Kouzla zZivé kuchyné
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Zkouseli jste nékdy pozménit Vase stravovaci navyky? Pripravovat si jednoduchd &;‘; \ /
a pritom chutové vyraznd zdravd jidla? Jednim z i'eseni je NEVARENI @, Stdt se
SéfNEkucharem je pritom tak jednoduché. Naucte se proménit prirodni
ingredience do barevnych, gurmdnskych a zdravych jidel. Proménite tak sviij Zivot.

Zacmame presne v 9 rano, nala¢no s...0SVEZUJiCi SNIDANI. Lahodné zralé ovoce a kli¢ky plné Zivota
Vas probudi a pripravi na zajimavy den. Spolecné si umixujeme ovocny
koktejl bez mléka.

Pak budete povidat o sobé. Po kratkém predstaveni se dozvite o tom, jak
spolu souvisi emoce, strava, pohyb a Vase zdravi. Pobavime se o tom, proc jsou jidla dobra a Spatna,
zdrava a nezdrava. A pak zjistite, Ze nezalezi na tom, co jite, ale na tom, co NEJITE. Projdeme si
spolu ingredience Zivé kuchyné, vybaveni vhodné k jejich upravé a ddme se do pripravy...

...ve 12.00 si nabijeme baterky lahodnym ZELENYM KOKTEJLEM. Je navykovy. Zjistite, *}_‘m‘_
Ze diky Zivindm v ném obsaZenych Vam staci nékolik sklenic denné a Vase télo ziska vse, co
potiebuje. Ucitite sami, jak prijemné povzbudi Vase mysleni a rozpumpuje krev v Zilach, po

jediné sklenici. —

Nabuzeni timhle bozskym napojem si povime o tom, jak emoce, intuice a pohyb ovliviiuji skladbu
nasi stravy. Povime si o chorobach a o tom, jak je nechat plynout - nejen s pomoci detoxika¢nich
metod. Pak nasi pozornost zaméfime na to, jak v Cechach ziskat kvalitni éerstvé ingredience.
A pak...

..zat¢ina KULINARSKA PARTY! Budete si hrat s predpfipravenymi
ingrediencemi a umixujete si vlastni pate (lahodny krém), zabalite
vlastni sushi barevné dle libosti ©. Pobavite se pri krajeni
dvoumetrovych Spaget z cukety, oblaZite vSechny své smysly pri
pripravé thajské kokosové kari omacky. A streSnickou na zavér -
lahodnym dortem Jable¢ny sen - zakonc¢ime pripravu jidel a ve 3 odpoledne zac¢ina HOSTINA.

Naplnite se eko-krabicku Vasim sushi a odnesete ochutnat domii. At se pripravi na to, co od Vas
mohou ¢ekat. Budete védét, jak jednoduché a zabavné to je lahodné NEVARIT.

Provazet Vas budou Veronika, usmévava mlada Zena, kterd pred dvéma lety jeSté na stiedni Skole
radikalné zmeénila sviij zivot. Vyuziva jidlo jako hru i jako nastroj. Na jeji
bazalkovou zalivku nezapomenete ©. Filip, usmévavy mladik, vyménil
manaZerskou kariéru za tiZasnou cestu poznani Zivota. Dnes se vénuje
lifestyle coachingu a experimentuje se zelenymi koktejly. Vyzna se ve
vazbach mezi emocemi, jidlem a fyziologii lidského téla. Jidlem to pro
néj zacing, ale nekonci. Vice na www.rajchuti.cz




