CURLYFOOD

MAT SOM LOCKAR EKOLOGISK CATERING © INSPIRERANDE MATLAGNING

Goda matlagningskurser viren 2012

RAawF00d - konsten att laga god & néringsrik mat under 42 grader

De senaste daren har Raw food véxt sig starkare som en accepterad och trendig tillagningsmetod och kosthallning.
Principen ar att man inte hettar upp maten over 42 grader for att bevara sd mycket naring i maten som mojligt. Under
en hel dags matlagningskurs far du lara dig om Raw food och dess gynnsamma tillagningsmetoder, superfoodsen och
deras anviandningsomraden, smaksattare och spannande recepttiank lamplig att komplettera sin "vanliga” mat med.

Datum: 11 februari & 21 april kl. 10-16, Pris: 1095 kr

RawFo0a- férdjupande inspiration

Kéanner du till RawFood och vill utveckla din matlagning?

Denna dag borjar vi i koket och tillagar allskéns raa ratter med sdsongen finaste ravaror. Tekniken ar lite mer
avancerad och du far sjalv lara dig utveckla egna recept. Med inspiration fran olika kok skapar vi ratter med en helhet
och som far det att vattnas i munnen och cellerna att ta gladjeskutt. Bland annat gor vi egen glass, brod och olika
kryddblandningar.

Datum: 24 mars kl.10-16, pris: 1095 kr

Veg owwat - At mera grénsaker!

En matlagningskurs for alla som vill fa in mer gronsaker i sitt liv. Lar dig laga 1ackra grona maltider som ar bra bade
for var miljo och din hélsa. Denna vegetariska matlagningskurs ar for dig som vill 4ta god vegomat och lara dig
hantera sdsongens harliga gronsaker och rotfrukter i alla méjliga farger och former. Vi anvander olika vegetabiliska
proteinkallor och spdnnande tillagningstekniker och smaksattare.

Datum: 17 mars kl. 10-16, Pris: 1095 kr

Festlig mat till hitrliga bufféer

En matlagningskurs som riktar in sig pd smarrig mingel- och buffémat. Vi tillagar olika ratter av sdsongens ekologiska
ravaror med narproducerat kott och fagel. Lustfyllda matratter som latt kan forberedas och goda smakkombinationer
som Overraskar. Radda festen med en inspirerande matlagningskurs.

Datum: 8 mars kl. 17.30-21, Pris: 895 kr

Grywt God frukost

Fornya dagens viktigaste maltid med goda ratter som man mar bra av. Vi gér smothies, egna grotblandningar,
aggratter, miisli och anvinder sdsongens gronsaker och frukter i sallad och egna juicer. Vi bakar brod med olika
mjolsorter och varierande jastid och provsmakar ekologiska palagg fran narliggande gardar. Uppdatera din frukost till
en maltid som ldmnar spar med ett leende.

Datum: 23 februari kl. 17.30-21, Pris: 895 kr

Detox § Smoothies

Delta i en klorofyllstinn féreldsning med smakprover. Stada kropp och knopp med starkande och renande orter, teer,
gronsaker och frukter. Lar kdnna naturens medicinska skafferi och hur du sjélv kan rensa och stirka ditt
immunférsvar med ratt kost.

Datum: 15 mars kl. 17.30-20, Pris: 695 kr

Samtliga kurser gar att boka vid andra tillfiallen om man ar ett slutet séllskap, och det finns fler att vilja pa. Kontakta mig for pris
forfragan.

I alla matlagningskurser ingar ravaror, foreldsning, receptkompendium och avslutas med en gemensam maltid.

Nytt ar nya recept, har du gatt en kurs tidigare sa far du inspiration.

Meddela eventuell matoverkanslighet vid bokning.

Curlyfood anvander generellt minimalt med gluten, laktos och raffinerat socker.

Eventuell avbokning ska ske 2 veckor fore kursdatum, darefter debiteras 50% av kurskostnaden och 1 vecka fore hela
kurskostnaden. Kursen ska vara betald 1 vecka fore kursstart. Priset ar inklusive moms for privatpersoner. For foretag tillkommer
moms. Max antal deltagare ar 10 personer.

Med reservation for dndringar om antalet deltagare ar for litet.

0709-69 64 77, www.curlyfood.se, cecilia@curlyfood.se



