Obsah

Poradné zatopte «  *t ,
svym tukovym DUINIKcUTI

Latka, z niZ jsou v8echny kila
Pro¢€ je dnes kazdy druhy tak tlusty?
Latka, z nizZ jsou vSechny diety
Poucit se ze zkuSenosti

Vzit si pouceni z chyb

Pét tipl, jak odhodit kila

1. tip: GLYX

tip: nizky obsah tukd

tip: vitaminy

tip: bilkoviny

tip: sportovni obuv

ahrwN

Prvni tyden:

Odbouravani tukd lahodnym zplsobem

Nékup na prvni tyden

Odbouravani tuku podle jidelni¢ku

Snidané - Salat na odbourani tukd - N&poj na odbourani tukl
Svacdina - Vecerni pochoutka

Prvni den

ObloZena houska se zeleninou a ovocem

- Brambory na loupacku stvarohovym pestem

Druhy den <

Studena misa z okuret; a fedkvicek

- Bylinkové rizoto s krabim masem

Treti den

Chrestovy salét se syrem - Teleci fizek somackou z turidka a celerem
Ctvrty den

Ostré carpaccio s fedkvi- Téstoviny s arty¢oky a rajéetem
Paty den

Filé ze pstruha stvarohem, jablkem

a kienem - Cockovo-§penatova panev



Sesty den

Paprika pInéné oveim syrem - Palainky na mexicky
zpUsob

Sedmy den

Zeleninovy salat scitronovo-syrovou omackou

- Filé z tresky na zeleniné s fenyklem a rajcetem

Druhy tyden:
Slegraci jeSté néconavrch

N&kup na druhy tyden
Odbouravani tukl podle jideIni¢ku

Osmy den

Cinsky tatarék s ryZovym salatem - Rajée plnéné mangoldem
Devaty den

Krati rolky s fazolkami - Rybi guld$ s ekankou

Deséty den

Avokéado s nadivkou z tufdka

- Kureci filé s ofiSky v pomeran€ové omacce
jedenécty den

Marinované tofu se sezamem a rajcaty

- Kalamary s paprikou a nudlemi

Dvanacty den

Salat s papéajou a scampi - Zelenina s masem na panvi
po &insku

TFinacty den

Téstovinovy salat s mozzarellou

- Ryba na jehle s pazitkovou omackou
Ctrnéacty den

Salat z ¢ervené €ocky se zazvorem

- Spagety s citronem a cuketou

Rejstiik
O autorkach
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