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DA-T SE DO FIGURY - 2.

NedAsle, 19 Aserven 2022

Hele, nechci v A%A jdnym pA™A-padA> konkurovat nAsjakAvsm tA>m dietnA-m poradcA™m, natoA¥: tA>m opravdu fundovanAvar
nabA-zejA- jA-delnA-Asky, po kterAvsch "stoprocentnA> zhubnete". JAj rozhodnAs nejsem tvor, kterAYz by mAs| alespoA™ trochu
disciplinu, potA™ebnou na tohle sebetejrAjnA-. Mj. nikdo mi nevymluvA-, A¥e dieta je svA¥2m zpA~sobem nA>co nedobrovolnA
co AelovAsk musA- dodrA¥iovat, Asemu se musA- pA™izpATsobit, a hlavnA> nejA-st to, na co mAjte chuA¥, natoA¥: v dobAs, kd
nejradAvji dali... JAj se snaA¥%A-m sama sebe nAsjak pA™esvA>dAsit, A¥%e to, co jsem v minulA©m roce na sebe "naplAjcala s/
zvlAjdnu zase odhodit v dAjl.

RozhodnA>

nejsem na nA>jakA© to vyvAjA™enA-, dodrA¥ovAinA- gramA™, dek a dalAjA-ch mAsr, jsem schopnAj

zvlAjdnout nAsco dodrA¥set tak den - a Ajmytec. A tak to A™eAjA-m tak, A¥e si vymejAjlA-m

jA-dla, co jsou superjednoduchAj, mA A%e se jich snA-st beztrestnA> hodnA>, a navA-c jsou zdravAj. Sama sobA> jsem
slA-bila, A¥:e aA¥% budu aspoA” trochu Ajlank, tak to oslavA-m nA>AsA-m, co mAjm moc rAjda.

Tak
zaprvA© a€* skoro vA'bec nesolA-m a nekoA™enA-m. ProtoA%e ) )
to mATj pes nesmA-. VaA™A-m tedy to, co mA"A%e on, a co mAjm jakA¥itakA¥, rAjda jA;.

No,
nerozAsilujte se, mAT] pan pes jA- vA-cemA©nA> se mnou, jen jA;j jeAjtA> nejA-m jeho
granule. Ty si on obAeas dAj. (Ty mistiA«ky fakt nejsou velkA®.)

On
totiA¥4, na rozdA-l ode mne, nenA- luxovacA-, takA¥e snA- opravdu jen tolik, kolik potA™ebuje.

(PochopitelnA>, A¥e nesolA-m, protoA¥e to nenA- zdravA©. Docela jsem si uA¥ na to zvykla a je to fajn.)

Ono se

to naAje jA-dlo v podstatA> moc neliAjA-. MAjm moc rAjda sladkA© brambory, kdyA¥% je vaA™A-m, tak

se miyA>tAiinou podaA™A- je rozvaA™it, coA¥s nAjm vA bec nevadA-; taky mAjm rAjda mrkev. A mA-chanou zeleninu. To je t
hlavnA-

souAeAjstA- mA©ho vaA™enA-. NedAjvno jsem si koupila cca pAT kila krAtA-ho stehna, dala

do IA-nA©ho hrnce a malinko posypala koA™enA-m. KonkrA©tnA> grilovacA-m, kterA© jA;

rAjda. Snad jen na krupicovou kaAji si ho nedAim, jinak vAjude, ale fakt jen

malinko. To

maso jsem pak natrhala, rozdAslila do pytlA-AskA™ (dAjvAim si pytlA-A«ky do mrazAjku,

pak jen sAjhnu, a je vaA™eno), a trochu si nechala 4€Zna teA«a€ce.

TakA%e
jsem toho mA»la docela dost, Kayouk se taky najedl.
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Taky

jsem si udAslala hummus. Recept jsem sem nedA.vno dala. NAskomu to moc nechutnAj, mA> dost. HlavnA>, kdyA¥% se dobA™e
ochutA-.To vA%2A e popsanA© maso Jjsem mAvla s onA-m hummusem, ale snAsdla jsem ho, neA¥ jsem staAsila vyfotit. A taky s
dAj jA-st s rajAeaty, paprikami... nakrAjjet, a na to ten hummus a je to fajn salAijt, coA% je takA© jedno hlavnA- jA-dlo.

Tohle vedle

jsem mAsla pA™edevA«A-rem &€ navrch jsem se &€Zrozjelad€ce, a posypala jeAjtA>

strouhanA¥%m sAvsrem. K tomu zas hummus, a bylo to fakt super.

Jinak

mAim rAjno tAO@mA>A™ pokaAv:dA© nAsjakou tu kaAji &€ ovesnou, jAjhlovou, pohankovou Aei jinou, plus kafe.
To je snA-danA>, sem tam si dAjm hruAjku. Nakoupila jsem si jich nedAjvno asi tA™i

kila a teA» mi zvolna na poliAsce doerlva]A— Ta jedna AcpInA> staAeA- a funguje perfektnAs. Taky

jsem si koupila jablka, co jsou oznaAeenAj, A¥e majA- a€ZneregulAGrnA- tvara€ce, jsou fajn

a hlavnA> levnAsjAjA-.

Jo, jeAitA> jsem si udAslala nAjsledujA-cA- "hlavnA- jA-dlo": rozmixovala jednu okurku, salAjtovou, a tou kaAjA- polila na kostiAs
nakrAjjenAj dvA> rajA-ata. Byla toho velkAj miska, fakt to staAsilo na dvA> jA-dla...

Po

bytA> mAjm sem tam postavenA® IAjhve s vodou, snaA%A-m se popA-jet, coA% se
projevuje i dalAjA- AsinnostA-, na to navazujA-cA-. VypadA; to, A%e ledviny mi fakt
fungujou.

PrA DA>A%nA>
kafe, kafe, kafe.

VeAeer

veAseA™A-m Ajkatulku mA>kkA©ho tvarohu. Jak asi vA-te, ten mA>kkAvs tvaroh, co se prodAjvAj
v tA© umAs>lohmotnA© Aika}uli, je konzistencA- stejnAYz jako jogurt, ale rozhodnA»

(alespoA” podle mne) lepAjA-.

Kupuju
si klidnA> pInotuAsnAvz, toho tuku je tam fakt mAilo, a kdyA%: si pA™idAjm 1A%ici svA©ho
vlastnA-ho dA¥%emu, tak je to nAjdhera. (ChutnAj nAjm to obA>ma.)

No,
a A%pInA> zAjvAsrem si cmrndnu veAser pA™ed spanA-m do skleniAsky trochu AservenA©ho portskA©ho, jak se na
dAjmu v letech sluAjA-, a pak pA™i nA>jakA© tA© televiznA- detektivce si ulizuju.

To

je jen takovA; ukAjzka nAskolika dnA™a€" ale mohu se vAjm pochlubit, A%e dA-ky tomu, A%e
takhle se poslednA- dva mA>sA-ce stravuju, tak jsem potratila uA¥ deset kiloa€!.

FAKT!II

Pes
je stAjle stejnej, on mA; jeAjtA> navrch ty granule.

PA™A-AitA> vAim 3 _
napA-Aju, jak se snaA¥A-m rozhAvsbat.

PA™ipravte
se na skuteAsnAY: horor!!!

VaAe hubnoucA- d@niela
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