при этом их вкусовые
качества уступают замороженным смесям или квашеной ка-
пусте. Замена свежих импортных овощей на местную капу-
сту, морковь, свёклу и репчатый лук снижает расходы в се-
зон дефицита на 50–70 %. Аналогично, рыба, выловленная в
ближайших водоёмах, стоит несоизмеримо дешевле привоз-
ного лосося или дорады. Аудит предполагает анализ чеков с
привязкой к времени года, чтобы увидеть скачки цен и заме-



 
 
 

нить дорогие позиции на доступные. Также стоит обратить
внимание на акционные предложения — часто они стимули-
руют покупку ненужного товара, потому что цена снижена
на 20–30 %, но если товар не был запланирован, то экономия
мнимая, а трата реальная. Поэтому в анализ чеков следует
включать пометку, была ли покупка совершена по акции, и
если да, то использовался ли этот продукт до окончания сро-
ка годности. Часто бывает, что акционный йогурт с большим
запасом съедается лишь наполовину, остальное — в ведро.
Значит, экономия превращается в убыток.

После того как проведена полная ревизия, следует постро-
ить несколько ключевых показателей: общая сумма месяч-
ных расходов на еду; доля каждой категории (основные про-
дукты, перекусы, напитки, готовая еда); средняя стоимость
одного приёма пищи (завтрак, обед, ужин) с учётом всех по-
купок, включая снеки; стоимость одной килокалории в сред-
нем по рациону; процент выброшенной еды в денежном вы-
ражении; количество визитов в магазин и средний чек за по-
сещение. Эти цифры станут исходными данными для после-
дующих глав, где будет разрабатываться стратегия сокраще-
ния расходов. Однако уже на этапе аудита многие люди об-
наруживают, что их затраты превышают разумные пределы
не потому, что они покупают дорогие продукты, а потому что
они покупают много лишнего, неорганизованно и под влия-
нием маркетинга. Чёткое понимание структуры своих трат
лишает оправданий вроде «у меня нет времени готовить»



 
 
 

или «здоровое питание дорогое». Аудит показывает, что здо-
ровые базовые продукты — крупы, бобовые, сезонные ово-
щи, недорогие части туш — являются самыми доступными
по цене за калорию. А дороговизна возникает именно из-за
полуфабрикатов, готовой еды и сладостей. Таким образом,
первая глава закладывает фундамент для перемен: отныне
любые решения о покупке будут проверяться через фильтр
«а сколько это стоит в пересчёте на калорию и насколько это
заменимо дешёвым аналогом». Но главное — аудит не дол-
жен заканчиваться одним месяцем. Его следует повторять
раз в квартал, чтобы отслеживать динамику, фиксировать
прогресс и корректировать поведение, которое неизбежно
будет дрейфовать обратно к старым привычкам. Именно ре-
гулярное отслеживание расходов превращает экономию из
разовой акции в устойчивый навык. Поэтому после заверше-
ния тридцатидневного сбора данных настоятельно рекомен-
дуется сохранить файл с разметкой и периодически вносить
новые чеки, хотя бы за одну неделю в месяц, чтобы контро-
лировать, не возвращаются ли потерянные статьи расходов.
Только так можно перейти от пассивного потребления к ак-
тивному управлению своим бюджетом и здоровьем одновре-
менно.

Глава вторая. Планирование как инструмент контроля
бюджета и рациона

После того как проведён полный аудит расходов и вы-
явлены основные категории-потребители бюджета, возника-



 
 
 

ет закономерный вопрос: какие конкретные действия позво-
лят превратить полученную информацию в реальную эконо-
мию? Ответ лежит в плоскости планирования, которое яв-
ляется не просто рекомендацией, а жёстким организацион-
ным механизмом, подменяющим хаотичные импульсивные
покупки рациональной системой. Планирование в контексте
питания — это не составление абстрактного списка желае-
мых блюд, а полноценный управленческий процесс, вклю-
чающий определение лимитов, распределение ресурсов во
времени, прогнозирование потребностей и создание защит-
ных барьеров против спонтанных решений. Если аудит дал
диагноз, то планирование становится рецептом, требующим
неукоснительного следования. Основой любого планирова-
ния является принцип фиксированного бюджета, который
переводит расходы на еду из разряда переменных в разряд
контролируемых. Фиксированный бюджет означает, что за-
ранее, до начала месяца, устанавливается абсолютная сум-
ма, которую вы готовы потратить на все продукты питания,
включая обеды вне дома, кофе с собой и доставку. Эта сум-
ма не должна быть произвольной; она рассчитывается на ос-
нове данных аудита, но с обязательным снижением на 15–20
% от привычного уровня, чтобы стимулировать поиск более
эффективных решений. Например, если предыдущие траты
составляли 25 тысяч рублей в месяц, то новый бюджет уста-
навливается на уровне 20 тысяч. Это не урезание потребно-
стей, а вызов, требующий пересмотра структуры покупок.



 
 
 

Установленная сумма делится на четыре недели, и на каж-
дую неделю выделяется строгий лимит, который нельзя пре-
вышать. При этом важно разделять бюджет на две части: обя-
зательные регулярные покупки (крупы, базовые овощи, мя-
со, молочка) и резервный фонд для непредвиденных ситуа-
ций (например, приход гостей или срочная необходимость
купить что-то вне плана). Резерв должен составлять не бо-
лее 10 % от недельного лимита. Если резерв не использо-
ван, он переходит на следующую неделю, создавая дополни-
тельный запас прочности. Фиксированный бюджет выполня-
ет две ключевые функции: во-первых, он ограничивает об-
щую сумму, не позволяя тратам расползаться за рамки ра-
зумного; во-вторых, он создаёт психологический барьер —
каждая покупка начинает оцениваться с точки зрения остат-
ка лимита. Это переключает мышление с «хочу купить» на
«могу ли я себе это позволить в рамках бюджета». В резуль-
тате многие импульсивные желания отсекаются автоматиче-
ски, даже без усилий воли, просто потому что оставшаяся
сумма не позволяет их удовлетворить без ущерба для обяза-
тельных позиций.

Следующий шаг после установки бюджета — это плани-
рование рациона на неделю, причём планирование, завязан-
ное на текущих ценах и акциях, а не на гастрономических
фантазиях. Существует фундаментальная ошибка, которую
совершают большинство людей: они сначала придумывают
меню из любимых блюд, а затем идут и покупают продукты



 
 
 

по полной стоимости. Рациональный подход требует обрат-
ного порядка: сначала изучаются акционные листовки и це-
новые предложения магазинов, а уже на их основе строит-
ся меню. В каждом крупном супермаркете действуют цик-
лы скидок, которые повторяются каждые две-три недели. В
понедельник обычно обновляются цены на молочные про-
дукты, в среду — на мясо и птицу, в пятницу — на рыбу и
овощи. Зная эти циклы, можно спланировать, что готовить в
начале недели, а что отложить к концу. Например, если ку-
риные окорочка продаются со скидкой 30 % во вторник, то
имеет смысл приготовить на ужин блюдо из курицы, а заод-
но купить две упаковки и заморозить одну про запас. Если
на акцию попала гречневая крупа, её стоит взять сразу на
два-три месяца, потому что она не портится, а экономия на
каждой пачке составит 20–30 рублей. Важно не попасть в ло-
вушку маркетинга: акция на продукт, который вы не исполь-
зуете регулярно, не является поводом для покупки, даже ес-
ли скидка кажется привлекательной. Отбор акционных то-
варов должен происходить только среди тех категорий, кото-
рые уже есть в вашем базовом продуктовом наборе. Для это-
го после аудита у вас должен быть сформирован так называе-
мый «постоянный список» — 20–30 наименований, которые
составляют основу вашего рациона в любое время года. Это
крупы (гречка, рис, пшено, овсянка), бобовые (горох, чече-
вица, нут), макароны твёрдых сортов, подсолнечное и олив-
ковое масло, сахар и его заменители, соль, базовые специи



 
 
 

(перец, лавровый лист, паприка), яйца, молоко, кефир или
творог, куриные окорочка или филе, недорогие сорта рыбы
(минтай, хек, скумбрия), картофель, морковь, лук, капуста,
свёкла, сезонные фрукты и ягоды (летом, зимой — яблоки и
цитрусовые по акции). Этот список — ваш костяк, который
никогда не меняется. Всё остальное — дополнительные или
замещающие позиции. При планировании меню на неделю
вы должны исходить из того, что 80 % калорий будет полу-
чено из этого костяка, и только 20 % — из более дорогих
или сезонных продуктов, если они попадают под скидку. Это
гарантирует, что даже при дорогой неделе вы не выйдете за
рамки бюджета.
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