Moje talo, méj chram. Newlem sko vam, ale
mne nE ja jedno, &o jem. Rozmmmélfal sta
niakady nad pdvodomvaihojedlal Odkial
pochadza? Coviastne jeta? Co méts na
tanieri? Skiste sa dnas nad tym aspoi
trochu zamyabiet. Poviem to tak, aby to
spravne chépal aj mud, Ked' tankujes
banzin do srojho auta.., nadas tam nat-

tu lan preto, #8 ja lacnejila ako benzin.
Eaidy wis, &0 BA pOtom Stansg s autom.
Nemidda normélne imgovat' A takto je to

gj ao stravowy, jedlom Hed cheoaed fungowat!
na 100 %, muais sa zaujimat' o to, fo jed. Pozrs
niie si smetiak, aby si ddval do seba smeti GiF

Ja oscbna wberu a priprave vanujem
dostatok Sasw. Véstko je to 0 plano-
van! avyhradani zi s na tisto vel-
mi dilegite akthvity. Mnoholud! fesi
stravovanis spontanne, Nepramys-
Fajui dedh, par dnl, & tiEdadi vopred.
Prave naoppak Risdia za pochody,
pofas prace, veder 8o chladnitka
dala’. Ja aom am naudil planovat
Starcativo = vybaram uf pri nakng-
pe-Tym, 8 som vegan, vaisirm méj-
hojedalniGka tvori zelanina a prirodna
produkty. Nenadarmo aa howvord, #2to, Go
nam dala matka Zam je to zdravs pranda.
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Mnohi fudia 2a ma ptajl, ako miZem prefit bez masa, na
zelanine. Madt'astie Eeme v dobe, kedy to nieja ba o der-
gtwsj zalemine, ako ju poznidmea, Bxiatujl potravimy, ako
napriklad castowing z hrachy, & fazule, rastlinng masla
z fiato raatlinnych oejov, rastlinnd mbeka, jogurty, amots-
ny, 8i majonézy. A lan valmi tadeo pocitite rozdisl v chiti,
i konzistenci, Av3ak telo sa vam odvdadl Tan pocit naze-
tafansho Zalidika a 'ahkosti je na nezaplatanis. Mialen pra
Eportovoov 8 aktivmych ludi als & mamicky, pracujicich
l'udi v kancalérii a podobna.

Dnes acm i pravaa pripravil jad en GZasmy recept plog -
&y pravale talo, kKtord vée zaayti, chreje a miats &i ho
bez wiéitisk wibvatl. [da o vyaoko proteinove hlavné jedlo,
18 vhodné 8] na vefsru. Jednou z jeho hlevrgich zlofEek ja
Bodovics, ktorda ma mnoho blshodarmych d&Enkov na nade
talo. ScSovica oheahuje vietky esancidlne aminclyaakry,
ktoré ai potrebné pre budovenia pevnych avalov 8 aprav-
ne fungovanie organizmu, j8 vbormym zdrojom viakne-
ry, kyvaaliny listovej & horéls, kioré prisplevanl k aprav-
nemu fungoraniu fudekého ardoa. Kyeelina Estova znifuja
hladirm homooyataing - &o ja vainy rizikowy faktor pre
vznik ochorania srdca. Hordlk zase zlepiuje pristok kovi,
by slika a Evin v oelom tela. Vyaoks mnodstro wakoiny v Eo-
Sovici depfuje travenis a pomaha predchadzat’ zadiracim
problémom. Rovnako prigpieva k znifovaniu hiadiny cho-
leatarola v Ervi vidaka vyeckému obeshu rozpusing] vlak-
riny. S8ofovica mé vyacky obaah faleza, ktord je déledita pr
trorbe hemoglobirm. Bovnako je whornym riedenim pri
chudmuti, pretode nechsshujs takmar Eaden tuk.
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Cestovimy siuvarime

v vode. Tebw lcu upelieme

ria 210 stapfiov cca 15 mindt.

Ku konou prinodirme urmyté kelové listy.
Scfovicunamogime do vody na hedinu,

Nésledne ju preplachneme pod tebicou vodou,

Pér orestujemena panvici na olivovom oleji, prihodime
k memu namofeni a opladnutd Sofovicu, pridéme sdl,
korenie podla dhwut, podlejemevodou a varime.
Cestoviny scedime. Cerstwé Spenatovs sty poudijerne
pri servirovani, déme idhma spodok taniera.

Nésledne naservirujerne cestoviny, Sodovicu s pérom
a dogdoblme opedfenou tekv icou s kelowvymi Estami,
Posypeme sinetnicovymi sermiatkami



