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Pred nékolika tydny jste
pridala na sviij Instagram
srovnavaci fotku, ktera
ukazuje, jak jste za ¢tyri 5
mésice shodila pét kilo. Pro¢
Jste se do toho pustila?

Prisla karanténa a mij pritel se
rozhodl, Ze chee zacit shazovat néjaka
kila. Objednal si krabi¢kovou dietu
VitalBox a j4, jelikoz rada vaiim,
avarim rada i pro néj, jsem si neuméla
predstavit vaieni jen sama pro sebe,
Jsemsitekla, Ze do toho plijdu taky.
Nebylo to tak, ze bych si fekla ,a ted
budu hubnout*,

To znamena, Ze kromé
solidarity to byly i ryze
praktické diivody?

Presné tak. I!{ikalajsem si, Ze ho v tom
podporim, protoze kdy? to tahnou
dva, tak je to vzdycky lepsi, coz se nam
i dost potvrdilo. Kromé toho jsem se
rozhodla, ze kdyz uz to budeme délat,
tak porddné. Pofidila jsem si domi
bézecky pas, koupila rizné sportovni
vybaveni a za¢ala jsem hledat

na internetu cvicici videa.

Na co jste narazila?
Navidea youtuberky Pamely Reif,
ktera cviéi sice skvéle, ale nikdy nenf
navideu ani trochu Zpocena, coz me
trosku demotivovalo, protoze Jdjsem
u toho mohla vypustit dusi. Tak jsem
si pak nasla jina videa, Na internety
Jich méte spousty zdarma, Takhle

to vlastné celé zacalo, krabi¢kamj
acvicenim doma, protoze v té dobe
aninebyly jiné moznosti, | kdyZ potom
fitko povolili, ja jsem se mu dlouhoy
dobu vyhybala. Cvigit rouskou ge
opravdu nechtélo a vyhoyoy
doma na vis nikdo nekouks

mi
alo mi, ze

Dnes mate misto krabi¢ek
Jjidelnicek. Jak dlouhojste
na nich byla?

Asidvanebo ti mésice. P
presla na jidelnicek, Uzjs
v minulosti timhle

oté jsem
em jednoy
Zpusobem hubla,

Opravdu jsem do toho $lapala, Mgl,
jsem krabicky a chodila pravide
do fitka. Tenkrat jsem hubla

na dovolenou v Miami. Chtéla jsem se
dostat do formy, ale viibec jsem nag
tim nepremyslela dlouhodobé. Brala
jsem to tak ,ted'se hecnu a budy hezkg
do plavek*.

In¢

Ted'to bylo jiné?

Ted'jsem do toho §la jinak, zacala jsem
se o zdravou stravu zajimat, a hlavng
mi zacalo ddvat smysl, pro¢ by to

mél ¢lovék délat. Nejenom aby dobye
vypadal, ale hlavné aby se tak citil abyl
zdravy. Moje motivace byla jednoduse
Jind nez dfiv. To je podle mé p¥i hubnutf
to nejdilezitéjsi. Uspéch zdlezi na tom,
Jjak ji mé ¢lovek velkou a taky pro koho
to déla. Ja to délala pro sebe a pro
svoje télo. Navic jsem méla v minulosti
problémy s pleti, coz byl taky odraz té
nevhodné stravy. Proto Jjsemdo toho
Sla opravdu poradné. Objevila jsem
Markétu Gajdosovou, kterd je izasnd.
Mam od ni flexibilni jidelni¢ek, kdy
sito, co mam k veéefi, mizu dat
klidné k snidani. Nebo tieba to, co

mam k obédu, miizu mit taky rano. Je
zkritka variabilni

Pfedtim jsme se
Jakd jidla mam a

a je to hrozné fajn.
sesly, ja jsem ji Fekla,
nemam rada, ze nejim
tieba maso, ale snazim se zarazovat
ryby, a ona mj udélala jidelnicek
opravdu na miry. Ted'jsem ve fazi,

Ze jim piesné podle néj, a zaroven,
kdyZ mam na néco chut, tak si to dam.
Protoze devadesat procent ¢asu jim
tak, jak mam, nemam z4dné vycitky
avaha se mi nehybe anj nahoru, ani
d(?lﬁ. Prosté udrzuju to, co jsem chtéld,
ajsem spokojeng,

Ja[( ten jidelni¢cek vypada?
ate presné rozepsané

kolik ¢ehg?

Je to moc hezky

ii apodrobné rozepsant
UJIdCljsOu i obr

dzky potravin, protozt
kdyZ jde élovék do obchodu tieba pro
Zitny chleba, ta) nevi ktery. Je jich pIn®
Amajirtizng slozeni. Proto jsem rada



i za konkrétni znacky. A mam to tam
opravdu presné rozepsa né. Napriklad
dvé michana vejce, parmazin, k tomu
150 gramti zeleniny a zitnd placka. Je
to tak chytie udélané, ze to vétsinou
vychdzi presné na porci. Clovék pak
nemusi skladovat napriklad Zloutky,
protoze v receptu vyuzije pouze bilky.

Predtim jste jidelni¢ek nikdy
neméla?

Ne, pro mé je to premiéra a jsem
ztoho nadsend. Kdyz jsem se divala
na internetu na jidelnicky od jinych
vyzivovych poradc, tak se mi tolik

nelibily. Navic ne kazdy tvori jidelnicky

takhle na miru, napriklad bez masa.

Oblibila jste si néjaky recept?
V soucasné dobé je moje nejoblibengjsi
jidlo noky s houbami a parmazanem.

Aty jsem si myslela, ze v jidelnicku

mit nemizu. Ale ¢lovék velmi rychle
zjisti, ze je to vSe o velikosti porci

a nahrazovani potravin, které nejsou
Gplné vyzivové o. k. Treba misto
smetany na omacku pouzijete luc¢inu.
Chutné to vyborné a ma to i skvélé

vyzivové hodnoty oproti smetané. To je

ted' muj nejvetsi objev.

Stihaite si pripravovat jidlo?
Myslim, Ze by to do mé lidi asi nerekli,
ale jsem takovi kuchta-buchta.
Opravdu rdda varim a pecu. Navic

,Neslo mi

na rozum, ze
padesatilety
lidi maji
zapotrebl
urazet mladou
holku stylem,
ze je tlusta,
hnusna

a neschopna.
Neékdy se tomu
zasmejete

a ta slova
vypustite, ale
nékdy to tak
snadné neni.”
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