halsans tecken pa Mallorca. Vi bor pa den rustika Mallorkinska
garden Cas Bernats. Varje morgon bdérjar vi med 1.5 h yoga ute
vid poolen ddr vi frdn berget blickar ner dver Soller och Medelhavet.

|: 6lj med Erica Palmcrantz Aziz och Petra Wigermo pa ett retreat i

Darefter gar vi till koket déar Erica har forberett dagens frukost. Vi
kommer tillsammans att forbereda lunch eller middag for att lara oss
mer om hur man pa ett snabbt och mycket enkelt satt forbereder lika
utsdkta som nyttiga matratter. Tidigt kvallsprogram med meditation.
Mojlighet till vandring i bergen, bada i poolen eller i Medelhavet eller
varfor intebara ligga i skuggan och ldsa en bra bok.

FOr 6 990 SEK sa far du:

- Boende - del i dubbelrum

- Ekologiskt och lokalt odlad mat till frukost, lunch
och middag, naturligtvis ar det raw food

- Daglig yoga och meditation

- Undervisning i raw foodens spannande varld
genom praktisk handledning

« Halsoprofil

Raw food ar frukt, grénsaker, rotfrukter, bar, nétter, fron, torkad frukt,
alger, skott, groddar och kallpressade oljor samt honung. Ravarorna
upphettas inte dver 42 grader, for att bevara maximalt med ndring
och livskraft.

Erica Palmcrantz Aziz - Utbildad Raw food kock. Hon har skrivit
boken Raw Food pé Svenska och ar nu aktuell med sin nya bok
Rawfood Delight, www.rawfoodbyerica.se

Petra Wigermo - Certifierad Jivamukti yoga ldrare, Raw food kock
samt Holistisk Halsorddgivare. Agare och grundare till Atmananda
Lifestyle, www.atmananda.se

Anmadlan och mer information:
Maila petra@atmananda.se




