Obsah

UvoD
UVEDOMENI A HUBNUTI

Pro¢ na vas tohle zabere 9

Spojeni mysl-télo 33

CAST PRVNI
CHOPRA MA RESENI

Proménte pribeh, zmeénite télo 51
Cistota, energie a rovnovaha 76
Co mam vlastné jist? 110

Cestou ajurvédy 112

Sest chutiv kazdém jidle 121

RozSifené chuté 137

ZaCinejme prevenci 151



CAST DRUHA
RUST VASEHO UVEDOMENI

Radost z uvédoméni 159
Sebekontrola: Nechte télo, at se o vas postara 189
Emocionalni blazenost:

Zalezi jen na vasem rozhodnuti 223

Lehkost duSe 250

CAST TRETI
RECEPTY Z CHOPROVY KUCHYNE
RECEPTY PRO CISTOTU, ENERGII A ROVNOVAHU

Lehka snidane 297

Predkrmy 300

Polévky 303

Teplé predkrmy a prilohy 316

Salaty 328

Chutoveé prisady, dipy a dalSi omacky 335
Dezerty 341

Napoje 345

Podékovani 347



