AP OEMA

POR MARIA PERES



Eois.

Nas ralzes moram as memaorias mais profundas, muitas
vezes desconhecidas (ou moram no inconsciente), outras
vezes negadas, ou silenciadas.

Que alimento das as tuas raizes? Como cuidas do teu solo e
tudo o que nele vive ? A solo refiro-me a tua base/estrutura,
onde mora o instinto de sobrevivéncia, onde mora também a
energia sexual e mais ainda, onde moram muitas das nossas
sombras que sdo a causa para ndo estarmos a viver da forma
que desejamos.

Corpo raiz € uma proposta de 5 sessdes, em uma jornada de
amadurecimento, comecando por trabalhar a raiz, reconhecer
a dor e o que nao te nutre. As sessdes sdo intuitivas onde
vamos aprofundar a sabedoria feminina inerente a cada
mulher, as fases do ciclo, a expressao criativa, a sabedoria e
reconexao a Tlerra, rituais de acordo com cada fase lunar,
estudo e trabalho com plantas medicinais.

E uma jornada de transformacdo para que possas habitar em
plenitude no teu corpo-campo fertil.

Apos a 1° sessao e entregue um plano: nutricdo & ginecologia,
livro de receitas, lista de alimentos que de acordo com o tipo
de metabolismo.

5 sessdes | Duracdo cada sessdo: 1:30h | Valor: 330€



DINACHARYA | ROTINA DIARIA

09.

Ter um momento para sentir o corpo,
a respiracdo e colocar as intencdes
para o dia.

A noite
sempre que gquiseres,
uma auto-massagem nos pes.

Preparar 1lt de dleo de sésamo
acrescentar: | punhado pétalas

de rosa secas, lavanda, camomila.
Amornar o oleo antes de fazer esta
auto-massagem.

Manter um horario regular para dormir,
gue ndo deve passar das 23h.
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SUGESTAQ DE MENU | CAFE DA MANHA

CAFE DA MANHA




SUGESTAQ DE MENU | CAFE DA MANHA

ALMOCO




SUGESTAQ DE MENU | CAFE DA MANHA

LANCHE / SNACKS




SUGESTAQ DE MENU | CAFE DA MANHA

JANTAR




no preparo
dos pratos



Usar ervas aromaticas
no preparo dos pratos

Para refogados

O1. acrescentar oleo, em seguida as
especiarias em sementes, depois
temperos frescos, temperos em po e
sO depois as leguminosas e vegetais.

02.

Sempre que quiseres, cozinhar
no vapor ou no final acrescentar
um fio de azeite ou ghee, sal

e umas gotinhas de limao.

03.

Evitar usar pimentas, excesso

de alho, cebola, picantes,
fermentados e alimentos acidos.



CHAS SUPLEMENTOS

O1. Sugiro sempre gque possivel colher
plantinhas por perto, de acordo com
estacao. Estas plantas tém mais prana,
mais poder medicinal que as plantas
secas e ou compradas na loja.

02. As plantas que sugiro

Artemisia; Centelha Asiatica; Ch3
branco; Cha trés anos; Camomila; Capim
limao; Cardo Mariano; Curcuma;
Dente-de-leao; Framboesa; Lavanda
Erva Cidreira | Melissa; Mil folhas; Urtiga



GRATIDAO"




