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Doporucujeme

6 Zhubnéte jednou
provzdy

PFinaSime vam nejucelenéjsi ndvod
na hubnuti, ktery vdm pom0ze s od-
stranovanim prebytecnych tukovych
bunék. Strucné, jasné a jednoduse.

32 Nanuky bez
vygitek

Ochutnejte domaci ovocné nanuky.
Jsou zdravé, nepfiberete po nich

a pfiprava vam zabere minimum

¢asu. Doporucujeme zejména ten
hefménkovy, je skute¢né lahodny.
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12 Netradi¢ni snidarové kase

Bez vydatné snidané by byl na$ den
jen stéZi produktivni. Doplrite energii
exkluzivnimi kaSemi plnymi Zivin.

14 Jezte vice a zhubnéte

Pét nejCastéjsich problémd, kterym by-
chom se méli vyhnout, pokud chceme
mit Stihlou figuru.

18 Lehka svatinka z kysaného zeli
VEdéli jste, Ze kysané zeli vyborné
podporuje hubnuti a posiluje imunitu?
Ochutnejte salat nabity vitaminy.

20 Recepty z redakéni kuchyné
Karotkova polévka i tagliatelle s krd-
timi kousky - nechte se inspirovat
lahodnymi recepty z kucharek naSich
redaktord.

22 Dobroty, po kterych nepfiberete
Vyzkousejte nékolik variant zdravého
jidelni¢ku na cely den. Pochutnate si
bez vycitek.

25 Kouzelny lilek jako zaklad dietni
stravy

Prectéte si, proC by lilek nemél chybét
v zadném jidelnicku a jak ndm muze
pomoci v boji proti nadvaze.

27 Nejzdravéjsi dieta

Co nas trapi pfi hubnuti a jak se vy-
hnout nejcastéjsim problémim? Re3eni
nabidneme pravé v tomto clanku.

30 Zdraveé a bez hladoveéni

Krati chilli, mangova salsa ¢i lososové
sushi. To jsou tfi favoriti, ktefi u nas
v redakci jednoznacné zabodovali.
VyzkousSite je také?
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