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- me v pravde!”

NERVY V NASOM TELE
Michal LIND TN E R, fyzioterapeut - Specialista

Dynova pasteka. Tekvicu Hokkaido rozkrajant na kusky aj so Supkou upecie-
me V rare na plechu s papierom. Na oleji s tr.vody osmazime cibul’'u a pridame
granulovany cesnak. Tekvicu podl'a vel’kosti rozmixujeme s polovicou alebo
celou kockou udeného Tofu, sol¢ankou/zdravitou, lahodkovym drozdim Tebi
a cibulou aj cesnakom. Dochutime bazalkou, rozmarinom, tymianom a rascou.
Ak je natierka riedka, priddme Tofu, alebo zahustime instantnou kaSou.
Konzistenciu mézeme zjemnit’ pridanim orechovej smotany / napr. mandlove;j
a tr. citronovej $tavy. Podavame ako natierku na celozrnnom pecive, chlebe,
hrianke, alebo aj v podobe prilohy k jedlu.

Hitom jesennej sezony su rozmanité tekvice. Obzvlast vyrazna oranzova Hokkaido

a Halloween ldkaju ku konzumdcii rozmanitych pochutok — od Salatov, natierok,
polievok, omacok, az po dezerty. Bohaty obsah osoznych latok ich predurcuje vyuzit
vzdy bez lupania Supky. Betakarotén, draslik, Zelezo, vapnik, fosfor, horcik, vit.A

a bohata vlaknina su ucinné zlozky pre dobré travenie, znizovanie TK , vhodné pre
diabetikov i chudnutie pre nizky obsah kalorii.

Rychly zeleninovy Salat. Do misky nakrajame ¢ervenu papriku, pér, ¢insku
kapustu, raj¢iny a hrst’ oliv. Posypeme lahodkovym drozdim Tebi, suSenym
cesnakom, pridame sol¢anku / zdravitu, citronovu $tavu, na doladenie chuti
Stipku stévie a pokvapkame kvalitnym olejom.

Nebojte sa dokonalosti. Nikdy ju nedosiahnete. SALVATOR DALI

DAM TI ROZUM A VYUCIM TA CESTE, PO KTORE] POJDES.
DAM TI RADU OBRATIAC NA TEBA SVOJE OKO. ZALM 32,8

OSLAVOVAT TA BUDEM PRETO, ZE SOM PREDIVNE UTVORENY.
OBDIVUHODNE U TVOJE SKUTKY, TO $I VELMI DOBRE UVEDOMUJEM.

Zalm 139,14



