ZAMER SE NA KONZUMACI
ZELENINY

UPEC NECO ZDRAVEHO

30 ANGLICAKU

DEN BEZ MASA

ZARAD DO JIDELNICKU

LUSTENINU

DBEJ NA PITNY REZIM

SLADKA, ZDRAVA SNIDANE



@O v Aerris vipgun

UVAR SI | NA DALSI DEN

DEJ VSE DO POSLEDNIHO
DNE VYZVY!

TVOJE
ALATS LN

NOMINUJ DO TETO EIT VYZVY TRI SLECNY

2%



ZAMER SE NA PRIJEM
BILKOVIN

UDELEJ SI ZELENINOVY
SALAT

PORID SI NOVE
DOPLNKY STRAVY

ZARAD DO JIDELNICKU
BATATY

VYMYSLI NOVOU
ZDRAVOU SVACINKU

SLANA SNIDANE PLNA
BILKOVIN

100 DREPU + 30 KLIKU
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K TRENINKU PRIDEJ 10
MINUT JOGY

HODINU A PUL DLOUHA
PROCHAZKA

AVOKADO V JIDELNICKU

JEN ROSTLINNE MLECNE
VYROBKY

NAKUP CERSTVE ZELENINY
A OVOCE

UDELEJ S| SMOOTHIE

SEPIS SI SVOJI MOTIVACI



SEPIS S| SVOJE CILE

HODINOVA PROCHAZKA

ZDRAVY NAKUP

VYZKOUSEJ NOVE JIDLO

PROTAHNI SI CELE TELO

VODA S CITRONEM PO RANU

AKTIVITA VENKU



