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Plavkovy jidelnicek

Trapi vas to, nebo netrapi?

Pokud se ve svém téle sami citime dobre a spokojené, neni absolutné co resit.JestliZze nas ale prece
jenom trapi néjaké to kilo navic, celulitida na stehnech nebo povisly zadecek a chceme s tim néco délat, tak
s chuti do toho. Nejen Ze se hned budete citit mnohem vice pozitivné naladéni, ale do zil se vam vlije také
naloz energie a vy budete mit hned vice radosti ze Zivota a ze svého téla.

A mozna zZe i to ve findle postaci, abychom za hlavu hodili vé¢né starosti s tim, jestli nam nahodou nekouka
nékde maly faldik. Vérte, ze naprosto kazdy mda néjakou nedokonalost. Ale presné tak, jako vam je tplné
jedno, Ze se tamhle pani trapi malymi prsy a tamhle pan nedostatkem vlasi, tamhleta ddma povislymi
pazemi, tak jim je jedno, jestli jste si dali o zdkusek navic a mate najednou trochu vice nafouknuté brisko.
Vse vzdy délejte jen proto, abyste se citili dobre vy sami, nikoliv pro kohokoliv druhého.

Kdyz jsme si tohle ujasnili, pojdme se tedy podivat na néjaké tipy, jak k té vnitni a tim padem poté i vnéjsi
krase prispét pomoci spravného stravovani.

Pijte vodu, pijte cistou vodu a nepijte rum



Jak se zpiva ve znamé pisnicce od Jarka Nohavici, pijte vodu! Zas a znovu se budeme opakovat, ale to je
opravdu zéklad. Zavodnit télo ¢istou vodou nékdy dokéaze skutecné zazraky. Voda pomuze zbavit télo
toxinu, zavlazi vSechny bunky, vypne pokozku (takze idealni v boji s drobnymi dolicky na
stehnech!) a rozproudi cely organismus.

Jako zéaklad si kazdé rano jesté pred ranni kdvou doprejte sklenici Cisté vlazné vody. Nakopne vas to leckdy
mnohem vice nez kofein. Télo je po noci vyprahlé a tato ddvka ho dokdaze krasné nastartovat. V dnesni dobé
si muzete také na chytrych hodinkéch ¢i telefonech nastavit pripomenuti, abyste se napili napriklad kazdou
pul hodinu, Sikovnéa vécicka! Vodu muzete kombinovat i s ovocnym neslazenym ¢ajem, a pokud uz mate chut
na sladkou limonadu, dejte si alespon tu bez cukru. I takova zdarnd malickost dokaze dost rapidné snizit
mnozstvi prijatych kalorii.

No a nepijte rum, nebo spi$ alkohol vSeobecné. Nebo klidné pijte, ale ne moc. Takova sklenka dobrého
suchého vina vam jisté s hubnutim az tak nezahyba, ovsem dvé tri piva denné ci jesté hur, sladké
koktejly a tvrdy alkohol, to uz je jina liga. V takovych drincich se skryva kolikrat tolik kalorii, jako
kdybyste si dali kus poradného ¢okoladového dortu, kterému se jinak vyhybate obloukem. Takze opatrné s
tim.

A co dal?

Nebudeme vam tady opakovat to, co se doctete vSude. A to, ze mate jist hodné ovoce a zeleniny, vyradit
sladké, mastné, pecivo a tucné. Jasné, tohle vSechno uz jisté vite, tak na to myslete, ale opét, nic
neprehdneéjte. Netrapte se tim, Ze si prosté date jeden chlebicek a kousek buchty, kdyz ma kolega v praci
narozeniny a lezi to tam pred vami. Nezahazujte kvuli tomu své snahy hned do koSe. Prosté si to dejte s chuti
a misto toho trosku odlehcete veceri nebo zajdéte na delsi prochazku.]Jde o to najit hlavné balanc, potom
se nemusite zas az tak radikalné omezovat, z vlastnich zkuSenosti jisté také vite, Ze to nikdy neni zadné
dlouhodobé udrzitelné reSeni a vSechny striktni zdsady a néjaké pocitani kalorii a hliddni kazdého sousta vas
vzdy velmi rychle prestanou bavit.

Zkuste také zaradit potraviny, které vam mohou s nastavenim spravného metabolismu pomoci.Co treba
takové kyselé zeli? Naprosta superpotravina (a to jeSté z dob, kdy jsme ani o Zaddnych superpotravinach
nemeli ponéti) s nalozi vitaminu C. Nejen Ze je témeér bez tuku, ale bakterie v ném obsazené, které vznikaji
béhem kvasSeni, na vaSe télo pusobi jako probiotikum. Pomaha tak v boji se zanéty, a dokonce tak
predchazi vzniku nékterych druha rakoviny. Pokud tedy do svého jidelnicku zaradite denné misticku
kyselého zeli, pripadné néjaké dalsi kvasené potraviny (kefir, kimchi, acidofilni mléko, kvasené okurky,
apod), uvidite, Ze po par dnech nafouklého briska (coZ je naprosto béznd reakce, kdyz ve vasich strevech
zacne probihat idrzba) se rovnovaha zaludecnich a strevnich bakterii a kyselin krdsné vyrovna,
vyprazdiovéani bude pravidelné a va$ metabolismus se nakopne. Hubnuti pak ptjde jedna radost, jelikoZ télo
zacne snadnéji vstrebavat vitaminy a ziviny a rozkladat potravu.

Podobnou sluzbu vam muze prinést také goji neboli kustovnice ¢inska.To uz je ponékud mdodnéjsi a
novodobéjsi druh superpotraviny. V malé tmave ¢ervené bobulce se skryva az neuvéritelné mnozstvi
antioxidantl, vitamin® a aminokyselin. Mimo jiné i fosfor, hor¢ik, zinek, vapnik a zelezo. Diky tomu dokaze
hrst goji denné po dobu alespon nékolika mésict radikalné detoxikovat organismus, redukovat cukr v krvi a
navodi vam pocit sytosti.



Vyzkousejte nase recepty:

Ovesna kase s boruvkami a goji

Naprosty zaklad dne je snidané a s touhle konkrétni vydrzite klidné az do obéda syti a plni energie. A jesté si
skvéle pochutnate! Pokud tedy mate s ovesnou kasi Spatné zkusSenosti, rozhodné ji dejte jesté jednu Sanci a
vyzkousejte ji podle naseho receptu, mozna si k ni prece jenom najdete cestu.

Na jednu porci: 35 g jemnych ovesnych viocek,180 ml mléka,1 1Zicka skorice,1 IZicka cekankového sirupu
(nebo jiného sladidla),1 1Zice tvarohu ve vani¢ce, 40 g bortuvek,10 g rozinek,10 g kvalitni horké cokolddy,15 g
goji

Vlocky nasypeme do kastrulku, zalijeme mlékem a priddme skorici, osladime a vhodime bortvky. Na
stfednim plamenu pak michdme, dokud kasSe nezhoustne. Sunddme z plotny a vmichdme tvaroh. Prendame

do misky, prisypeme rozinky, kustovnici a priddme kousek ¢okolady, kterou ale muzeme nahradit i
orechovym maslem. Stejné jako boruvky muzeme nahradit jinym oblibenym ovocem. Ihned podavame.

Bleskové Spagety s tunakem
Obéd bohaty na bilkoviny, ktery mate na talifi do deseti minut.

Na 2 porce: 200 g spaget,1 cervend cibule,1 strouzek ¢esneku,2 1Zice ghi (prepustéeného mdsla),100 g cherry
rajcat,100 g sterilované kukurice, 150 g turidka ve vlastni stavé 4 1Zice krémového syra (napriklad
neochuceného zervé Ranko),hrst bazalky,stl a pepr

Téstoviny uvarime podle ndvodu v osolené vodé na skus. Mezitim nakrdjime cibuli nadrobno a ¢esnek na
platky. Na velké panvi rozehrejeme ghi (mizeme nahradit olejem), vhodime cibuli a ope¢eme dozlatova.
Pridame cCesnek, cherry rajcatka a kukurici a jesté par minut restujeme. Na radu prichazi krémovy syr, ktery
vytvori zadklad krasné smetanové omdacce. Poté slijeme tunaka a rovnéz pridame ke smési. Téstoviny také
slijeme, ale nechame v nich asi ¥2 hrnku vody, vSe priddme do panve a kratce povarime. Dochutime soli,
peprem a na Uplny zavér vmichdme bazalku.



