If Do hubnuti Moniku
| nikdo nenutil, ani

f jeji pritel. Rozhodla
‘ se sama - a dobre

4004 kutecich prsou

Monika snila o postavé modelky, ale
také o dobrotdch z fast foodu. Tohle
dilema ji pomohli vyresit v poradne.
Rozhodla se pro to prvni a nelituje.

nad kazdd holka v mém
véku touZi byt Stihla
a pritazliva. Taky jsem
se chtéla podobat tém
vysoustruhovanym kraskam
z Casopist, a tak jsem zkousSe-
la razné diety. Nikdy jsem to
ale dlouho nevydrZela a za par
dni jsem vZdycky vyluxova-
la celou lednici, fika Moni-
ka, které vSak na druhou stra-
nu kila navic pfili$ nevadila.
,,Kamaradi mé nikdy nesou-
dili podle toho, jak vypadam,
a ani pfitel si nestéZoval. Je-
nom rodice si do mé obdas
rypli, nebo také doktor, kdyz
jsem si v ordinaci stoupla na
vahu.” Presto se Monika na-
konec vydala do poradny,
85 kilo pii vysce 163cm ji
prosteé prislo v jejim véku dost.

Kapesné jsem tajné
utrdcela ve fast foodu
,,Vecer predtim jsem vytahla sta-
ré fotoalbum a prohliZela si fotky
z détstvi. Byla na nich culikata
oplacana holcicka, ktera tak rada
obréazela s babickou cukrarny. Na

tip od Moniky

1 [Zice kofeni
na dribez, 2 |Zice
rostlinného oleje

1004q ryzovych nudli

1 velka karotka

1 mala salatova okurka

50g polnicku

1 lZice vinného octa

1 lZice s6jové omacky

1 [Zice olivového oleje

Kureci saldt s nudlemi

Maso omyjeme, osusime a posypeme kofe-
nim. Na panvi rozpalime olej a maso na
ném z obou stran 12 minut opékame. Pak
ho vyjmeme a uchovame na teple. Uvafi-
me ryZové nudle, proplachneme pod stude-
nou vodou a nechame okapat. Karotku
oCistime a nakrajime stejné jako okurku
na dlouhé tenké hranolky. Polnic¢ek oplach-
neme a nechame okapat. Nudle promichame se zeleninou,
ochutime octem, s6jovou omackou a olivovym olejem.

zakladce jsem z toho trochu vyrost-
la, ale porad jsem byla schopna
zbastit cokoliv a kdykoliv, hlavné
natruc mamince. Jeji oblibend pri-
povidka: nezer, budes tlustd, piso-
bila na mé chufové buiiky pfesné
naopak — snédla jsem, co mi pfislo
pod ruku, a kapesné od rodici utra-
cela v pfisné zapovézeném meka-
¢i,” vzpomina Monika, kterou jeji

Hodné mi pomohl mdj tata, ktery stras

Cpala jsem
se natruc

Pripravila: S. Jansova, foto: J. Zavrel (3), rodinny archiv a Kulinérni studio BAUER MEDIA




1€ rad vari a je blazen do zdravé stravy

2N N

vasen k fast foodo-
vym pochoutkdm
zahy vytrestala.

,,Béhem Ctyft let
jsem nabrala dva-
nact kilo, k tomu se
pridaly hormonal-
ni potiZe a takeé sil-
nd unava. Moje ma-
minka s humorem
sobé vlastnim tvr-
di, Ze jsem jenom
Zralaaspala,” smé&je
se dnes $tihl4 sle¢na, které ale ten-
krat do smichu moc nebylo.

Zacala jsem pékné zostra,
chtéla jsem vidét vysledky
»Na stfedni Skole jsem potkala
svou prvni lasku a vSechny min-
draky byly razem pry¢. Tim ale
zacalo mé dalsi tloustnuti, proto-
Ze jsem svou postavu jednoduse
nefesila,” vraci se Monika okli-
kou k tomu, pro¢ se vlastné ob-
jednala do poradny.

.S redukci véhy jsem zacala po-
fadné zostra. Potfebovala jsem to-
tiz vidét hlavné vysledky, a tak
jsem se prvni dva tydny Zivila jen
specidlni dietni stravou. Potom uz

jsem si sestavovala jidelnicek sa-
ma podle doporuceni pani doktor-
ky. Musela jsem ale zménit vSech-
ny své stravovaci navyky a vzdat
se sladkosti i oblibeného fast foo-
du. Nebylo to lehké, ale sebrala
jsem v sobé pevnou viili a nakonec
se podaftilo,” pochlubila se nam
sympaticka slecna, kterd pozdéji
zacala také intenzivné cvicit, aby
si zpevnila postavu.

Misto hranolek si na svah
beru vyzivnou tycinku
,»5e svou soucasnou vihou se ci-
tim o sto procent 1épe, a to jak po
fyzické, tak po psychické strance.
Obrovsky dik patii i rodic¢tm, kte-

Zajimavosti

Vék: 21 let

Znameni zvérokruhu: Ryby
Vyska: 163 cm

Piivodni vaha: 85 kg

Nyni: 60kg

Zhubla: 25kg za 5 mésicll
Zaméstnani: studentka

fakulty ekonomicko-spravni,
Univerzita Pardubice |
Oblibené motto: ,KdyzZ se
chce, tak jde vSechno.”

. Konicky: sport, hudba,

1 cestovani, snowboarding

! Nejoblibenéjsi jidlo:

: téstoviny s kufecim masem

' 0 Monice St€pankové

L " ——

i mé hodné podporovali a poma-
hali s pfipravou jidla. To jsem si
kazdy den vozila s sebou do $koly,
protoZe v nasi jidelné bych asi ne-
zhubla. U nds doma vafi hlavné
tata, ktery je do zdravé stravy upl-
ny bldzen, coZ je pro mé velkd
vyhoda. Ja osobné si nejradéji pti-
pravuji lososa s grilovanou zele-
ninou nebo téstoviny s kufecim
masem. Obcas si také dopreji i né-
co méne€ dietniho, ale vSeho s mi-
rou,” tvrdi Monika, ktera si svou
novou vahu nemiZe vynachvalit

také kvili sportu. Zménu velikosti
ze 44 na 34 jsem pocitila neddvno
v Alpdach, kde jsem byla tyden na
prazdninich a jezdila jsem na
snowboardu. Nebyla jsem viibec
zadychand a méla jsem mnohem
vic energie neZz kdykoli predtim.
Na svah jsem vyraZela misto
s kornoutem hranolek s vyZivnou
ty¢inkou a ke snidani jsem si ze
§védskych stold vybrala vZdy né-
co zdravého. Pripadala jsem si jako
uplné jiny ¢lovek a doufam, Ze to
tak zuistane uZ natrvalo.” @

- vahite?

ldda nebo pomeranc?

agnostiky.

*v obdobfi od 17.1. 2011 do 26. 2. 2013

INZERCE

KONZULTACE 1 +1ZDARMA

Klienti Svéta zdravi zhubli jiz 61859 kg*

pro dalsSi osobu

Cena jen 400K¢

Pouze s ;cl’mto kupdénem (platnost do 26. 4. 2013)
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