MALTIDENS SJAL

* Valkommen till en dag om mat,
halsa, valbefinnande och yoga *

Vill du forsta din kropp och dig sjalv battre, lara
dig mer om mat och naringens betydelse?
Kom och inspireras under en heldag i halsans
tecken med maten och naringen i fokus.

Att ata optimalt innebar en resa i njutningens spar saval som
forankring inat och respekt for kroppens behov.
Amnesomséttningen, matsmaéltningen och vélbefinnandet gynnas
bast av mat som &r anpassad efter din unika konstitution, darfér
kommer kursen att agnas at kroppens signaler och mat som
stodjer och léker.

Du far kannedom om hur de olika smakerna paverkar kroppen
och sinnet, hur kryddor kan anvandas for att forbattra halsan och
hur du kan rena kroppen och kroppens olika organ.

Vi kommer att ga igenom olika bristtillstand och ge enkla rad om
hur du kan forbattra ditt valbefinnande. Inspirationen &r
forankrad i Ayurvediska insikter saval som naturmedicinsk
naringslara. Tillsammans kommer vi att laga en enkel och
naringsrik maltid som stimulerar bade kropp och sjal. Du far
ocksa lara dig ett latt yogapass som gynnar matsmaltningen och
okar medvetenheten om hur kroppen paverkas av det du ater.

Valkommen att lyssna till féredrag, laga mat tillsammans och
fa tid att stalla fragor!

Maltiden som vi kommer att laga gemensamt blir ekologisk,
vegetarisk och har Ayurvedisk inspiration. Varje ratt kommer att
gas igenom i detalj for att forstas ur ett halsoperspektiv. Menyn
kommer att vara fri fran bade gluten och laktos:

‘R dahl med ghee grénsaker

‘R potatissallad med sojayoghurt, kokos och ingeféra
N tofugrddde med mérk choklad och blabér

‘W hasselndtschai

Anmalan till Emma Oberg (yogalarare, ansvarig for yoga och kursgéard)

0340-45060 alternativgmmalovisa@hotmail.com

eller Camilla Mossberg (foredragshallare, utbildad inom naringsterapi och Ayurveda)
camilla.mossberg@telia.conalternativt 031-774 12 24

Kursen kommer att halladagsas pa YOGA kursgard strax utanfor Varberg
Vagbeskrivning: Vanligen kontakta Emma Oberg. N&&™aj, 09.00 - 15.00Investering? 750:-



