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oppnar sin kulinariska kalla och bjuder in till
kurshelger med g/”é"/b gﬁ‘ic/”/fwfmatlagning

och Wsra‘feﬁfy

En helhetsupplevelse i vacker varmlandsk natur
alldeles invid sjon, skogen och forsen. Har bjuds pa
frisk luft, morgonyoga, bubbelbad under stjarnorna
och skon energirik mat for alla sinnen.

T%fredag, lordag och séndag.
Start fredag kvall kI 19.30 och avslut séndag kl. 17.00

pééx; Villa Sjoandan i Tidafors. 10 min med bil fran
Molkom och Angsbacka kursgard. Ca 30 min fran
Karlstad. Vi hamtar i Karlstad om du kommer med buss
eller tag. Detaljerad vagbeskrivning fas vid anmalan.

s Gron Gourmet: 2800:-, Reningsretreat: 2500:-
inkl. all mat, recept och 6vernattning.

OBS! Vid tidig anmalan, en manad innan kursstart, pris
endast 2650:- / 2350:-

Bﬂ&fj Betala 500:- anmadlningsavgift (ej aterbetal-
nings . Da ar du garanterad plats.

P.g 1684408-6 Maria Mo Ericsson. OBS! Skriv ert namn
samt datum for kursen.

Hor garna av dig till mig om du undrar 6ver nagot.
Tel 073- 9430151, e-mail maria@yummy.se

Varmt vialkommen!

Maria Mo
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Langtar du efter storre variation och fler
grona inslag i vardagsmenyn? Att snabbt
och enkelt kunna skapa det dar lilla extra
som far smakldkarna att jubla och resten
av kroppen att stimma in?

Under en hel helg kommer vi att hange oss
at farggrann, festlig, enkel och underbart
lacker matlagning med influenser fran nar
och fjdarran. Vi botaniserar bland frascha
gronsaker, vanliga och mindre vanliga vege-
tariska produkter och spannande kryddor.

Vi lagar fullvirdig mat med gréna och till
storsta delen ekologiska ravaror.

Vi gar dven igenom den grundldaggande
naringsldran for vegetarisk mat, vilka
basvaror som ar bra att ha hemma, kryddtips
och olika tilllagningsknep

Vi lagar och avnjuter maltiderna tillsammans
och ni far alla recepten med hem.

Med ny inspiration och kunskap 6kar bade
din matrepertoar, ditt vilmaende och din
egen kreativitet.
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For dig som redan gatt en Grén Gourmethelg
och vill fordjupa dig ytterligare i matens magi.

relreal

R)

Ret

En avslappnande helg fér att landa
i oss sjalva och njuta livet med yoga,
ren mat, skon natur och varma bad.

Tillsammans lagar vi smoothies, grona
drinkar och sprudlande levande maltider

pa latta och frascha ravaror. Vi avnjuter
vara kreationer tillsammans och far med

. recept och tips hem for ny inspiration och
kginskap.
En vilopaus och renande nystart infor

sommar eller host!



Jag som haller kursen heter Maria Mo
Ericsson, dr utbildad Halsopedagog och
har arbetat som vegetarisk kock och
kurshallare i 12 ar. Fran berikande resor
och arbete runt om i Sverige och bl a.
Nya Zeeland, Indien, Thailand och
Kalifornien, har jag fatt kunskap och
inspiration som jag dlskar att dela med
mig av...

www.yummy.se



