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CHUDNITE
BEZ HLADU

LUBOSLAVA STRAKOVA

CHUDNUT, a pritom si
na jedle pochutif - nej-
de vam fo dohromady?
Denisa Priadkova, koor-
 dinagtorka kampane
Zdravo a chutne, tvrdi:
staci vedief o tych
spravnych potravinach.

Ona stavila na biopotravi-
ny. ,Oplati sa investovat do
kvality, vysvetlila svoju vol-
bu Denisa Priadkova, ktorej
sa za rok a pol podarilo
zhodit neuveritel'nych 32
kil. Za biopotraviny sice za-
plati viac ako za tie klasic-

~ ké, no vie, Ze su zdravé,
ked'Zze neobsahuju nijaké

umelé latky. K zdravej stra-
ve zaroven pridala pohyb.

K salatu kus rezha

Projekt Zdravo a chutne
bezi uz treti rok a za ten
¢as sa Denisa Priadkova
stretia s mnohymi stravova-
cimi hriechmi. Ista pani na-
prikiad nechapala, preco
nevie schudnut, ved denne
jedava zeleninovy Salat. Na-
pokon vysvitlo, Ze si k ne-
mu dopraje aj kusisko rez-
na so zemiakmi...

»Toto je u nas tradicny po-
hi'ad na Salaty,” konstatuje
Denisa, podla ktorej by
sme si mali do jedalneho
listka urcite zaradit olivovy
olej, balzamikovy ocot, ce-

lozrnné cestoviny, knécke-
broty, nizkotucné jogurty,
ale aj korenia a bylinky, kto-
rymi mozete nahradit sol,
tuk, omacky ¢i majonézy.

Samostatnou kapitolou je
nas kazdodenny chlieb. Pri
jeho nakupe by sme mali
viac premysiat a viac inves-
tovat. Idealny je razny
chlieb - najlepsie bio, ktory
vydrzi Cerstvy aj Styri dni.
Z menej znamych pochtitok
je to kukuricna kasa polen-
ta alebo zeleninova natier-
ka ajvar i Spaldova kava,
ktora nezvysi chut do jedla.
Zacat sa zdravo stravovat
a znizovat hmotnost je spo-
¢iatku dost vel'ka zmena,
no ak vydrzite, potom to uz
ide l'ahsie.




