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Jonain pdivana aurinko syleilee ihoasi,
tuuli hipaisee hiuksiasi ja maa tuntuu
vankemmalta jalkojesi alla.

Jonain pdivana itku lakkaa ja kyyneleet
muuttuvat kimmeltavaksi tahtipolyksi poskillasi.

Jonain pdivand kurkkua ei endd kurista
ja on helpompi hengittdd.

Jonain pdivand huomaat, ettd sind selvisit
ja pystyt mihin tahansa.









Avokadoleivédt kananmunalla (yhdelle)

Y2 kypsdd avokadoa

Y4 punasipulia

Ya sitruunan mehu

ripaus suolaa ja sitruunapippuria
509 fetaa

1 kananmuna

2 palaa tuoretta leipdd

Laita kananmuna keittymain kiehuvaan

veteen 10 minuutiksi. Muussaa avokado
mossoksi. Pilko punasipuli pieniksi kuutioiksi

ja sekoita se avokadon joukkoon. Lisd4
sitruunamehu ja mausteet. Levitd avokadotahna
leivdn pédille, lisid murennettu fetajuusto ja
lopuksi kananmunasiivut. Viimeistele leivit
ripottelemalla kananmunan paille vield

hieman suolaa ja sitruunapippuria.

|| Aamutoimet ja kasvojen pesu viileéllé vedelld.
Muista kosteusvoide.

D Kropan kevyet avaukset: Kurkota kddet ensin kattoon
ja sitten suoraan eteenpdin. Avaa kddet etuviistoon ja
hengittele rauhallisesti. Pyordyta olkapditd muutaman
kerran ja venytd lopuksi varovasti niskaa oikealle,
vasemmalle ja eteen alas.

|| Juoiso lasillinen vettd, jotta aineenvaihdunta
lahtee liikkeelle.

| | Laita rauhallinen soittolista soimaan.
|| Tee hyvé aamupala ja syd rauhassa.

D Ota hetki itsellesi ennen pdivdn velvollisuuksiin ryhtymistd.
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