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KdyA¥: jsem si poAsetla va&scaron;e jidelniA«ky, &bdquo;pani uAeitelka ve mnA> nad svymi AvaA«ky zaplakala”. Dam vam par
typA”, které mA A¥sete zvliadnout i pA™i rannim superspA>chu a relativnim nechutenstvi. Nebudou sice (jak uA¥%: jsem avizovale
na gramy vaA¥ené, ale vA A™im, A¥e UspAs&scaron;né: KdyA¥s uA¥. si rano dAslate Asaj nebo kafi, nalijte si také trochu té p/
vody hned do skleniAsky.

DA™iv, neA¥: se napijete A-aje nebo kafiA<ka, vypijte nejprve tu Asistou horkou (tedy uA¥z trochu zchladlou) vodu, do kter
pA™ed pitim) vymaAskejte trochu citronu. Dejme tomu tak kdvovou IA%iA«ku. Vypitych tekutin neni nikdy dost, tak pak klidnA> A
kafe, dA%us (ale jen A™edAsny, A«im vic, tim lip, minimalnA> pAT na pAT). (M;. ta citronova tepla voda ma velice pozitivni GAsin
vA>A™te, bude s povdA>kem kvitovat!) A jidlo? Pokud nemate pA™ed odchodem do prace Aeas na pohodovou snidani, klidr
nechte aA% do préace. StaAsi pA™ed cestou zakousnout tA™eba jen kousek rohliku A«i housky Asi chleba - ale urAsitA> ne jen z
mouky. Ov&scaron;em, ani ne to na hnA>do obarvené peAeivo. Jak JlstA> uA¥. vite, hodnA> pekaA™A™ prodava peAsivo barvené
aby vypadalo &bdquo;celozrnnA>". (Je&scaron;tA> A¥ze se uA¥% ma a nAskde i opravdu pi&scaron;e - co peAsivo opravdu
obsahuije.) Pak, dejme tomu za hodinku - dvA>, uA¥% v pohodA>, kdy uA¥i jste usazeni ve svém pracovnim, si mA A%ete do
vic. MA'] osobni nazor, podloA¥eny pravA> onim Astenim ingredienci, co které potraviny obsahuji: lep&scaron:i je obAeas snist
trochu &bdquo;skuteAsného a tA™eba i tuAsnAsj&scaron;iho syra", neA¥: nAsjaké light nahraA¥iky, které maji se syrem spoleAe
jméno. NedoporuAsuju napA™. syry tavené. K tomu celozrnny rohlik nebo bagetu - pokud si to nakréjite na mala sousta,
uvidite, jak velka porce je z jednoho rohliku a A%e staAei i pATTka men&scaron;i bagety. K tomu tenky prouA¥:ek dobrého syra -
ementalu, goudy, atd. - tak cca 2 cm na &scaron;iA™ku, 0,5 cm tlusty a max na délku rohliku. MA A%.ete také nakrajet na
kousky... A jestli vam chutna ovoce, super. Otrhejte na kuliAsky men&scaron;i hrozinek vina, nebo nakrajejte na malé
kousky jablko. Nebo si to namichejte... Nyni jsou v&scaron;ude nektarinky, také mA A¥sete pA™idat par rozinek (kupuju si ty
velké, jsou lahodnAsj&scaron;i) a tA™ebas tak ze dvou vla&scaron;skych oA™echA ™ jadra. M;. k tA>m oA™echA m: na
si jednu zavaA™ovaAeku 0A™echA ™ a kdyA¥s mne uA¥: hodnA> moc honi misna, tak si vezmu par kouskA™, 4 - 5 rozinek a navr
dam kavovou IA%iA«ku sluneAenicovych seminek.  Mam to pak na stole v takové hezké malé mistiAsce a tohle misani si obAs
(maximalnA> jednou dennA>) dopA™aeju. A tohle v&scaron;echno se da zobat del&scaron;i dobu... Opravdu - nejlépe rukou
(Asistou) - vic si to uA¥ijete. (Vyfotila jsem na taliA™ku, v té mystiAece by to nebylo vidAst :-))) UpozornAsni:

- tohle pA™edchozi doporuAseni je pA™edev&scaron;im pro ty, kteA™{ maji vic jak odporné jedno kilo nadvahy, ti hubeAouA
tak max. 3 - 5 kg navic, si nemusi scvrkavat A¥.aludek, tA>m staAsi opravdu jen upravit jidelnl’A-ek . VAA™te mi, Ave t
vam tu napsala, se d& zvladnout kaA¥ady den. Syry mA"A%.ete obmA>A”ovat, na dal&scaron;i den si také mA"A%ete pA™ipravi
veAser pomazanku z tvarohu (netuAeného, zeleného). Nasekanou paA%sitku, kmin, sAT, nebo Aservenou papriku
(pra&scaron;ek) + papriku Aeerstvou; jednodu&scaron;e nAsjakou vam strawtelnou tvarohovou pomazanku na slano.

Vzhledem k tomu, A¥%e ta Astvrtkilova vaniAska tvarohu méa celkem jen 162 kcal, tak klidnA> mA A%sete polovinu (nebo i
v&scaron;echno) snist... To uA¥% mA"A%e byt pomalu deset - jedenact? ACEas pATMedpoIedni? Zkuste jist v intervalech jako m
nedono&scaron;ené miminko - po dvou hodinach - to se da zvladnout... Ten pA™echod od "hodovani" ke stA™idmému

jidlu je timpadem lehAsi. Pokud byste citily fakt vAst&scaron;i hlad, kupte si napATMlkIad bily jogurt. KlidnA> ten velky - ov&sc
odeberte si tak tA™etinu - maximalnA> polovinu. Mate-li svA'] domaci dA¥em, dejte si dvA> IA%iA«ky (ale ne nabirat jako bagre
pochopitelnAs!). A zase je nAjaka volna doba... neA¥ nastane Asas obA>dni...

Otazka pro dne&scaron;ni den:

Co obA>dvate? ObA>dvate vA bec?Nejite "po hospodach"? Jsem moooc zvA>dava na va&scaron;e odpovA>di,d@niela
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