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BARA BASIKOVA

Zpevacéinou realitou je nyni
krabickova dieta.

»oest dni v tydnu mi vzdy rdno dorudi |

tasku s péti nutriéné vyvazenymi jidly na
cely den a ja nemusim nic fesit. Nicméné
kdyz je ,bezkrabickova‘ nedéle, tak vyva-
zeny jidelni¢ek uz nemam - klidné posni-
ddm kola¢, kafe s mlékem, kofolu. Moji
velkou slabosti je ofiskova ¢okolada.*

@ 9:00 Kousek kufeci sunky a tmavy chléb
® 11:00 Broskvovy jogurt

@ 13:00 Losos se $pendtem a brambory

® 16:00 Knackebrot se syrem

® 18:30 kuskus salat se zeleninou

@ K piti neperlivd minerdlka, nebo mineralka
s prichuti bez cukru

s 2V

Jidelnicek
L] L) A\

zajednicku
@ Co na to vyzivova poradkyné?
,Krabickové dieta je skvéld volba pro ty, kdo
nemajf Cas si zdravé vafit. Jidio pani Basikové
je vyvazeng, takowyto jidelnicek mohu
doporucit kazdému. Pouze k vecefi bych
pridala ke kuskusovému salatu trochu tunidka.
A pit vodu? Chvalim, i kdyz bych
doporucovala tu z kohoutku. Co se tyce
Cokolddy, pro¢ ne, pokud mé alespori
70 procent kakaa. Je vyborny antioxidant.
Za tento jidelnicek davam jednicku.”

'TEREZA BRODSKA

- Herecka neda dopustit na kavu

s mlékem a na Redbull.

»Obéas se snazim, aby to bylo lepsi, ale

i kdyZz budu tplné upfimna a pfizndm

| véerejsek tak, jak probéhl, nebylo to
z dietniho hlediska tplné idedlni.
Dévam si ale zéilezet, abych porad pila
hodné neperlivé vody nebo pFirodnich
mineralek.*

|

@ 10:00 Kafe s mlékem, ,, papirovy” sendvi¢
| Sunka syr, Redbull

@ 11:00 Redbull

@ 13:00 Redbull

® 18:00 Pecend krita s jasminovou ryZi, salat

ze zeleniny, Redbull

@ 3:00 brownies (snézené v polospanku)

Vsechno §patné?

@ Co na to vyzivova poradkyné?
.Jidelnicek bych ozndmkovala ¢tytkou. Ani

‘ jasminova ryze a krita se salatem ho

| nezachranily. Redbull a jakékoli energetické
napoje bychom méli pit v mnozstvi 1, max 2
denné a to pouze obcas. Jiz jedna plechovka
| totiz obsahuje povolené denni mnoZstvi

| taurinu v kombinaci s kofeinem. Kousek
Cokolady s vy33im obsahem kakaa by byl jako
energetickd bomba vhodnéjsi. Sladké
brownies — dobrd, jako zakusek po obédg.

K vecefi bych volila rybu a nebo syr se
zeleninou a kousek Zitného chleba. "

N

 ANNA KOVACIC

Modni fotografka na zacétku
svého druhého téhotenstvi.

»Onazim se jist zdravé, ale kdyz je hodné
prace, snim kdeco. Ted' si dopfavam vic
nez normalné, protoze jsem téhotnd...”
® 8:30 Ovesné viocky se susenymi $vestkami,
rozinkami, brusinkami, kustovnici ¢inskou

| aofisky

@ 10:00 Hroznové vino, mandarinka

® 13:00 Italska ceredlni minestrone polévka

v Al Dente, opecend delikatni italskd klobaska
s restovanymi bramory, nealko pivo

@ 15:00 Banan a lanyZovy bonbon

@ 17:00 Par minirajcat, okurky a paprika

@ 19:00 1 noZicka biopérku (syn je mel

| k veceti, tak jsem neodolala) s kecupem Heinz
® K piti voda nebo fedény jablecny dzus

Aznadrobnosti

— ukazkové..,

@ Co na to vyZzivova poradkyné?
JJidelnicek Anky nenf $patny, ale zase zde
chybi dostatek kvalitnich bilkovin. Mimo jiné
bych misto tff porci ovoce volila pouze dvé
porce a jednu porci bych nahradila zeleninou.
Ta obsahuje méné sacharidt a zvysuje objem
| ve stfevé, cozZ je u téhotnych Zen zadouci —
zZlep3uje vyprazdiovéni. Chvalim za vodu
i fedény dZus. Pozor, mél by to byt ale 100%
dZus z ovoce, ne nektar. Jidelnicek bych
ohodnotila dvojkou.”
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