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’ | SELEM
Kedves Baratom!

B W

Gratulalok a dontésedhez, hogy részt veszel a Kicsi Vi 5 elem konyhaja nyari, Tiiz
elemii email-tanfolyaman!
Nagyszerii dontést hoztal! @

Az eddigi résztvevok nemcsak nagyon szerették az elkészitett ételek izét,
valtozatossagat, de az elméleti hattérrel olyan tudast kaptak, ami tartds javulast
hozott az életmindségiikben! Ha Gket kérdeznéd a tapasztalataikrdl, csatlakozz az 5
elem konyhaval a jo egészségért facebook csoporthoz, és érdeklddj a tagoktol
nyugodtan, milyen valtozasokat tapasztaltak az 5 elemes étkezés hatasara. Most
pedig nézziik, hogyan is fog zajlani ez a tanfolyam.

4 levél hetente

Minden hétfon, szerdan, pénteken és vasarnap kapsz majd levelet egy teljes
honapon keresztiil, 6sszesen 16 emailt. A levelekben részletesen irok majd az
nyarrol, a Tliz elemr6l, mit tart réla az 5 elem konyha, és az alapanyagokrol, azok
hatasardl, kombinaciés lehetdségekrol, és a konyhatechnikakrol is, amik nagyon
fontosak a kinai gy6gyité konyhaban.

A legtobb alapanyag, amit hasznalunk konnyen beszerezhet6 (hiszen az 5 elem
konyha mar a kinai gyogyité konyhanak az eurdpai alapanyagokra adaptalt
valtozata), errdl lejjebb talalsz majd letlthets listakat. Azt a néhany kiilonlegesebb
alapanyagot, amit érdemes beszerezni, a tartos alapanyagokrol sz616
dokumentumba tettem, és van még egy kiilon lista arrél, hogy hol tudod ezeket
beszerezni.

A recepteket szintén a levelekben talalod majd, 6sszesen 28 kiilonféle ételt tudsz
elkésziteni — 7 reggeli, 7 ebéd, 7 nassolnivald, 7 vacsorarecept var Rad a tanfolyam
soran. Arra figyelj majd, hogy a levélben a linkre kattintas utan a bongészok ezeket
a recepteket hajlamosak a hattérben let6lteni — ha nem latnad mi tértént, akkor
nézd meg a Let6ltések vagy Downloads mappat, ott megleled a dokumentumokat.

Facebook-csoport

A nyari tanfolyamhoz tartozik egy Facebook-csoport tagsag, ahol kifejezetten a
T{iz elem{ témakrol és a tanfolyami receptekrol lesz szo, itt tehetitek majd fel
nekem a felmeriil6 kérdéseiteket, és arra is biztatlak, hogy ha elkésziilt egy étel,
fotozd le, tolts fel réla fotdt, és ird meg, hogy izlett!

Hogy a tanfolyam indulasakor be tudjalak tenni, els6 korben arra kérlek, kérd
felvételed a csoportba.
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Bevezeto — az Gjaknak és ismétlésnek SELEM
KONYHAJA
Minden résztvevo julius 2. és 3. kozott kap egy 3 levélbal allo elméleti [ [

bevezetdt. Az Gjaknak azért fontos, hogy az alapfogalmakkal tisztaban

legyenek, mikor 4-én belevagunk a T{iz elem elméletébe és gyakorlataba. Azok,
akik korabban mar végeztek tanfolyamot, mar ismerik az alapfogalmakat, de egy
kis ismétlés sosem art.

Alapanyaglistak

Ahogy feljebb emlitettem, két alapanyaglistat is kiildok, az elsé a tartésabb
alapanyagokat és kiilonlegesebb hozzaval6kat tartalmazza, ezeket mar most
elkezdheted beszerezni, a masik a frisseket - ezeket raérsz akkor, amikor éppen
sziikség lesz rajuk. Emellett kiildok egy listat azokrol a beszerzési helyekrdl, ahol a
kiilonlegesebb alapanyagokat beszerezheted.

Mikor kezdiink?

Julius 4-én, illetve, ahogy fent emlitettem, 2-an egy kis bevezetével melegitiink...
A tanfolyami csoportban is julius 4. koriil indul az élet.

Garancia

Ha Ggy éreznéd, hogy ez a tanfolyam minden el6zetes
varakozasod ellenére nem azt adja, amire szamitottal, semmi
gond! Kérlek, jelezd az els6 két hétben a
ugyfelszolgalat@5elemkonyha.hu cimen, és visszautalom a
tanfolyam arat.

Felmeriilo problémak megoldasai:

Ha nem talalnal egy levelet

A legtobb résztvevo gmailt hasznal, ami egyre szigoribban kezeli a hirleveleket, igy
valdsziniileg mar a dijbekérd, vagy a szamlalevél is a ,,Proméciok” mappaba
(esetleg a SPAM mappaba) keriil. Ilyenkor, ha masik mappaban megtalaltad ezt a
levelet, lenyomott egérgombbal hiizd at az elsodleges mappaba.

Ha egyaltalan nem talalnad a tanfolyami levelet, akkor ird be a gmail keres6jébe:
hirlevel@5elemkonyha.hu igy biztosan megtalalod majd.

Ha barmilyen dologban megakadsz, kérlek irj az ugyfelszolgalat@5elemkonyha.hu
emailcimre és megoldjuk a problémadat.
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Ha a levélben 1évo receptek let6ltése nem sikeriil ?thkEAM
A leveleket kiild6 rendszer gy illeszti be a receptek és tananyagok linkjeit, W =

hogy ha azokra rakattintasz, akkor olykor a bongész6 cimsoraban csak egy
furcsasag van, mikézben az oldal {iresnek latszik. Ekkor az térténik, hogy a
hattérben let6ltodnek a receptek és mas pdf-ek a szamitogépeden 1évo Letoltések
vagy Downloads mappaba.

Ha Google Chrome bongészot hasznalsz, alul megjelenik egy sav és ott latszoédnak
ezek a fajlok, de pl. Firefoxban, Internet Explorerben vagy Microsoft Edge-ben ez
nem latszik, ott nyomni kell egy Ctrl+] betikombinaciot, hogy meglasd, mik
toltodtek le.

A legegyszeriibb, ha minden ilyen receptet vagy mas segédletet a kattintas utan a
Downloads vagy Let6ltések mappaban keresed!

Ha a linkekre kattintas utan nem talalod a pdf fajlokat a Let6ltések vagy
Downloads mappaban sem, kérlek jelezd felénk az
ugyfelszolgalat@5elemkonyha.hu cimen!

Még egy fontos dolog: a rendszer a visszaélések elkeriilése végett szamon tartja,
hogy ki hanyszor nyitotta meg a leveleket és t6ltotte le a fajlokat. Az
természetesen rendben van, ha a telefonodon és a szamitégépeden is megnézed a
receptjeidet, emiatt nem kell aggdnod.

Vd o0 Vd v o o Vd
Vegiil egy kereés a fair-play jegyeben
Ezen a tanfolyamon hosszl évek alatt tanult tudast osztok majd meg Veled. Sokat
faradozom és aldozok ezért a tudasért, ezért kérlek, tiszteld meg er6feszitéseimet
azzal, hogy nem adod at harmadik személynek az anyagokat, amiket t6lem kaptal
- sem az email-sorozatot, sem ezt a receptgyiijteményt.

A tudas legyen azoké, akik aldoztak ra - ahogy Te is.

Ha tetszett a tanfolyam és szeretnéd, hogy masokhoz is eljusson ez a tudas, kérlek,
ezt a linket ajanld nekik:

www.5elemkonvha.hu/tanfolyvamok

Elvezetes tanulast, jokedv(i f6z6cskézést és sok-sok j felismerést kivanok!
Koszonettel és barati tidvozlettel,

Kicsi Vi
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