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ZHUBNOUT
POVEDLO!

Nase tii Ctendiky _45=
jsou ditkazem, 7e £/ KOUCKA
shodit kila muaze <R HODNOTi
kazdd. KD Yz Vi’ ' .. »Bohunka byla v hub-
IAK NA TO... ° o ¢ nuti neskute¢né své-

domita, nakdzala jsem ji

® hubneme

o padesétce Bohunce pry ne- 7000-8000 krokt za den, tak
P napadné ptibyvalo jedno ki- nefesila a chodila. Brala to vazné,

lo za druhym. ,,Bralo mi to se- varila si podle doporuceni, ozivi-
bevédomi a vitbec se mi to nelibilo. la jidelnicek o spoustu novych po-
Proto jsem si nagla poradkyni Ladu travin a nikdy neméla zddné vy-
Noskovou z Diet Plan a pustily jsme mluvy, Ze to nebo ono neji...
se do boje proti kilim navic,* tikd tikd Lada Noskova.

s ismévem Bohunka. Dozvédéla se,
Ze je tfeba konzumovat mensi porce
$estkrat denné, mit pod kontrolou pi-
ti vody a pravidelné télu doptit fyzic-

& Q”U(«KA kou zatéz. Zacala chodit pésky.
M / N 4&0 VA} “ LET SNIDANE:

[ A Ve
Nt c heresi la celozrnny toustovy chléb s lososovym kré-

VY§KA 156 CM Bohun.éir}o rothdnuti zhub.rrlout mem 1200 kJ (2 platky toustového chle-
o {\/A . 7 KG bylo silné. Hned jak dostala jidel- ba, netu¢ny tvaroh 60g, Lucina Linie 30 g
PUVODNI VAHA: 7 ) ) ’

st ki, cliida e Lo SEy marinovany losos 40 g, platek citronu, bila

i stfyj. ,,Byla jsem klasickd podni- y
NYN\' 62 KG katelka, ktera béhem dne nestiha ;e‘(jjg\;;]OAO 8

jist, hodné jezdi autem, neusta-
le je ve stresu. JenZe to vSech-
no se podepsalo na mém ze-

ovocny salat se syrem a slune¢nicovym
seminkem 800 kJ (kiwi 40 g, mandarinky
50g, banan 50 g, hroznové vino 30 g, 30 %

Vnejvsku - uved?nll(illa Jsem st eidam 30g, 1 polévkova lzice slune¢nico-
to az v momente, kdy jsem to vych seminek).

zménila.“ Pfiprava jidla v krabickach OBED:
do prace den predem vypadala zpocatku jako
neprekonatelna prekazka. Ale i to si pry nako-
nec sedlo... Za tfi ¢tvrté roku shodila 15 kilo.

krali¢i gulas se zeleninou a ryzi 1800 kJ
(vykosténé krali¢i maso 120 g, cibule 20 g,
mrkev 40 g, petrzel 40 g, celer 40g, 1 po-
lévkova lzice olivového oleje, ryze zasucha
30¢g, bobkovy list, stl, peprt).

SVACINA:

knickebrot, mrkev, zeleninova svac¢inka
1000 kJ (2 knackebroty, mrkev100 g, ze-
leninovy tvaroh Milka).

VECERE:

polévka z ¢ervené ¢oc¢ky s kfupavym za-
zvorem 1200 kJ (¢ervend ¢ocka 50 g,
1 lzice olivového oleje, kufeci vyvar
250 ml, raj¢atovy protlak 80g, 1/4 cibule,
Cerstvy zazvor, strouzek ¢esneku, 1/2 1zi¢-
ky kari koreni, 1/4 1zicky mletého kminu,
bobkovy list, stl, pept).
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