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NedÄ›le, 19 Ä•erven 2022

Hele, nechci v Å¾Ã¡dnym pÅ™Ã­padÄ› konkurovat nÄ›jakÃ½m tÄ›m dietnÃ­m poradcÅ¯m, natoÅ¾ tÄ›m opravdu fundovanÃ½m, kterÃ½
nabÃ­zejÃ­ jÃ­delnÃ­Ä•ky, po kterÃ½ch "stoprocentnÄ› zhubnete". JÃ¡ rozhodnÄ› nejsem tvor, kterÃ½ by mÄ›l alespoÅˆ trochu
disciplinu, potÅ™ebnou na tohle sebetejrÃ¡nÃ­. Mj. nikdo mi nevymluvÃ­, Å¾e dieta je svÃ½m  zpÅ¯sobem nÄ›co nedobrovolnÃ©ho,
co Ä•lovÄ›k musÃ­ dodrÅ¾ovat, Ä•emu se musÃ­ pÅ™izpÅ¯sobit, a hlavnÄ› nejÃ­st to, na co mÃ¡te chuÅ¥, natoÅ¾ v dobÄ›, kdy byste si to
nejradÄ›ji dali... JÃ¡ se snaÅ¾Ã­m sama sebe nÄ›jak pÅ™esvÄ›dÄ•it, Å¾e to, co jsem v minulÃ©m roce na sebe "naplÃ¡cala sÃ¡dla", 
zvlÃ¡dnu zase odhodit v dÃ¡l. 

 

  

 

 





RozhodnÄ›

nejsem na nÄ›jakÃ© to vyvÃ¡Å™enÃ­, dodrÅ¾ovÃ¡nÃ­ gramÅ¯, dek a dalÅ¡Ã­ch mÄ›r, jsem schopnÃ¡

zvlÃ¡dnout nÄ›co dodrÅ¾et tak den - a Å¡mytec. A tak to Å™eÅ¡Ã­m tak, Å¾e si vymejÅ¡lÃ­m

jÃ­dla, co jsou superjednoduchÃ¡, mÅ¯Å¾e se jich snÃ­st beztrestnÄ› hodnÄ›,  a navÃ­c jsou zdravÃ¡. Sama sobÄ› jsem

slÃ­bila, Å¾e aÅ¾ budu aspoÅˆ trochu Å¡lank, tak to oslavÃ­m nÄ›Ä•Ã­m, co mÃ¡m moc rÃ¡da.  



Tak

zaprvÃ© â€“ skoro vÅ¯bec nesolÃ­m a nekoÅ™enÃ­m. ProtoÅ¾e

to mÅ¯j pes nesmÃ­. VaÅ™Ã­m tedy to, co mÅ¯Å¾e on, a co mÃ¡m jakÅ¾takÅ¾ rÃ¡da jÃ¡.



No,

nerozÄ•ilujte se, mÅ¯j pan pes jÃ­ vÃ­cemÃ©nÄ› se mnou, jen jÃ¡ jeÅ¡tÄ› nejÃ­m jeho

granule. Ty si on obÄ•as dÃ¡. (Ty mistiÄ•ky fakt nejsou velkÃ©.)



On

totiÅ¾, na rozdÃ­l ode mne, nenÃ­ luxovacÃ­, takÅ¾e snÃ­ opravdu jen tolik, kolik potÅ™ebuje.



(PochopitelnÄ›, Å¾e nesolÃ­m, protoÅ¾e to nenÃ­ zdravÃ©. Docela jsem si uÅ¾ na to zvykla a je to fajn.)  



 

 




 



Ono se

to naÅ¡e jÃ­dlo v podstatÄ› moc neliÅ¡Ã­. MÃ¡m moc rÃ¡da sladkÃ© brambory, kdyÅ¾ je vaÅ™Ã­m, tak

se mi vÄ›tÅ¡inou podaÅ™Ã­ je rozvaÅ™it, coÅ¾ nÃ¡m vÅ¯bec nevadÃ­; taky mÃ¡m rÃ¡da mrkev. A mÃ­chanou zeleninu. To je tak
hlavnÃ­

souÄ•Ã¡stÃ­ mÃ©ho vaÅ™enÃ­. NedÃ¡vno jsem si koupila cca pÅ¯l kila krÅ¯tÃ­ho stehna, dala

do lÃ­nÃ©ho hrnce a malinko posypala koÅ™enÃ­m. KonkrÃ©tnÄ› grilovacÃ­m, kterÃ© jÃ¡

rÃ¡da. Snad jen na krupicovou kaÅ¡i si ho nedÃ¡m, jinak  vÅ¡ude, ale fakt jen

malinko. To

maso jsem pak natrhala, rozdÄ›lila do pytlÃ­Ä•kÅ¯ (dÃ¡vÃ¡m si pytlÃ­Ä•ky do mrazÃ¡ku,

pak jen sÃ¡hnu, a je vaÅ™eno), a trochu si nechala â€žna teÄ•â€œ. 



TakÅ¾e

jsem toho mÄ›la docela dost, Kayouk se taky najedl. 
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Taky

jsem si udÄ›lala hummus. Recept jsem sem nedÃ¡vno dala. NÄ›komu to moc nechutnÃ¡, mÄ› dost. HlavnÄ›, kdyÅ¾ se dobÅ™e

ochutÃ­.To vÃ½Å¡e popsanÃ© maso jsem mÄ›la s onÃ­m hummusem, ale snÄ›dla jsem ho, neÅ¾ jsem staÄ•ila vyfotit. A taky se to
dÃ¡ jÃ­st s rajÄ•aty, paprikami... nakrÃ¡jet, a na to ten hummus a je to fajn salÃ¡t, coÅ¾ je takÃ© jedno hlavnÃ­ jÃ­dlo. 
Tohle vedle

jsem mÄ›la pÅ™edevÄ•Ã­rem â€“ navrch jsem se â€žrozjelaâ€œ, a posypala jeÅ¡tÄ›

strouhanÃ½m sÃ½rem. K tomu zas hummus, a bylo to fakt super.



 



Jinak

mÃ¡m rÃ¡no tÃ©mÄ›Å™ pokaÅ¾dÃ© nÄ›jakou tu kaÅ¡i â€“ ovesnou, jÃ¡hlovou, pohankovou Ä•i jinou, plus kafe.

To je snÃ­danÄ›, sem tam si dÃ¡m hruÅ¡ku.    Nakoupila jsem si jich nedÃ¡vno asi tÅ™i

kila a teÄ• mi zvolna na poliÄ•ce dozrÃ¡vajÃ­. Ta jedna ÃºplnÄ› staÄ•Ã­ a funguje perfektnÄ›. Taky

jsem si koupila jablka, co jsou oznaÄ•enÃ¡, Å¾e majÃ­ â€žneregulÃ©rnÃ­ tvarâ€œ, jsou fajn

a hlavnÄ› levnÄ›jÅ¡Ã­. 




Jo, jeÅ¡tÄ› jsem si udÄ›lala nÃ¡sledujÃ­cÃ­ "hlavnÃ­ jÃ­dlo": rozmixovala jednu okurku, salÃ¡tovou, a tou kaÅ¡Ã­ polila na kostiÄ•ky
nakrÃ¡jenÃ¡ dvÄ› rajÄ•ata. Byla toho velkÃ¡ miska, fakt to staÄ•ilo na dvÄ› jÃ­dla... 



Po

bytÄ› mÃ¡m sem tam postavenÃ© lÃ¡hve s vodou, snaÅ¾Ã­m se popÃ­jet, coÅ¾ se

projevuje i dalÅ¡Ã­ Ä•innostÃ­, na to navazujÃ­cÃ­. VypadÃ¡ to, Å¾e ledviny mi fakt

fungujou.



PrÅ¯bÄ›Å¾nÄ›

kafe, kafe, kafe.



VeÄ•er

veÄ•eÅ™Ã­m Å¡katulku mÄ›kkÃ©ho tvarohu. Jak asi vÃ­te, ten mÄ›kkÃ½ tvaroh, co se prodÃ¡vÃ¡

v tÃ© umÄ›lohmotnÃ© Å¡katuli, je konzistencÃ­ stejnÃ½ jako jogurt, ale rozhodnÄ›

(alespoÅˆ podle mne) lepÅ¡Ã­.



Kupuju

si klidnÄ› plnotuÄ•nÃ½, toho tuku je tam fakt mÃ¡lo, a kdyÅ¾ si pÅ™idÃ¡m lÅ¾ici svÃ©ho

vlastnÃ­ho dÅ¾emu, tak je to nÃ¡dhera. (ChutnÃ¡ nÃ¡m to obÄ›ma.)



No,

a ÃºplnÄ› zÃ¡vÄ›rem si cmrndnu veÄ•er pÅ™ed spanÃ­m do skleniÄ•ky trochu Ä•ervenÃ©ho portskÃ©ho, jak se na

dÃ¡mu v letech sluÅ¡Ã­, a pak pÅ™i nÄ›jakÃ© tÃ© televiznÃ­ detektivce si ulizuju. 



 



To

je jen takovÃ¡ ukÃ¡zka nÄ›kolika dnÅ¯ â€“ ale mohu se vÃ¡m pochlubit, Å¾e dÃ­ky tomu, Å¾e

takhle se poslednÃ­ dva mÄ›sÃ­ce stravuju, tak jsem potratila uÅ¾ deset kiloâ€¦.

FAKT!!!



Pes

je stÃ¡le stejnej, on mÃ¡ jeÅ¡tÄ› navrch ty granule.



 



PÅ™Ã­Å¡tÄ› vÃ¡m

napÃ­Å¡u, jak se snaÅ¾Ã­m rozhÃ½bat. 



PÅ™ipravte

se na skuteÄ•nÃ½ horor!!!



 VaÅ¡e hubnoucÃ­ d@niela
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