Kudlanka

BUDU KRA*SNAe, | KDYAY: K SMRTI HLADOVAe

PAijtek, 16 srpen 2019

Nepamatuju se, kolikrAjt za A%ivot jsem se uA%. skAjlopevnAs, rozhodnAy,

definitivnA> (a zbyteAenA>) rozhodla, A¥se tentokrAjt uA¥s ale opravdu zhubnu.

To spA-Aj vAJA™A-m na lesnA- vA-ly, bezhlavA©ho jezdce a chytrA© policajty, neA¥4
A%.e se mi to jednou nejen povede, ale navA-c jeAjtA> pA™A-padnou snA-A¥enou vAjhu
i udrAvA-m... JakA; je to nespravedinost: kdyA%s je AelovA>k chudej a nemA; na

jA-dlo, vypadAj (a je) AjtA-hle. Sotva se troAjku finanA«nA> postavA- na nohy,

tak aby jA-dlo odstrkoval, nevnA-mal, pA™A-padnA> jen jedl semotamo nAsjakAvs

ten zelenec s kousA-Askem ovaA™enA®© flAjkoty....

TVRDA« NAAA«ZENAs PRO HUBNOUCA« NEBOALLAKY:

DennA- pA™A-jem stravy N 5 5 5
rozdAslte na 5 aA¥ 6 porcA-. NevynechAjvejte snA-dani a nejezte v noAsnA-ch hodinAjch.

Omezte pA™A-jem tukA™

DAjvejte pA™ednost _ _ )
nA-zkotuAenAvam mIA©AsnAYsm vAYsrobkA m, rybAjm a libovA©mu masu.

Preferujte rostlinnA®© tuky
pA™ed AvuivoAsiAjnAvami.

Jezte dostatek zeleniny,
aA%: 500 g/den a ovoce 150-200 g/den.

Preferujte celozrnnA©
peAeivo pA™ed bA-IAYam.

Sladkosti vynechte a cukr pokud
moA¥no takA®©.

DodrA%suijte pitnAYs reA%im -
alespoA” 2 litry tekutin dennA>.

OvAjem nepijte sladkA©
nAjpoje a vynechte alkohol.

Pokrmy pA™ipravujte vaA™enA-m
Asi duAjenA-m, ne smaA¥enA-m.

Zapisuijte si v prvnA- fA;zi o 5
vAie, co snA-te, potraviny si vaA¥ite a vypoA«A-tejte energetickA© hodnoty dle
tabulek.
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JA-dlo servA-rujte na
dezertnA- talA-A™ek.

Jezte pomalu, jA-dlo Si
vychutnejte.

TVRDA%o ZA*KAZY PRO SPOLUAYIJACAe AsROUTY:

1. RozhodnA> se neptejte, jestli to jeAjtA> vydrAvzA-.
2. Ani se neopovaA¥ite zmA-nit, A¥e pA™ed hodinou pA™ece jedla.
3. NehlaAete jA- bA™A-Ajko se slovy: 4€7VAjak ona ti dietka neuAjkodA-1a€ce

4. RAsenA- "hlad je nejlepAjA- kuchaA™" v tomhle pA™A-padA>
nepomA Ave.

5. VAsty, 8€7Ty uA¥ nedrA3.A-A; dietu?a€oe 4€20d kdy zas jA-Aj dorty?a€ce vAjs mAA¥ou stAjt
Aivot.

6. V A%AjdnA©om pA™A-padA> si neberte z jejA-ho talA-A™e bez dovolenA-.

7. A pinavA® nAjdobA- odneste o )
teprve ve chvA-li, kdy na nA>m uA¥ nebude skuteA«nA> ani drobeAsek.

Tak. a jAj si jdu udAslat nAsco dobrAvsho, nAsco fakt "k jA-diu"... ProtoA¥e zoufalA© A¥seny dAslajA- zoufalA© vAsci.

VaAije KUDLANKA
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