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maidir l€is anleaBhar

IS TREOIR an-Ghearr agus sIMpli i s€o a dh€anann
1IARRACKT an oIread €o0lals aGgus IS F€IdIR A ChuR AR fAIlL AR a0ON
leathanach amhamn. 18 Bealach 1ontach € s€o chun cupla
smaomeamh clallmhar a thaBhairt do dhuine€ ar Bith nach
dteastaionn uathu l€amh fada casta. tA an tREOIR SCRIOfA GO
direach agus GO SOI€IR. IS fEIAIR leal na sSmMaoNte S€o a
chomneail m art fheicealach — mar shampla ar an GCUISNEOIR —
AaGgus ma leanann tu 1ad, mothoidh tu nios fearr. 1S FEIAIR Leat
frReISN sUIl A chomneail AR na Rudai atd Bamte amach agat agus
dirittar na cmnnach shfuil.

S.hoferek — stil mhaireachtila arleathanachamhamn  2/5 greenie.€List.sk


http://greenie.elist.sk/

Stil Mhaireachtala ar
L eathanach Amhain

agus cad € an rud 1s tashachtai? nd Bi RO-Ghafa le
clleagraim, Bmind tomhais choirp - Is € an rud i1s tAzshachtaina
GO mothaionn tu Go marth agus Go Bhfuil tu m ann staiGhre a
dhreapadh ganstro.
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stil mhaireachtila imBeagan focal

tA milsedin, deochanna milsithe agus cacai Llan de rudai
nach Bhfuil GA aG an GCORp L€o. ¢c€ Go mBlais€eann siad GO
maith, ni thugann siad moran usdide - fumneamh
GEARRThEarmMach amham a chriochnaionn mar shaill sa
Chorp.

OIBRIONN an CORP NIOS fEARR AR Maldin NA san Oiche. ma
ta BEIle TROM L€ hithe aGat, 1S FEARR € A IThe nios Lualthe
sa 1. 1S drochsmaomeamh € Bla tROM a Ithe san oiche -
cureann s€isteach ar chodladh agus ar dhil€a.

PROITEMI, SIUCRAI, Salllte — tuwig cad atd A 1the agat. Go
hAIRIthe maidir L€ sIUCRal: dA sSimpli an SIUCRA, IS Measa €.
tA carBaINIOdRAITI casta (mar atad 1 Bpratai no RIs] nios
slamtitla nd siticrai simplitmilseamn agus indeochanna.

meastar BROCAILI aR cheann de na Blanna Is slantiula. ta
si an-Bhlasta nuaiR & chOcarAItear ar Ghal i, GO hdIRIthe
le BEAGAN CAISE. laghdaiGh mIlS€EAIN aGusS CUIR nios MmO
Gglasraile doBhélli — cahrOIdh s€ L€ codladh nios FEARR.

mura geodlaionn tu go marth, meachandidh tu nios mo.
mUuURA N-O0lann tu Go Leor uiIsce, medchandoidh tu nios mo
freisiN. feashsaionn slante an choirp l€ codladh maith
fada. nA hith ar a laghad 2 uair RoImh dul a chodladh,
aGuUs Ol GO leor wisce chun caBhrU l€IS an GCORP
dramhail a sBhamt amach.
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e ISFEIdIRLE BEAN 70KG A dhé€anann aclaiocht BReathnU nios
Caol nd dume 55kGg nach maogann. togann saill nios mo
spAls nAd matan. gan aclaiocht, cailfidh tu matim
seachas saill agus Beidh nios LU funimh agat. cashraionn
SPORT fREISIN L€ GIUMAR aGUs meaBhaiRshlAInte. 1€ Lnn na
chéad 20 nOIméad, dOItear SIICRA GO PRIOMhA — MaR SN
déanaclaiocht ar feadhleathuaire ar a laghad.

e BionnsBia AR ardchaighdean nios costasai, ach 1Bhfad nios
FeArRR dUIt. it ar aIste BlA, IS FEIAIR leat GO lEOR funiImh a
Bherth agat — BaNLeas as sinagus Bi gniomhach.
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