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Krok 2:

Nasa odlisnost je velmi nebezpecna zbran. Bud si nou
namierime ku hlave alebo na ciel pred nami a trafime do
Cierneho.

Nerob hliposti, nemier na hlavu, mier na ciel pred tebou. Prave vdaka tomu,
Ze sa prijmes taka, aka si, si mozes$ niekedy doslova zachranit zivot. Nehanbi
sa za to, Ze si in4. Ze vykukas z davu, Ze si outsider ako ja - celiati¢ka. No a ¢o?
To, ze sme iné, eSte neznamend, Ze nemame pravo byt stastné a spokojné.

Pokial ta trapi nejaky tvoj nedostatok a ty kvoli nemu nemoézes spavat, tak
sup do roboty. Pod s tym nieCo hned spravit. A naopak, ak si hrdd na svo-
je znamienko nad perou, tak ho vsetkym ukaz, pochval sa nim. Garantujem
ti, ak sa stotozni$ so svojim zovnajskom i vnatrom, pojde z teba neskutocna
energia, ktorou nakazis$ svoje okolie.

Prave vdaka tomu, Ze si spokojna a vyrovnana aj po vsetkych tych vichriciach,
lie. Mozno jedného dna ukaze$ svojej kamoske, Ze sa neboji$ piect inak ako
»normélne“ a pripravis$ jej zdravy kold¢ a ju to tak nakopne, Ze kone¢ne
schudne do svojej vytazenej velkosti. A to uz budete vyzarovat pozitivnhu
energiu dve. To sa rovna dve ziarivé tvare, dve krdsne postavy, dve silné
zeny, Co vytrvali a nevzdali sa. Za tymi sa Iudia velmi radi obzeraju, verte mi.

Tvojou tlohou je, aby si sa v tomto kroku zozndmila so v$etkymi odlisSnostami,
vdakaktorymvykidkaszdavuasioriginalna.Prijmiichzasvojeastotoznisasnimi.
Coskoro sa stane, Ze svojou tvarou preZiaris celd ulicu, po ktorej bude$ kracat. :)

A teraz napi$ vsetky svoje ,inakosti“, ktorymi sa odlisujes od okolia.

Moze$ zacat s tymi fyzickymi, ale neboj sa pridat i charakterové Crty ¢irézne iné
zaujimavosti, ktoré su Gplne odlisné ako tie tradi¢né. Pokracuj jedlom a pitim
(napr. si jedina osoba, ktorej chutia chilli papricky a nikto to v tvojom okoli
nechape). Porozmyslaj aj nad svojimi ambiciami do budtcna, snami, ktoré si
vzdy chcela uskutocCnit, ale obavala si sa, Co na to povedia Iudia. Pokojne ro-
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O NAJKRAJSOM DOPLNKU NA
TELE ZENY

»Nebudine posadnuti krdsou. Je to o tom, aki sme ako ludia. To je na nds to
najkrajsie.“

Domace halusky, ciernobiele filmy a vona domova

Este péat schodov a zhodim to vSetko z pliec. V duchu sa snazim motivovat, no
vzdy to skon¢i pri vycitkach a nadavani.

»PreCo som sa zasa tak nabalila, ved mi v podstate stacili iba jedny
tenisky a tricko, no nie?“ ESte stihnem hlasno odfucat, dvakrat otocit
klicom v zdmke a potom konecne zhodim zo seba vSetky tasky. Hurd, do-
mov! § ismevom na tvéri sa rozhliadnem po nasom byte a uz sa predieram
cez svoje tasky ako taky dobrodruh v amazonskom pralese. Vona maminej
kuchyne ma okamzite presvedCi, Ze vybalovanie veci pockd na neskor.

»Ahoj, mami!“ objimem ju este stale trocha spotend z dlhej cesty vlakom,
ale ona citi len vonu novych zazitkov. Pohodlne sa usadim za jedalenskym
stolom a pocuvam, ako mi hovori, ¢o dnes dobré pripravila na obed.

»Pardda! To je fakt super pocit, ked na vds niekde niekto ¢akd, pomyslela

som si a v hlave mi prebehlo zrazu tolko veci. Mamine najlepsie halusky,

Ciernobiele filimy s otcom pocas Vianoc a aj po tolkych rokoch so sestrou
nekonciace sa hddky o oblecenie. “

Ten cas tak rychlo uletel a tie halusky stale chutia rovnako ako pred
patnastimi rokmi.. Stdle sa v nasom byte vznasa zvlastna vona, ktora
ma pri kaZdom otvéarani dveri presved¢i, Ze toto je ozajstny domov. Ci roky
plynd, ¢i vrasky pribadajd a kila sa zhadzujd, stale je tam t4 zvlastna vona.
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Ten pocit mat vSetko pod kontrolou, byt panom svojho casu, mat istotu.
A potom este ten pocit oslobodenia od bezmocnosti a zafalstva, jednoducho
mat silu ovladat pritomny okamih a vSetko, ¢co mas pred sebou. Nepripomi-
na ti to ndhodou zivot kralovnej? Ta bola vzdy na cele kazdej situacie, mala
vs$etko pod palcom a vedela presne, ¢o chce a o nie. Bud'i ty kralovnou svo-
jej kuchyne. Bud nezavisla od fastfoodov a nezdravého jedla. Maj prehlad
o tom, ¢o mas v chladnicke a co obsahuje kazdy pokrm, ktory vkladas do
ust. Postav sa novej vyzve — vareniu a peCeniu i novému mixéru, ktory ostal
od Vianoc este nepouzity. Ked ovladnes tvoju novu vahu, skroti$ bublajtci
obsah hrnca a zacnes pouzivat aj najkvalitnejsiu ingredienciu — lasku, stane
sa z teba naozajstna kralovna kuchyne. Pod'si s mojimi receptami vybudovat

zdravé a chutné kralovstvo, ktorému odola len méloktory princ. :)
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Léska ide cez zaladok! Staré prislovie, na ktoré nase staré mamy nenechali
dopustit a ich manzelia ich za to stéle tak Gprimne miluji. Myslim, Ze je na
tom nieco pravda, ved predsa u nasSej starSej generacie je menej rozvodov. :)
Bud gazdinou, ktoru tvoj partner pozna po voni, ¢o sa vznasa uz pred vasimi
vchodovymi dverami. Nech ho zakazdym laka zvedavost nazriet ti do hrncov
apredstava o dalSom dokonalom obede s jeho milovanou polovickou. Prinasam
ti zdravé recepty, ktoré budd chutit nielen nasim - zenskym, ale i muzskym
jazyckom. Mozes sa teSit napriklad na anglické roastbeef platky, pekac ku-
racich stehienok so zelenym hraskom, ¢i Stavnaté grilované lososovo-limet-
kové raznici. A teraz ti staci uz len uviazat maslicku na zastere a o par minaGt

s vonou a ismevom na perach privitat jeden hladny zalidok.
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CHRUMKAVE KURACIE STEHIENKA SO ZELENYM
HRASKOM A SPENATOVYMI LISTAMI

Cas: 60 mintit Porcie: 4

Co budeme potrebovat?
e 8 kuracich stehien hornych
e 6 vicsich zemiakov
e 200 g hrasku (aj mrazeného)
e 70 g Cerstvych $penatovych listov
e 2 straciky cesnaku (volitelné)
e 6 lyzic olivového oleja
e 100 ml kuracieho vyvaru alebo vody
e  korenie troch farieb (Cierne, zelené, cervené)
e  Cervend papriku

e  himalajsku sol

Ako budeme postupovat?

Najprv si pripravime marinadu na kuracie stehienka. Do misky priddme olej,
sol, korenie troch farieb, Cervent papriku a najemno posekany cesnak. Kura-
cie stehienka vlozime do marinady a nechame 30 minut odlezat. Medzitym
si umyté zemiaky so Supkou pokrajame na mesiaciky. Do pekdca dame ku-
racie stehienka, priddme zemiaky, ktoré este pokvapkdame olivovym olejom
a podlejeme vyvarom. PeCieme v rire vyhriatej na 180 stupnov po dobu 50
mindGt. Potom priddme zeleny hrasok, vlozime spét do rary na 5 az 10 minut.
Na zaver priddme do pekaca Spenatové listy.
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Tip: Preco sa nebdt zeleného hrdsku? Je to vynikajiici bojovnik proti

starnutiu, speviuje plet, podporuje rast a kvalitu vlasov, nddherne omladi,
spevni a zregeneruje tkanivd i cely nds organizmus. Hrdsok svojim vysokym
obsahom karotenoidov a vitaminu C patri tiez medzi najiicinnejsie antioxi-
danty. Tolko dovodov na zaradenie do jeddlnicka, nemyslis? :)
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DEZERTY A KOLACE
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Tip: Mak predstavuje obrovsky zdroj bielkovin, zlepsuje pamdit, znizuje krvny

tlak ¢i uvolriuje svalové ki'ce. Prdve preto som pre teba pripravila recept na
bdbovku, ktory je plny vyzZivného maku, z ktorého mdme vzdy taky pekny
tismev. Sladké maskrty z maku majti predsa len nieco do seba, co povies? :)
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BRUCHO
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Ked sa stane dlhy, vytahany sveter obleCenim Cislo jedna. Ked sa pozvanky
na oslavu odmietaji kvoli jednému nezapnutému gombiku. Ked sedenie
v obtiahnutych satach na zaslizenej veceri v restauracii je pre teba uz davno
tabu. To st vSetko signaly, Ze nie je nieco v poriadku s tvojim bruskom. Pod to
zmenit s efektivnymi a jednoduchymi cvikmi od Janky. S vyvazenou a zdravou
stravou sa bude$ moct tesit na vysledok uz skor. Nech opit tvoj Satnik oZije
zivymi farbami, nech tvoj $tastny iismev okrasli kazda oslavu a napokon nech
sa veCer budes moct stastne pozriet do zrkadla na tzky pas a pekné brusko.
Bud so svojim telom taka spokojnd, aka si vzdy chcela byt. Mas na to, dopriat
si ten pocit. Hoci tomu obetujes$ obliibené keksiky alebo hranolceky a trochu

sa zapotis, ver mi, ze to bude stat za ten stastny ismev na tvari.
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3. SUPERMAN

Cvik na hlboké stabilizdtory a natahovace chrbtice, buduje silu zadku, dolnej
Casti chrbta a pliec.

Popis cviku:

Klaknite si na vSetky Styri, kolena si kolmo pod bedrami. Paze a dlane sa
v jednej linii pod sebou. Pohlad smeruje na dlane, brusko je vtiahnuté, chrbat
sa neprehyba, je vystrety. Plynulym pohybom sucasne zdvihnite jednu ruku
pred seba dlanou hore a opa¢nii nohu natianite vzad. Vydrzte 10 sekind a pri-
tiahnite laket a koleno k sebe. Opakujte 30-krat na kazdu stranu po 3 série na
pravu aj lava polovicu tela.

Modifikacia cviku:

e pod oporni ruku/nohu dajte nestabilnii pomo6cku napr. bosu,
overball
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