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Umiarkowanie w jedzeniu a zarazem czerpanie z niego przy-
jemności - oto klucze do lepszego życia, dzięki którym możesz
poprawie zdrowie, samopoczucie, środowisko naturalne oraz...
swój budżet.

Dominigue Loreau, autorka bestsellerowej Sztuki prostoty,
mieszkająca od wielu lat w Japonii, przyjęła styl życio nowej ojczy-
zny. Wyznacza go zasada: „Mniej znaczy więcej" i odnosi się do
wszystkich sfer życia, od materialnej po duchowg - w tym również
do sposobu odżywiania.

Autorka zaprasza nas do refleksji nad stosunkiem do jedzenia,
prowadzgcym do nadkonsumpcji - źródła wielu współczesnych bo-
lączek. Przedstawia sekrety dobrej i zdrowej kuchni, namawiając do
większego umiaru w jedzeniu i wsłuchania się we własne potrzeby.
Dostarcza wielu wskazówek i prostych przepisów, pozwalających
przyswoić sobie zdrowe nawyki żywieniowe, dzięki którym może-
my prawdziwie rozkoszować się jedzeniem.

Sztuka umiaru udowadnia, że jedzenie może stanowić strawę
duchowg i przyczynić się do osiągnięcia harmonii ciała i umysłu.


