Obsah

na prvni nakup 8

Seznam zasobnich potravin pro 1.-4. tyden 10

pro 1.-7.den diety

V&S nakupni seznam pro 2. tyden

pty pro 8.-14. den diety 30

3.tyden 44

pro 15.-21. den diety 46

K tyden Lu

Recepty pro 22.-28. den diety 62

UdrZzovani optimalni hmotnosti - vyuZzijte zkuSenosti ispésnych lidi 76

5.tyden - Praktické tipy na spravny nakup 80

len - Jak zdokonalit nakup 90

Jen - Aktivita je zarukou uspéchu 96

len - Racionalni pfedsevzeti - Nikdy nefikej NIKDY 104
Studie, ktera prokazala uspésnost d\ety Hubneme sdobrou naladou 1

Casté otazky (FAQ) k diet& Hubneme sdobrou naladou 114

Nakupni seznamy Kk vystfizeni 23

nutri¢ni hodnoty 127



