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KdyÅ¾ jsem si poÄ•etla va&scaron;e jídelníÄ•ky, &bdquo;paní uÄ•itelka ve mnÄ› nad svými Å¾áÄ•ky zaplakala". Dám vám pár
typÅ¯, které mÅ¯Å¾ete zvládnout i pÅ™i ranním superspÄ›chu a relativním nechutenství. Nebudou sice (jak uÅ¾ jsem avizovala)
na gramy váÅ¾ené, ale vÄ›Å™ím, Å¾e úspÄ›&scaron;né: KdyÅ¾ uÅ¾ si ráno dÄ›láte Ä•aj nebo kafí, nalijte si také trochu té pÅ™evaÅ™ené
vody hned do skleniÄ•ky.  

        DÅ™ív, neÅ¾ se napijete Ä•aje nebo kafíÄ•ka, vypijte nejprve tu  Ä•istou horkou (tedy uÅ¾ trochu zchladlou) vodu, do které si (tÄ›snÄ›
pÅ™ed pitím) vymaÄ•kejte trochu citrónu. Dejme tomu tak kávovou lÅ¾iÄ•ku. Vypitých tekutin není nikdy dost, tak pak klidnÄ› Ä•aj,
kafe, dÅ¾us (ale jen Å™edÄ›ný, Ä•ím víc, tím líp, minimálnÄ› pÅ¯l na pÅ¯l). (Mj. ta citronová teplá voda má velice pozitivní úÄ•inek,
vÄ›Å™te, bude s povdÄ›kem kvitovat!)       A jídlo? Pokud nemáte pÅ™ed odchodem do práce Ä•as na pohodovou snídani, klidnÄ› si ji
nechte aÅ¾ do práce. StaÄ•í pÅ™ed cestou zakousnout tÅ™eba jen kousek rohlíku Ä•i housky Ä•i chleba - ale urÄ•itÄ› ne jen z bílé
mouky. Ov&scaron;em, ani ne to na hnÄ›do obarvené peÄ•ivo. Jak jistÄ› uÅ¾ víte, hodnÄ› pekaÅ™Å¯ prodává peÄ•ivo barvené,
aby vypadalo &bdquo;celozrnnÄ›". (Je&scaron;tÄ› Å¾e se uÅ¾ má a nÄ›kde i opravdu pí&scaron;e - co  peÄ•ivo opravdu
obsahuje.)       Pak, dejme tomu za  hodinku - dvÄ›, uÅ¾ v pohodÄ›, kdy uÅ¾ jste usazeni ve svém pracovním, si mÅ¯Å¾ete dopÅ™át nÄ›co
víc. MÅ¯j osobní názor, podloÅ¾ený právÄ› oním Ä•tením ingrediencí, co které potraviny obsahují: lep&scaron;í je obÄ•as sníst
trochu &bdquo;skuteÄ•ného a tÅ™eba i tuÄ•nÄ›j&scaron;ího sýra", neÅ¾ nÄ›jaké light náhraÅ¾ky, které mají se sýrem spoleÄ•né jen to
jméno. NedoporuÄ•uju napÅ™. sýry tavené. K tomu celozrnný rohlík nebo bagetu - pokud si to nakrájíte na malá sousta,
uvidíte, jak velká porce je z jednoho rohlíku a Å¾e staÄ•í i pÅ¯lka men&scaron;í bagety. K tomu tenký prouÅ¾ek dobrého sýra -
 ementálu, goudy, atd. - tak cca 2 cm na &scaron;íÅ™ku, 0,5 cm tlustý a max na délku rohlíku. MÅ¯Å¾ete také nakrájet na
kousky...  A jestli vám chutná ovoce, super. Otrhejte na kuliÄ•ky men&scaron;í hrozínek vína, nebo nakrájejte na malé
kousky jablko. Nebo si to namíchejte... Nyní jsou v&scaron;ude nektarinky, také mÅ¯Å¾ete pÅ™idat pár rozinek (kupuju si ty
velké, jsou lahodnÄ›j&scaron;í) a tÅ™ebas tak ze dvou vla&scaron;ských oÅ™echÅ¯ jádra.              Mj. k tÄ›m oÅ™echÅ¯m:  nalouskala jsem
si jednu zavaÅ™ovaÄ•ku oÅ™echÅ¯ a kdyÅ¾ mne uÅ¾ hodnÄ› moc honí mlsná, tak si vezmu pár kouskÅ¯, 4 - 5 rozinek a navrch si
dám kávovou lÅ¾iÄ•ku sluneÄ•nicových semínek.       Mám to pak na stole v takové hezké malé mistiÄ•ce a tohle mlsání si obÄ•as
(maximálnÄ› jednou dennÄ›) dopÅ™eju. A tohle v&scaron;echno se dá zobat del&scaron;í dobu... Opravdu - nejlépe rukou
(Ä•istou) - víc si to uÅ¾ijete. (Vyfotila jsem na talíÅ™ku, v té mystiÄ•ce by to nebylo vidÄ›t :-)))   UpozornÄ›ní:  
 - tohle pÅ™edchozí doporuÄ•ení je pÅ™edev&scaron;ím pro ty, kteÅ™í mají víc jak odporné jedno kilo nadváhy, ti hubeÅˆouÅ™i, co mají
tak max. 3 - 5 kg navíc, si nemusí scvrkávat Å¾aludek, tÄ›m staÄ•í opravdu jen upravit jídelníÄ•ek .              VÄ›Å™te mi, Å¾e tohle, co jsem
vám tu napsala, se dá  zvládnout kaÅ¾dý den. Sýry mÅ¯Å¾ete obmÄ›Åˆovat, na dal&scaron;í den si také mÅ¯Å¾ete pÅ™ipravit uÅ¾
veÄ•er pomazánku z tvarohu (netuÄ•ného, zeleného). Nasekanou paÅ¾itku, kmín, sÅ¯l, nebo Ä•ervenou papriku
(prá&scaron;ek) + papriku Ä•erstvou; jednodu&scaron;e nÄ›jakou vám stravitelnou tvarohovou pomazánku na slano.      
Vzhledem k tomu, Å¾e ta Ä•tvrtkilová vaniÄ•ka tvarohu má celkem jen 162 kcal, tak klidnÄ› mÅ¯Å¾ete polovinu (nebo i
v&scaron;echno) sníst... To uÅ¾ mÅ¯Å¾e být  pomalu deset - jedenáct? ÄŒas pÅ™edpolední?  Zkuste jíst v intervalech jako malé
nedono&scaron;ené miminko - po dvou hodinách - to se dá zvládnout... Ten pÅ™echod od "hodování" ke stÅ™ídmému
jídlu je tímpádem lehÄ•í.       Pokud byste cítily fakt vÄ›t&scaron;í hlad, kupte si napÅ™íklad bílý jogurt. KlidnÄ› ten velký - ov&scaron;em
odeberte si tak tÅ™etinu - maximálnÄ› polovinu. Máte-li svÅ¯j domácí dÅ¾em,  dejte si dvÄ› lÅ¾iÄ•ky (ale ne nabírat jako bagrem,
pochopitelnÄ›!).       A zase je nÄ›jaká volná doba... neÅ¾ nastane Ä•as obÄ›dní... 

 Otázka pro dne&scaron;ní den:

 Co obÄ›dváte? ObÄ›dváte vÅ¯bec?Nejíte "po hospodách"? Jsem moooc zvÄ›davá na va&scaron;e odpovÄ›di,d@niela   
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