60 vyzivnych receptov od odbornikov na zdravu stravu
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PRESDLOV

Uz dlhsiu dobu sa s rodinou stravujeme
prevazne doma. Varim pravidelne,
skoro kazdy den, ¢o je popri detoch
a praci niekedy riadne naroc¢né. Preto
potrebujem varit rychlo, ale zdravo
zaroven. VSetci, ktori pravidelne
varime, vieme, kolko namahy a c¢asu
nas stoji vymysliet, ¢o bude na obed
alebo veceru. Hladanie na internete to
trochu ulahcuje, ale behat s pocitacom
po kuchyni nie je dvakrat prijemné.
Niekde medzi nakupom a vymyslanim
toho, ze Co dnes na obed, som si
zelala mat doma kucharku, v ktorej
najdem chutné, zdravé recepty a ich
priprava nebude trvat vecnost.

Tak vznikol napad na Zdravé rychlovky.
Potrebovala som knihu, kde budua
naozaj rychle recepty a jedla budu tak
rozmanité, aby splfali spravne vyzivové
kritéria. Nielen pre nas dospelych, ale
aj pre deti. Stravovanie deti zacina
u rodicov.

A tak sa aj stalo. Dala som dokopy
autorov. a spolu sme vytvorili
kucharku, ktora drzite v rukach.
Ja uz mam vSetky recepty vysktsSané
a moézem vam povedat, Zze sa mate
na co teSit. Zaroven som si vydychla,
pretoze minimalne 60 dni
nemusim vymyslat, ¢o varit :).

Nie som zastanca Ziadneho vyzivového
smeru. Tiez nemam rada extrémy,
a to v nicom. Myslim si, ze by sa
nemali uplatnovat ani v stravovani,
ktoré vo velkej miere ovplyviuje
nielen to, ¢i sme syti, ale aj ako sa citime,
nakolko sme zdravi a tiez ako vyzerame.
Preto v tejto kucharke najdete jedla
z kazdého rozka tro§ka. Na obed, ale aj
na veceru. Masité, ale aj vegetarianske,
cestovinové, rybacie, dokonca aj sladkeé.
Vsetky jedla st gurmanskym zazitkom,
ktory si pripravite velmi rychlo.
Prioritou vyberu receptov bolo, aby
priprava jedla netrvala dlhsie ako
30 minut. Zdravo a rychlo, to
su Zdravé rychlovky.

Na nasledujucich stranach sa zoznamite
so vSetkymi spoluautormi, ktori
prispeli do tejto kucharky, a to nielen
svojimi receptami. Od zacatku som
si priala, aby to nebola len kucharka,
pretoze tito ludia maju ¢o povedat
k zdravej vyzive a stravovaniu.
Miluja jedlo, ziju zdravo, varia zdravo
a s laskou. Pre mna samotnu su velki
inSpiratori. S mnohymi sa pozname
uz dlhSie, mame za sebou spolocné
projekty v ramci portalu Cvicte.sk,
ktory vediem.

Verim, ze vam bude chutit :).

Jana Simkoviéova
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Jedlo ma so sebalaskou
spolo¢né viac, ako sa moze
na prvy pohlad zdat.
Ovplyvauje to, ako sa
citime, ¢o robime a akym
sposobom myslime. Dokonca
nedostatok sebalasky moze
suvisiet ] tym,
ze mnedokazeme schudnut
alebo sa zdravo stravovat.

ROZHOVOR

DENISA RODA VOLEKOVA

JEME TAX.
AKO SA MAME RAD




Co md jedlo spoloéné so sebaldskou?

Laska ma s jedlom neskutocne
vela spolo¢ného. Poénuc tym, ze
ked sa mam rada, tak mi zalezi
na tom, ¢o telu davam. Dobry
priklad st mamicky alebo tehotné
zeny. U tych sa casto stava,
Ze najvacsi zvrat v strave sa udeje
vtedy, ked zena otehotnie. Zeny
mnohokrat vedia lasku prejavovat
druhym, pretoze to im je prirodzené.
Ked vedia, ze budu mat dietatko
a maju ho rady, tak zaénu jest
zdravS§ie. Davaju si pozor na to,
¢o jedia a potom to aplikuju aj
vtedy, ked wuz dietatko maju a
zdrava strava sa stava zalezitostou
celej rodiny. Pytaju sa samy seba,
¢i im to, Co jedia, naozaj robi
dobre. Toto je asi najvacsi indikator
sebalasky.

Sebaldska je teda o tom, ze sa
spytam samej seba, ¢i mi dané jedlo
robi dobre?

Presne tak. Jedna vec je, po
com bazi jazyk. NasSe chute su
mnohokrat dost pokrivené. Zvierata
funguju tak, ze ¢o im chuti, to je
v tej chvili pre ne dobré. Pre nas
vzhladom na to, ze sme ,zaplesneni®

a mame aj dalS§ie zdravotné
tazkosti, chute nie st az takym
dobrym vodidlom. Skér vyhrava

dobry pocit, resp. skutocnost, ako
sa citime po skonzumovani jedla.

Ako v sebe objavit sebaldsku
a vdaka nej sa stravovat zdravo
a chutne?

Sebalasku treba v sebe objavovat
vedome. Ak uz tehotné nie sme,
preco by sme si nemohli dopriat
také dobré veci, ako ked sme
tehotné boli? Sme natrénované mat
rady Tudi okolo, ale nie samé seba.

Co znamend mat sa rada?

Napriklad sa nenecham vyuzivat.
Nerobim veci, ktoré nie st v sulade
so mnou. Je to o tom, Ze pocuvam
svoj vnutorny hlas v kazdej situacii.
Ak sa mam rada a som v spojeni
S tymto  vnutornym = vedenim,
tak viem, ¢i je to pre mna dobré,
alebo nie.

Sprduvne je, ked som na prvom mieste
ja a az potom vsetci ostatni? Nie je to
egoistické?

Na prvom mieste som ja, potom
manzel a az nasledne deti,
samozrejme, vSetko s  mierou
a vynimkou je cas, ked Zena nema

mens§truaciu kvoli tehotenstvu
a dojceniu, vtedy sa vzdava
znovuzrodenia seba v prospech

nového zivota. Aj ked to mnohi
moézu povazovat za zvratené, je
to tak, pretoze ak neprezije rodic,
nepreziju ani jeho deti. A navySe
potom je tu eSte dalSi rozmer.
Ked mame radi samych seba,
tak mame radi aj to, ¢o nas zivi.
To je matka Zem. Ak by sme sa mali
radi, tak by sme milovali aj Zivotné
prostredie. Ak sme my S$tastni
a spokojni, s aj udia okolo nas.

¢

AK SME My STASTNI A SPOKOINI.

S0 AJ LUDIA OKOLO NAS.

Vratme sa k sebaldske v spojeni
s jedlom. Ako v sebe prebudit
sebaldsku v suvislosti s jedlom?

Je zaujimavé pozorovat, ako sa citim
hodinu po tom, ¢o zjem konkrétne
jedlo. Je dobré to testovat. Mozeme
skusit rychle obcerstvenie a sledovat,
ako sa budeme citit, v§imat si reakcie. »



Vhodné je pozorovat, ako sa spravam
k druhym Iudom a k planéte.
Pozorovat, ¢i mam chut nicit,
alebo tvorit. Az takyto velky dopad
moze mat na nas jedlo. NasSe staré
mamy vravievali, Zze najdolezitejSou
ingredienciou kazdého jedla je
laska. Ide o pocity cloveka, ktoré
ma, ked vari a tym ich aj pridava do
jedla. On to do jedla vlastne koduje.
Ak jedlo pripravuje namosureny
a opity kuchar, ktory je v kuchyni
za trest, v jedle bude mnozstvo
zloby, nestastia a hnevu. Naopak,
ked prideme k starej mame, ktora
sa teSila na vnucata a pripravila im
kolace, bude v nich mnozstvo radosti
a lasky. Jedlo prinaSa emécie. Vedia
to aj velké korporacie, ktoré predavaju
pukance v kinach. Chcu, aby sme pri
pozerani filmu jedli. Chut rozSiruje
emoéciu, pomaha nam mnohé veci
kodovat a rozSiruje rozmer o nieco
dalsie.

Zdklad je teda pozorovat, ¢o citime
po skonzumovani jedla. Co v pripade,
ak chcem jest zdravsie, ale opakovane
mi to nejde? Moboze to suvisiet
so sebaldskou?

Ano, uréite. Mozno nechudnem, alebo
nestravujem sa zdravo prave preto,
ze sa nemam dostatotne rad. Je
dolezité, aby kazda zmena vychadzala
zvnutra. Problém vSetkych diét je to,
Ze to robime oddelene od seba, svojho
vnutra. Zabudame na to, ze druhi
nam moézu byt iba radcami, nemézu
nas viest. Je velmi vela smerov a pre
kazdého z nas je dobré nieco iné. Je
Uzasné, ze ludia, ktorym sa nieco
podarilo, sa s tym podelia. Tak nam
ponukaju rézne sposoby, ako by to
mohlo ist. AvSak my vzdy musime ist
spat k sebe a pocuvat svoj vnutorny
hlas — naSe vedenie. Hlas, ktory nas
ma rad a vie, ¢o je pre nas najlepSie.
Nema zmysel jest spdsobom, ktory
nam nesedi. Plati to aj pre jedla.
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Nebudem predsa jest Spenat iba
preto, Zze je zdravy, ak mi nechuti,
ved existuje tolko inych potravin,

ktoré mi wurobia tu ista sluzbu
a prinesit mi aj radost. Treba
len hladat a odpoved na kazdu
otazku sa vzdy zjavi a niekedy

na tom najneocakavanejSom mieste.
A preto nechajte stravit aj tento
rozhovor svojmu ja, nech vam povie,
¢o z neho je pre vas dobré v tomto
okamihu.

e

DENISA RODA VOLEKOVA

To najlepSie objavite na stranke
www.denisavolekova.com. Zena,
ktora miluje zZivot so vSetkym,
¢o prinasa. Objavitelka, ktora
sa s dobrymi vecami rada deli
SO svetom, aby pomohla,
motivovala, ¢i sprevadzala aj dalSich
na dobrodruznej ceste zivotom,
aj keby na tej ceste mali lezat
zeravé uhliky ¢&i pohyblivé lady.
A taktiez mama -  Slovenka,
ktora sa teSi na kazdy novy den
so svojim syncekom. =



ROZHOVOR

Jedlo mi doslova zmenilo
zivotnu cestu. Hovori Henrieta
Peskovicova, autorka kreativnych
a zdravych receptov. Zacinala
klasikou pred desiatimi
rokmi. Zalozila jednu z prvych
online kucharskych knih na
slovenskom internete. Dnes sa
venuje zdravej kuchyni, vad¢Sinou
bez pouzitia méasa. Ako sama
uviedla, odkedy je vegetarianka,
j€j zivot je ovela StastnejSi. Ako
vobec pri§la na tvorbu receptov?

-

IMENILO 1



Vzdy si sa venovala vareniu?

Skor jedeniu®©. Varenie ako profesia
sa na mna prilepilo az neskor. Prislo
to asi zmenou celého moéjho Zivota.
Ako podnikatelka som mala velmi
aktivhu pracu a malo ¢asu na jedlo.
Doslova som siuzivala domace varenie
pocas vikendov a pocas volnych
chvil. Varit som sa naucila doma
u starkej a mamy, ale od osemnastky
som byvala sama, takze jedlo som si
vedela pripravit vzdy. Tak sa vlastne
zaCalo zdielanie mojich receptov pre
kamaratky — varila som a piekla na
oslavy. Ale boli to vsSetko klasické
recepty a vyuzivala som tradi¢né
suroviny, teda nie prili§ zdravé. AvSak
varila a piekla som domace jedlo, ktoreé
chutilo. Vela som experimentovala
s tym, ¢o som poznala z domu.

Kedy nastala zmena k zdravsiemu
vareniu?

Neskor som ako tlmocnicka
precestovala Taliansko, aj som tam
chvilku zila. Talianska kuchyna je
tak jednoducha a famoézne chutna.
Naucila som sa zopar trikov v kuchyni,
aj tieto skusenosti ma posunuli k
inému jedeniu. Potom sa v mojom
zivote vela zmenilo. Predala som firmu,
no s velkou stratou. OdiSla som zit
do Bratislavy, doslova som zacinala
s milibnovym minusom, ktory bolo
treba splacat a ¢asto som nemala ani
z ¢oho nakupit jedlo, aby som mala
za ¢o byvat. Vypracovala som sa, ale
stalo ma to vela energie, no pozitivom
bola dravost a kopa skuisenosti. Dnes
si myslim, Ze prave toto nezdravé
obdobie ma nakoplo, aby som
vo svojom zZivote vela zmenila. Unavena
a snad s kazdou alergiou, aka sa len
mohla objavit, som zacala hladat
nastroj, ktory by ma z toho dostal.
Objavila som tester na potravinova
intoleranciu a diagnostika zmenila
moj zivot v oblasti stravovania. No
v duchu som citila, Ze to, ¢o mi chyba,
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nie je len jedlo a bolo nutné ucinit
zmeny. Chcelo to dal§iu davku odvahy
prekonat strach zo zmien. NaStastie,
zdravie mi doslova diktovalo kroky,
ktoré boli nutné k zmene Zzivotného
Stylu. Nechala som klienta, sfubne
nasStartovanu politicki drahu a aj
vysoku Skolu. Zmenila som systém
prace a zacala sa ucit pripravovat jedlo
v profesionalnej kuchyni. Vtedy som
uz mala zalozenu stranku na socialnej
sieti a zdielala recepty. Mojim vzorom
bol Jaro Zidek. Absolvovala som
u neho kurz a ukazala mu svoju
stranku. Povzbudil ma, aby som
pokracovala vo vareni. Aj vdaka
nemu mam dnes spravenu staz
v jednej z top resStauracii
na Slovensku. Nasla som vela novych
sposobov pripravy, nachvilu som sa
uz ako vegetarianka vratila k masu,
lebo v reStauracii sa musi ochutnavat.
Adoptovala som si psa a vratila sa
k vegetarianskemu zivotu. To som
uz zila Gplne inak. Naozaj je pravda,
ze sa netreba bat ist za svojim snom.

NETREBA SA BAT ¢
IST 7A SVOJIM SNOM.

?

Ako zacinala S kurzami

St
a predndskami pre verejnost?

Najskor som varila na festivaloch jedla.
Pozvali ma uéit aj do §kol varenia. To
som sa uz stretavala s mnohymi ludmi
a asi im u mna chutilo ©. Bola som
vegetarian uzurpator a nerozumela
som tomu, ze zivot nie je len o jedle,
ale o celostnom pohlade na svet. Na
Zem. Darilo sa mi, a rozhodla som sa,
Ze sa budem venovat len gastronomii.
No stale mi v tejto skladacke nieco
chybalo. Poznate ten pocit, ked citite,
ze eSte to stale nie je ONO. Pisala som
pre rozne meédia. Ludia sa zacali viac
zaujimat o mo6j blog. Prinasalo



to znamosti, vela novej prace, radost
aj kopu zodpovednosti. A zrazu sa
akoby nieco zlomilo. KedZze som vdaka
testeru na potravinova intoleranciu
zacala v tejto oblasti aj pracovat
a ucit I'udi, aby si na zaklade vysledku
vedeli jedlo pripravit, musela som viac
¢itat, Studovat. Moja praca zacala
prinasat komplexnejSie  vysledky.
Ludia zacali hfadat moju pomoc nielen
pre naucenie sa ako pripravit jedlo.
Cestu k jedeniu sme rieSili cez
dusu. Prisiel mi do cesty Dusek,
Osho... Zmenili ma. Na§la som samu
seba v tom, aka som. Ni¢ uz nebolo
také ako predtym. Len zdielam
svoje  pravdivé skusenosti tak,
ako sa ich u¢im kazdy bozi den.

Zmena stravy ti pomohla dostat sa
zo psoridzy a alergii.

Zistila som, vdaka skusenostiam
ostatnych i tych mojich, ze stres nas
likviduje. Stres a jeho obvinovanie
je trendy. Na stres sa hadze kopa
obzalob a existuje nan mnoho liekov.
Toto nebola moja cesta. Sama na
sebe som zistila, ze ak sa upokojim

a zactnem prijimat situacie tak,
ako nam prichadzaja do cesty,
s otvorenym srdcom, vela nas

naucia. Som si vedoma toho, ze jedlo
ma byt Cisté a poctivé, jednoduché
a hlavne ¢o najviac surové a Cerstvé.
Navyse odkedy nejem maso, minimum
polotovarov a z mojej kuchyne zmizol
rafinovany cukor, a sucasne jem
menej a hlavne kombinujem viacero
surovin, jedlo zacalo mat dobry
ucinok na moje telo. Zmizla psoriaza,
aj alergie. Nové sebapoznanie vdaky
za kazdy prezity den mi ukazalo,
s akou pokorou treba prijimat Zivot
a jedlo vnimat ako dar. Ako obrovsky
dar, ktory mozeme prirode brat.
Neplytvajme, nemrhajme darmi. Aj ja
preto uc¢im ludi spracovat potraviny
¢o najSetrnejsie, aby sa zachoval obsah
latok. Intuitivnhe ich spajat dokopy
tak, aby chutili a nerieSili gramaze
alebo nepocitali kalérie. Po prvej
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prednaske som mala zimomriavky.
Cakala som, Zze pride niekolko Iudi
apriSlo patdesiat. Museli sme dokladat
stolicky. Po nejakom c¢ase mi zacali
chodit emaily alebo ma stretavali
ludia, ktori aj prostrednictvom
mojich sktisenosti zmenili svoje zivoty
k lepSiemu. Je uzasné pozorovat,
ako sa cez jedlo a pristup k zivotu
da liecit. ,Samovyliecit® pochopenim.

é

STRES NAS LIKVIDUJE.

?

Asi je nutné poznat samého seba.

Ved prave! Stale rieSime niekoho
iného, problémy a stres. Bojime sa
zmeny a jednoduchosti prirodzeného
zivota. V systéme, v ktorom zijeme,
sme napojeni na banky, hypotéky,
zavazky, ktoré nas casto nutia robit
veci, ktoré nam nie su prirodzené.
Zabudame, kym sme od pociatku.
Mame zlé vztahy. Alebo Zziadne.
Aj k inym a hlavne k samym sebe.
Hrame divadielko, aby nas uznali ini
a pritom sa bojime priznat, kym sme
sami pre seba. S tym suvisi aj vyber
jedla. Jeme rychlo. Zle a nekvalitne,
rychle obcerstvenie bohaté na aditiva
neprospievajuce zdraviu. Rodiny
uz nejedia spolu pri stole a nezdielaju
svoje zazitky. ESteze mame tie
trendy ©. V mnohom su prospesné
pre inovativne zdravé linie. AvSak aj
napriek tomu nam zostava vysoké
percento obezity a kardiovaskularnych
choro6b.

Smoothie je dobrym trendom?

Smoothie, ¢ize pyré alebo Stava
z ovocia, su prospeSnym trendom.
Som naozaj rada, Ze u nas zac¢ina den
so smoothie. Miluju to deti, aj nasa
najmenSia 10-mesacna dcérka. Ale
aj v trendoch sa nachadza mnoho
chyb, ako napriklad kombinacia
ovocnej raw torty a k tomu kavicka. »



Ked spominas raw, je to teraz velky
boom.

Ano. Na jednej strane, chvalabohu,
lebo Tudia pridajuc k svojej beznej
strave viac vitaminov a potrebnych
zivin. No ak sa chce niekto venovat
raw ako jedinej stravovacej ceste,
mal by si nastudovat, ako na to. Nie
je to len o tom zjest mrkvu a budem
fit. Na kazda zasadni zmenu treba
telo pripravit — pomaly pridavat nové
zdravé jedla a vylucovat tie nevhodné.
Ozdravené telo si samo ur¢i, ¢o mu
chuti a ¢o mu prinasa zivotodarnu
energiu. Lebo jedlo nie je len o tom, ¢o
mi chuti. Hladni sme preto, lebo telu
chybaju ziviny. Ako inak by fungovalo?

Ako by si popisala tvoje jedlo?

Moje  recepty su  jednoduché,
kombinujua tradiéné aj nové
ingrediencie. Zvycajne ma pobavi,

ze prave tie nové ingrediencie su
na Zemi niekolko tisicok rokov ©.
Verim, ze aj chutné, farebné a cerstvé.
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Nebojis sa pouzivat dovozové novinky
ako quinou alebo chia?

Nie, lebo ich nejem kazdy den.
Délezita je pestrost v stravovani.
Rada  objavujem a  pridavam.
Zaujimavé je, ze trend bio mamy je
dnes odcudzovany a posmechovany.

Myslim bio mamu, ktora sa
snazi dat dietatku cista stravu
a nie je ochotna pchat donho

odmala tradi¢né piskoty s cukrom
a lepkom. Je fakt, ze my sme
na tom vyrastli, ale dnes je skladba
potravin Uplne ina a navySe naSa
generacia je vdaka zlému jedlu
a zivotnému S$tylu a uvazovaniu plna
alergii, infarktov uz v Styridsiatke.
Ja takto zit nechcem. Mamy
znevazuju vyber Cistych potravin, ale
nevahaju napchat do deti aspartam
v sladenych napojoch. Dnes uz ani
chlieb a pec¢ivo nie je uUplne Ccisté.
Podliechame marketingu, trendom
dlhej cerstvosti. Sami to tak chceme,
davame svoj suhlas na predaj
takychto veci. Kedze sa predavaju,
to znamena, ze Iudia si ich pytaju
a budu sa aj vyrabat.

DOLEZITA JE PESTROST ¢

V' STRAVOVANI.
?

Teraz st mama aj ty.

Ano, v mnohom to zmenilo aj moéj
zivot. Zjemnila som sa. Hormony
mi podsunuli v tehotenstve rybu,
aj vianocku z obchodu. Treba to
prijat a ist so zdravym rozumom
tak, ako je to pre kazdého dobré.
Verim, ze robim najlepSie, ako viem,
a ze sa eSte vela naucim. Nikto
za nas chory nebude. Za svoj zivot
sme si zodpovedni sami. Aj za vyber
jedla.=



Na kazdu zdsadni zmenu treba telo
pripravit — pomaly pridavat nové zdravé jedld
a vylucovat tie nevhodné.

Henrieta PeSkovicova
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Tvorbe receptov sa venujem uz viac ako
desat rokov. Nie vzdy boli bez maésa
alebo zdravé. Zalozila som si prvy album
na azetku a neskér na facebooku.
Na zaciatku som zastavala dolezitost
domacej kuchyne a az postupne som
sa prepracovala k zdravej. Len som
sa hrala na kucharku a tazila som sa
stat takou naozajstnou v reStauracii.
No mala som na to malo odvahy
vtedy. O par rokov sa moje Zzelania
splnili, spravila som si rekvalifikacny
kurz a skusila to v top reStauracii
v Bratislave. Ako stazistka ©. Spoznala
som nové ingrediencie, rézne spdsoby
ich spracovania, vyuzitie, kombinacie
©. A potom som sa stala vegetariankou.
Prestala som jest vela. Menej som
potrebovala, lebo som dokazala nasytit
potrebu a dat telu vitaminy a potrebné
latky aj prostrednictvom menSich,
no plnohodnotnych porcii. Menej som
zrazu plytvala. Viac strazila ekologicky
pristup, pre mna S$etrny, bezmdisity
aj humanny. Zivot bez misa mi dal
nové smerovanie aj Vv  mojom
sukromnom zivote. Upokojila som sa
a mala viac odvahy spoznat samu
seba. Prekrocila som ¢asto svoje limity

a ziskala vytazenu slobodu
\ rozhodovani. Zmenila som
pracu a vlastne cely pristup

k okoliu a hlavne — k samej sebe.

Dnes chapem zivotné situacie uplne
inak - ako prilezitosti pre ucenie.
S pokorou prijimam vSetko, ¢o sa
deje. Dnes mam recepty publikované
v roznych  knihach, casopisoch,
strankach, varila som v televizii, moj
blog je tuspesSny. Svoje skusenosti
zdielam ako lektorka varenia,
respektive pripravy zdravého,
rychleho a chutného farebného
jedla. Prednasam o celostnom postoji
k  zdraviu, efektivite prijimania
stravy, ukazujem, ¢o som sama
za ten Cas naucila a ¢o sa stale ucim.
Dakujem, Ze mézem.
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Startom

Strava moze byt
pre zmenu celého zZivota. Jeho kvality.
A zrazu sa jedlo naozaj stane energiou

peknym

pre zivot. Prestaneme jest, lebo
musim nieCo zjest. Zacneme zit
s jedlom, ktoré nam chuti, neublizuje,
dava nasSmu  metabolizmu  zZiva
a lahko spracovatelnu energiu. Mate
zrazu viac sily, citite sa lepSie a aj
slnko je k vam akosi blizSie ©. Ja som
zacala svoj zivot riadit podla svojich
,moézem a chcem, a prijimam®.
Nezabuiddam dakovat. Kazdy den za
to, Ze mam znovu Sancu urobit nieco
dobré. Jedlo uz nie je priorita, je
samozrejma sucast. No vnimam ho
ako sucast zazraéného celku, akym
telo je vratane duSe. Jedlo je energia.
Dar  prirody, ktora by  sme
mali chranit. vazit si ho
a dakovat zan. Zit v rovnovahe so sebou
samym. Harmonizacia duSe a tela.
Naucit sa ho milovat, milovat seba,
prijat byt milovany. Pretoze vSetko
so vSetkym suvisi. Odkazy na moje
FB stranky a recepty najdete na mojom
webe www.henrietapeskovicova.eu. =
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