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,, Preji Vdm POZEHNANE VANOCE,
strovent v kildw a radosti.
Nejen v roce 2016 Vam L Vasim
milovangm prefl Ldsku, zdwoni, st o
otevvent sroce. ,,
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Cervend repa
Dalim davem pitrody, je typicky zimni zelenina - Cervend Fepa
Doddnd Woskbmur organismn vitoming o vgznomnd mnozstvi
vl gl pruznost céy a kirevnd o Ddle obsabunge Ldtky, které
2 U riziko rakoving, chovoly joter U krevnido obpédn:
Cervend Fepa je takk plnd draslikv Zisaodni roli, kterow duraslik v
nagen orgonismin sehurdnd je wdirzovind integrity bundk, wdrzugje
rovinovilhu tekutin a elektrolytiv a prasvidelnyg Hukot naselo swroicka.
Pokud mdame nedostotek droslik v tHle, mivzeme se citit unavenk,
slabl, pripadnt pocitime kiele swaliv VYL prijem potvebujeme pil
vyl fyzlekl ndmaze, koyz hodné solime a napriklad v lite kdyz se
hodnl potime. Dneind ,,vysyplld spoleinost se projeviye nedostatkem
dvraslikw ve stravt a prebytkem sodiku: Jidelniéek nalicih prediiv byl
ale v- opalnbm pombrw, obsaoval hodnl dvraslik a mdalo- sodlikan:
Repa je dedlnd potravinow jak tento rozpor napravit Obsahuie cea
260 g draslike v- budni, je tedy jeho skadlgm zorojem.
LUty mafi et vyl mmtriénd hodnotw nez bulva, zejména vipnik,
zeleza, znkw, vitominw A a vitominn C.
Stiva z Eervent Fepy othucend medem zvysnje odolnost proti
nachlazend o chwipee. Je toke zdvojem zeleza, w zewn dothdzi k jelro
ztrdtdm pit menstruaci. Repa je viodng zowof jeho doplnini,

Cervend Fepw Lze poddvat jako syrovow, vaienow, kvalenow
dothuncenow napy. kienem, zelim atol

Z Fepy jsow takl dobrt Hdwy, pro jyl vgraznow chaut (kterow ovlivviuge
pictomnost cukiie, kyseling jablednd, vinné a citronove) a taki pro-
JYU zemifow viund, je viroonk ju kombinovat, napt. s joplky, mirrkat,
zdzvorem a Ypendtem. Ochutnola U taki jako- Saav v kombinacl s
rakytnikem o super. Optt dideziUtd souldst pestre stravy ).

Ing. Vladéna Hruskova, www.jidelnicekprotebe.cz, www.cestouvazky.cz (


http://www.jidelnicekprotebe.cz/

Recepty

Polévka z ervend Fepy s kurecim maosenm v kirenovim trojobodnw

Prisady pro 2 osoby

Yo cihbuwle nakirijent nadiobino
15 g masla

1/8 L dvriheziho vgvorw

1/8 Lavy z Cervenk vepy
125 g kysant smetony

15 g mouky

St pept, kimin

Trotha bilého vinnéio octa
50 g kwrectno prso

Krenovyg trojobal (na 10 pored)
1 Lzilee kremn

15 g mouky

1 vejee

50 g strowhanky

Olyf na smazent

o
S

Postup

Clbuwl mirnl osmazime na mésle, zalijeme vgvarem a Honvow

z Cervend repy o prvedeme ko varw: Ast 100 g kysank smetouny

s moukow ymichdame dohdadka, nolijeme do- polévky, zo stilélo
mlchdnd privedeme k vorw a pri mirndon 2arw vorime osl 6 minat:
Pak polévkw okovenime. Kurech maso- nakirdjime pres vidkna na ot
nndlilky a okorenime soli a peprem: Maso- z opow strowm priHalime
do- nastrowanéio kienwn, opalime v mowce, protiduneme nailerongm
vejeem a ohalime ve strowhance. Rozewejeme olef (do- vgsky asi 3 cm)
o kunvec nmudlilky osmazime dozlatove. Pak je vyjmeme a nechdme
Polévkw ozdohime zbylow kysanow smefonow o poddvdme vzoy

s jedmow osmazenow krecl nmndlilkow jako vlozkow. Dobrow chust ©.

Zowrof: Zowont varit; zdwront jist: Pabst, Jeiter, Kieferovd, Kunze, Rathunannerovi
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Poselstvi na rok
2016

»Rok 2016 pro-Vas bude vstupenm do nitra swéiho sroce.

V tomto- roce se Vam otfevvow nove dwere k pozndnd sama
selpe v igplnd celistvosti. Uvidite se, jak jste se jeste nevioéli,
pozndte se, jak jste se dosud nepoznali. Vase kladné o
zapornk strinky se projeni ve swi plnosti, abyste je mohdi
Lpe prymout a tim L sehe. Dostanete mozinost ponechot sio
ve svitm Zvote to, com cheete a odstrandt to, com jUZ ve svim
Zwott tvorut necieete, vie se udéje rycidefi nez

v predehozich letech.

Rok 2016 je pro- Vs pozelmdnim, proto- prijumeste jelo
dary celgm sy srocem. Ve co-se okolo-Vas déje a bude se
Ait dal, je vgplodem Vaseho tvovend, vyzgvime Vas k pryjett
vt moti a vEdoméiho tvorend, protoze to-je jedind cesta

k Celistvostic Priznejte sio pravoun, nadechnite se a jednejte
podle nic Prestasite se bit, profoze na fo- jUz nend tas. Déjon
se zdzroky, neprUpdizefte jUz z povzddli, ale zaénéte je
vedomé zit

Vzdy koyz se Vam bude zddt, ze se ztracite, propojte swe
nolhy v Matkow Zemdi a swoww mysl s Vesmivrem. Dostane se
Vawm odpovedi, ktert hWeddte. Nikdy nejste samdi, tuto-
skuwtelnost méjte vzoy na paméti. Koyz néco- nevidite,
neznawmend to,, ze to- neexistuge. My bytostt Shambally jsme
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s Vami o budeme navzoy, zaznomendvame viechiny Vase
vzlety o pddy, poddyvdme Vim pomocnow rukn: Vezte, ze je
las wehopilt ju, U kdyz vira v jefU st nend prddly velkd.
Stoall pouhl zirnko Vasi viry, abycrom mohly pripéchat
na pomot, kdyz nas o to- pozadate.

Rok 2016 propofi svity viditelné L neviditelné. Ziddme
Vas, odenvzoejte se tomunto- vgvojl v pokorow o otevvengm
srdcem. Naslowchefte swé intfuied a prijméte swow
zodpovidnost, za to- cos, se okolo Vs déje. Zaddme iy,
pryméte take swofl mot a st a pomozte ndm vytvorit RAY
na Zeamd

Pryoto- ze Shampally 15.12.2015
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Meoditface

Pohoonl se usadl, zoaavvi ol a zihdiboka se nékolikirdt
nadechund. S kazdgm nddechem se Tve tlo vice o vice
wolige. Matka Zemé TE vold, vyslys jesU voldni: Jeji
Ldskyplng has TE prendii na nddirernow lowkan plnow
barevngch kadtin Jejich viunl T zahwivd radostl o oteviva
Tve srdee az se TU ehee tanlit: CUHE dokonale wwolnénd,
radost, ldskw o néln: Ty mysl U tlo- jsow plné pokory,
vilinostl a radostu. Matka Zewmlé k Tohe pirichdzi a prind3i
TU ruénl pletenyg Vinelek. Je spleteny z He nejkardsni iicin
& nefZAr WL knitkin, jakk jsio dosudl nevtdé(a)). Pryimds oo

o
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ni tento- dowr 3 vllénosti o podékovanim. Matka Zemé T
predala Vinee, kitrg v sobé mé zapletend knitiy Sily,
Mowduosti, Cist ldsky a Zowanic Je to- daw pro-Tebe ool
Matky Zem& do- noviho rokw 201 6. Otenvi L své srdee tomunto-
posehundnis Podiku Matce Zemis Naposledy se rozhlédni a
vychutne) si tw Estoty, ve ktert se nyni nalézdy a pomalin
se vrat zpét do- této- mistnosti. Vedomé se opoakovant
nadechund o procit své telo: Nezapomen nosit Vénelek vzoy
il sobl a Lerpat jehor dary.

Dalit meditace nojolete na www=cestounazky.cz
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Co- nds CeKi v WML PrOSAnCA o
Ledbrn?
25.12 2015 — Prowvidelnd Uplikovd meditace ve Viice
16.1.2016 — Mediface Znovuupiryetl swe sily
24.1.2016 — Pravidelnd Uplikovi meditoce ve Vizice

Vice o~ planovandgcihh medifociciv najoete na
wwwseestovnazky.cz

ndew Ty mdl moc rozhodmowt o- tomm, co- TU 2vot prinese, o tom co- do- svého
Zvoto prijmel o o- fom co- nechdy odefit: Nezapomine], ze jenom TY mdl moc
rozhodnowt o- tom, zda L svoww moc ponechds nebo- zda jU daruges jingm:

Veselé Vinoce )
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