LE 5 CONTEMPLAZIONI DEL CIBO*

Primav div inigiowe o mangiarve; quando-& gicw tutto-pronto- inv tawola,
dedica qualche minuito- o leggere queste contemplagioni.

Dopodiché inigiav o gustowe i cibo, se possibile restando- i silengio
almeno-per unaw pawte del pasto-

Osservaw v colori e le forme; annumsaw gl odori e assaporow U sapori. Masticar
a lungo-e novw awvere frettoy, posaw lav forchetto frov un boccone e Valtro-

Nownw dimenticowtt Ai sovridere ©

1. Questo cibo e i dono- dell intero- universo: terray, cielo, tounti esseri
viventi, ed & i frutto- di molto- duwro- lavoro-fatto- con amore.

2. Che noti possiamo- mangiarlo- inv consapevolezza e con gratitudine;
cosvdav essere degni div riceverlo-

3. Che noi possiamo- riconoscere e trasformare le formagioni mentali
now sadutowy, invpawticolare Uawiditoy, e imparare o mangiare covw
moderazione.

4. Che noti possioumo- mantenere vivaw inv noi lov compassione;
mangioando- inv modo-da riduwrre lov sofferenga degli esseri viventy;
proteggere il nostro-pianeto e ivwertive il processo-del
riscoldamento- globale.

5. Accogliamo- questo- cibo-per coltivawe la fratellanga, rafforzare lov
conmunitor e nutrive law nostrow aspivagione di esseve al servigio-di
tuttt gliv esseri vivent.
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