
essere natura:
weekend di ecologia 
interiore e cucina 
in Umbria



Quante volte hai sognato di scappare in campagna, svegliarti al canto degli

uccellini, cucinare cose semplici e buone, ascoltare le mille vite di piante

ed animali intorno a te? Quante volte hai voluto cambiare vita e capire

cosa c’è intorno a te e che possa aumentare la tua felicità?  

Unisciti a me e Letizia per vivere tre giorni di profonda connessione con la

natura per un viaggio alla riscoperta di te stesso

DESCRIZIONE

DOVE E QUANDO

Attraverso esperienze autentiche, attività creative e percorsi di meditazione,

sarai guidato nell’esplorazione della tua ecologia interiore, ovvero del senso

più profondo di sostenibilità. La sostenibilità infatti, è prima di tutto un percorso

interiore, che parte da una ritrovata consapevolezza del proprio ruolo su questo

Pianeta, della propria missione in direzione della felicità.  

Da venerdì 24 a domenica 26 Agosto 2018 

Presso lo splendido agriturismo "Alla Madonna del Piatto" di Assisi. Ad

accoglierti Letizia e Ruurd insieme al loro lagotto romagnolo Google e gattina

Betty nel loro agriturismo ecologico in cima alla montagna. Ex entomologi, un

giorno hanno deciso di lasciare la carriera universitaria e cambiare vita per

vivere a contatto con la Natura, tra gli splendidi paesaggi umbri 



PROGRAMMA ATTIVITÀ

GIORNO 1 GIORNO 2 GIORNO 3

Arrivo all’agriturismo Alla Madonna del

Piatto di Assisi con mezzo proprio. 

Drink di Benvenuto e introduzione alla

tematica e alle attività del weekend

insieme agli altri partecipanti. 

Piccolo omaggio di benvenuto per ogni

partecipante: un quaderno artigianale

che diventerà un diario su cui annotare

le emozioni di questo weekend di

risveglio interiore. 

Cena libera  

Colazione con prodotti fatti in casa 

Introduzione all’Ecologia Spirituale:
LABORATORIO creativo-manuale. Immersi
nello splendido giardino naturale dell’agriturismo,
guidati dalla Life Coach Selene, si verrà condotti
in percorso di riflessione interiore sul proprio
senso di felicità, grazie all’utilizzo degli stimoli
provenienti dal contesto naturale. 

LEZIONE DI CUCINA “culturale”. Letizia ti
accoglie nella sua cucina e ti guida nella
preparazione di un menù di quattro portate
preparate utilizzando prevalentemente
ingredienti artigianali e biologici locali. Tra una
preparazione e l’altra, Letizia spiegherà i segreti,
le storie e le tradizioni dei piatti che stai
preparando, vero patrimonio e simbolo culturale
del territorio. 

PRANZO sulla terrazza panoramica con i piatti
cucinati insieme. 

Nel pomeriggio, esercizi di radicamento e
PASSEGGIATA MEDITATIVA nel bosco di San
Francesco, luogo di armonia e silenzio ai piedi
della grandiosa Basilica di Assisi, un cammino
che diventa anche un percorso interiore 

In serata, passeggiata libera nel centro storico di
Assisi. È suggerita una sosta al tramonto sul
prato di fronte alla Basilica Superiore di S.
Francesco per ammirare la luce dorata e i
panorami indimenticabili della Valle Umbra. 

Cena libera. 

Colazione con prodotti fatti in casa  

Visita a cantina biodinamica nella zona del

Sagrantino per apprezzare la pratica della

sostenibilità, conoscere le persone del luogo

impegnate nell’agricoltura umana e a basso

impatto ambientale. 

Degustazione dei vini dell’azienda completa di

light lunch basata su prodotti tipici da piccole

produzioni locali. 

Passeggiata al borgo di Bevagna 

Un pomeriggio rilassante tra le vie di uno dei

borghi più pittoreschi dell’Umbria. Accompagnati

da Selene, rivivremo le atmosfere medievali,

dove è ancora viva la tradizione artigiana delle

botteghe che si aprono sulle caratteristiche

viuzze, passeggiando tra le possenti mura

ancora intatte, le piazze e i vicoli suggestivi. 

Per riconnetterci con l’armonia francescana,

faremo una sosta presso la chiesa e il convento

di San Francesco che contiene una pietra dove,

secondo la tradizione, poggiò i piedi proprio San

Francesco durante la "predica agli uccelli".  

Partenza con mezzi propri o condivisi 



PREZZO

Euro 290  

a persona

LA QUOTA COMPRENDE

LA QUOTA NON COMPRENDE

2 pernottamenti in agriturismo in stanze doppie, con bagno privato e colazione 

Aperitivo di benvenuto 

Omaggio di benvenuto  

Laboratorio di Ecologia Spirituale 

Lezione di cucina  

1 pranzo in agriturismo con i piatti preparati durante il corso 

Passeggiata meditativa  guidata 

Visita guidata in cantina + light lunch e degustazione vini

Piccolo ebook con una collezione di informazioni sui luoghi che visiterai, insieme a stuzzicanti consigli per trovare cose

buone da mangiare, artigiani e angoli suggestivi da visitare.

Assicurazione medico sanitaria (su richiesta) 

Quanto non espressamente indicato nel paragrafo attività 



"Penso che non riuscirei a mantenermi in buona salute, sia nel corpo che nello spirito, se 
non trascorressi almeno quattro ore al giorno vagabondando per i boschi, per le colline e 

per i campi, totalmente libero da ogni preoccupazione terrena"

H . D .  T H O R E A U

s c r i v i m i ,  c h i a m a m i ,  w h a t s a p p a m i
info@viaggiosostenibile.com 

cell. 348 7457849 

www.viaggiosostenibile.com

Tour organizzato in collaborazione con il Tour Operator Destinazione Umana


