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Le temps d'un week-end

dans le Cotentin

.

Du 3 au 5 octobre 202 _ _
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Le temps d'un week-end pour :

Profiter de la douceur de l'été indien. FJ
Découvrir le Cotentin et sa nature préservée.
Vous déconnecter du quotidien
dans un cadre apaisant et bucolique.

Expérimenter une autre fagon de cuisiner le monde
en conscience avec des recettes qui font la part belle au
végetal, au local, a la saisonnalité et aussi a l'exotisme.
Savourer en conscience une cuisine pleine de saveurs,
de couleurs et de vitalite.

.

Une cuisine qui tient compte autant de notre impact
sur l'environnement que sur notre écologie intérieure. w s

Un équilibre est possible entre la cuisine locale
et la cuisine du monde.
Anne-Marie et Christine vont vous le démontrer
pendant ces 3 jours d'immersion dans le Cotentin.

Un carnet cuisine naturelle vous sera offert a la fin du stage.
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Vendredi 3 octobre

e Arrivée a partir de 14h le vendredi
Accueil jus de legumes et gourmandises saines et colorees Prix du stage, hors
Decouverte des lieux hébergement
Rencontre avec les participan.tes,
Cercle d'ouverture, et marche en bord de mer. Prix de la journée du
Exploration et degustation de la cuisine vegéetale samedi en externe

Samedi 4 octobre
e Réveil matinal & techniques d'ancrage, d'alignement.
e Jus de legumes & fruits frais

e Promenade et cueillette de plantes le long des chemins du Cotentin.
e Atelier de cuisine participatif “Dejeuner, sain et gourmand”
e Echanges et partages autour des piliers santée de la naturopathie,
* Voyage « au coeur des saveurs et des sens » sous forme d'atelier de cuisine
participatif.
Dimanche 5 octobre gitesduruisseauencotentin.com
e Reéveil matinal & techniques d'ancrage, d'alignement.
Jus de légumes et fruits frais
Atelier de cuisine participatif
Brunch bio, sain et gourmand et préeparation du repas a emporter pour le soir.
Fin du week-end dimanche a 16h

“Quetwno-wriﬁwesoittonméuﬁcamerd; zz,zwtmmétﬁcamentsmtc&m ta nourriture »
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https://www.gitesduruisseauencotentin.com/

Christine Chantelat
Naturopathe

Exploratrice du monde et adepte de la cuisine
| végétale, créative aux saveurs exotiques.

Anne-Marie Hamelin-Canat
Naturopathe

Créatrice du centre bien-étre & naturopathie a
Port-Bail-sur-mer,

Anne Marie est bien ancréee dans le Cotentin

, » Christine s'intéresse depuis toujours a la nutrition
qu'elle cherit.

i et aune alimentation santé pour une hygiene de

L'alimentation est un des piliers de sa pratique de |8 vie quotidienne.

la naturopathie. En cuisinant, elle va chercher
'equilibre entre plaisirs des sens et respect de la
planete.

Pour cela, elle utilise principalement les herbes,
legumes et fruits produits localement ou cueillis
dans son jardin et sur le bord des chemins du
Cotentin.

Elle pratique le yoga et organise regulierement en
France et en Europe des évenements liant la
¥ naturopathie et le yoga.

Chaque année, depuis 8 ans, sur lile d'’Amorgos
en Grece sont organisées des retraites de yoga de
qualite, d'authenticite et de liberte que les lieux

Elle organise regulierement des stages invitant . o -
propices mettent a disposition.

chacun.e a manger en conscience.

www.centre-bien-etre-cotentin.fr

WWW.yoga-naturo-trip.com

Inscriptions et renseignements

\\/ Anne-Marie Hamelin-Canat Christine Chantelat

..---' '---... contact@centre-bien-etre-cotentin.fr  chris@yoga-naturo-trip.com
,/\ +33 6 77 85 00 19 +33 6 08 75 64 82
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