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Umiarkowanie w jedzeniu a zarazem czerpanie z niego przy-
jemnosci — ofo klucze do lepszego zycia, dzigki ktérym mozesz
poprawi¢ zdrowie, samopoczucie, Srodowisko naturalne oraz...
swoj budzet.

Dominique Loreau, autorka bestsellerowej Sztuki prostoty,
mieszkajgca od wielu lat w Japonii, przyjeta styl Zycia nowej ojczy-
zny. Wyznacza go zosada: , Mniej znaczy wigcej” i odnosi sig do
wszystkich sfer zycia, od materialnej po duchowq — w tym réwniez
do sposobu odzywiania.

Autorka zaprasza nas do refleksji nad stosunkiem do jedzenia,
prowadzgcym do nadkonsumpcji — Zrédta wielu wspélczesnych bo-
lgczek. Przedstawia sekrety dobrej i zdrowej kuchni, namawiajgc do
wigkszego umiaru w jedzeniu i wstuchania si¢ we wiasne potrzeby.
Dostarcza wielu wskazéwek i prostych przepiséw, pozwalajgcych
przyswoic sobie zdrowe nawyki zywieniowe, dzigki ktérym moze-
my prawdziwie rozkoszowac sie jedzeniem.

Sztuka umiarv vdowadnia, Ze jedzenie moze stanowic strawe
duchowq i przyczyni¢ sie do osiggnigcio harmonii ciota i umyslu.



