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BESKRIVNING

Ayurveda-inspirerad mat som lédkande kraft.I maten vi dter doljer sig s& mycket mer &dn bara det vi
fornimmer via smakldkarna och synintrycken. Den hir boken gor en djupdykning 1 matens hélsoeffekter
tillsammans med dig som vill dta medvetet och ta hand om det viktigaste du har - din hilsa. Med
inspiration hdmtad frdn den gamla indiska ldran ayurveda, "ldran om livet", beskrivs hur vi bor &ta for att
md bra och komma 1 balans. I vardagslyxiga wellnessmenyer presenteras recept pa ayurvedardtter som
anpassats efter ett nordiskt perspektiv pd wellness. Vi far ldra oss att se pd maten som medicin, till
exempel hur vi kan utnyttja de ldkande egenskaper kryddor har istdllet for att enbart se dem som
smakséttare. Boken innehéller ocksa recept pé teer, smoothies och kurer som stdrker immunf6rsvaret. En
stor del av bokens fotografier har tagits i Indien. Annette Lefterow &r wellness-expert, utbildad yogalérare,
pilateslédrare, personlig trdnare och har en bakgrund som dansare. Hon har givit ut ett flertal populdra
traningsfilmer, musik och bocker om bl.a. yoga, pilates och meditation. Hon héller foredrag, utbildningar
och workshops 1 Sverige och Europa inom wellness och dans.Annette har tidigare skrivit béckerna
Junioryoga, Din personliga guide till wellness och Wellness for dig mitt i livet.
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?

Nordic Wellness - Home | Facebook

Inldgg om wellness mat skrivna av annettelefterow. ... fram for allt vicker den immunf6rsvaret [ Den
har kryddat vir mat och botat oss fran sjukdomar sedan ...

sattvisk mat | Dagens wellnesstips
Det senaste om Hélsosam mat. Lds nyheter, artiklar och se tv-klipp om Hélsosam mat pa Aftonbladet.se.
Wellness Studio Kalmar - Wellness Studio

Matfilosofi 1 en mening: 80% uppbyggande niringsrik mat och 20% ren njutning! Konstigaste wellness-
vanan: Sover pa en sidenkudde och hiller ingeféra 1 allt. ...
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WELLNESS OCH MATEN

LAS MER
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