LAURA VALESIN

Min SUNDI
Ihverdag

ltalienseksperten Laura Valesin lever livet efter sin Lo
Dolce Vitaformel, der betyder faerre planer og mere

plads til naerveer med et godt miks af sund italiensk mad,

familietid og plads til spontanitet.

Tekst NANNA SKOUSB@ILL
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Min sgn og jeg sover sammen og er glade for af végne helt af os selv. Vi
starter vores morgen med at lege inde i stuen, mens jeg laver en caffe lat-
te pa righg italiensk moka og laver en stor morgenplatte fil os med frugt,
grent, aeg og bred, som Vincent hjselper fil med af anrette. Jeg elsker, nér
han er med i kekkenet, fordi mad og aestetik er en vigtig komponent i det
italienske dna, s& det forseger jeg at lzere ham allerede nu.
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Nér der er stemning for det, gér
vi afsted mod bernehaven. Vi er
glade for at lave et par afstikkere
pa& vejen. Det kan eksempel-
vis veere en tur i Rundetérn,
samle kastanjer eller valnadder
i Kongens Have eller lige sige
hej il min veninde Elisabeth,
der har caféen Beau Marchg,
hvilket er en fast morgentradition
efterhénden.
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MERE OM LAURA

Dansk-ifalienske Laura Valesin (41) er uddannet cand.ling.merc. og
statsautoriseret translater og er en af Danmarks fererende italien-

seksperter. De sidsfe 13 &r har hun med sin virksomhed, ltaliensk
Sprogcoaching, undervist i ifaliensk sprog og kultur og i Lla Dolce

Vitaformlen om at leve mere italiensk i en dansk hverdag. Privat er
hun mor il Vincent p& 3 ér. Folg hende pd @italienskguru

0383

Jeg er ikke morgenfrisk af natur, s& jeg holder af af tage mig god fid
om morgenen. P& badevaerelset terbarster jeg hele min krop, da det f&r
blodet til at suse rundt i kroppen og ‘veekker’ mig, inden jeg hopper i ef

brusebad. Efter badet bruger jeg mine Human Charger-heretelefoner, som
sender lys direkte ind i hjeren gennem mine erer i 12 minutter. Det eger
mit energiniveau, humer og min mentale skorphed.
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Skin Brush,
THE ORGANIC
PHARMACY,
195 kr.

Fas pa matas.dk
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Sundhed
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Nér jeg er kommet hjem igen, skal der ryddes op efter vores ‘morgenfest’,

inden der kommer kursister fil undervisning. Det kan godt kreeve en dyb
indé&nding, men jeg synes, at morgenritualet er det hele veerd, fordi vi g
forseger at leve pa italiensk manér uden for mange planer og med plads IQ')()
fil spontanitef. Min arbejdsdag er meget koncentreret om fiden, hvor
Vincent er i bernehave, sé jeg veelger ofte de nemme
lzsninger il frokost, som at smere en hurtig rugbreds-
mad eller finde ef sundt takeaway-alternativ. Jeg er
szerligh glad for pastaretien med treffel og ricottaost
fra Pasta La Pasta i Ny Dstergade i Indre Kabenhavn
— den smager simpelthen fantastisk!

Olivenolie er vundveerlig i
det italienske kekken, og
jeg spiser gerne en skefuld
god jomfruolivenolie hver
dag. lige nu er min favorit
den nypressede fra Made-
bymama med masser af
antioxidanter. Den er som
ren medicin for mig!
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Jeg elsker at dyrke yoga, men jeg kan
simpelthen ikke klemme det ind, s&
. min motion bestar af at vaere mor il en
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tumling, hvor der er meget bevaegelse

og dans. Nér jeg henter Vincent ved

eftermiddagstid, s laver vi, hvad der
falder os ind. Som regel er vi ude i et par
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| det italienske kakken kredser
aftensmaltidet om nydelse af

enkelte smd refter med mange
farver og former. Jeg er ret
glad for at lave vegetarbo-

lognese med plantefars, fordi

Vincent ogsé er glad for pasta,
og s& skal der selviglgelig

timer og benytter os af alt, hvad byen har
at byde pa. | lialien er def helt almindeligt
at hyggesnakke med de lokale, og jeg
kan huske, at min bedstefar gjorde det
samme, s& jeg gdr ogsé& meget op i at
give det videre il min son.
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rigeligh med parmesanost pd!
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Nar Vincent er lagt i seng, er jeg ogsa
godt flad, men jeg skal alligevel arbejde DET
lidt ved computeren og ordne det huslige g
som af smere madpakke og gere klar il NYE Q22:09
naeste dag. Jeg prioriterer al den hjeelp,

ieg kan f&, og betaler med glaede for

bade rengering og takeaway for at f&

mere fid sammen med min sen.

ANDREW J. SCOTT & LYNDA GRATTON

1 ARNICT

Inden sengetid renser jeg
altid min hud med rense-
maelken fra Jurlique og
redder mit hér igennem.
Jeg er stor fan af at sove
i total merke, s& jeg har
et skent merklaegnings-
gardin, der holder alt
lys ude, lige praecis som
italienerne ogsa elsker
det, og s& véger min
Madonnafigur over mig,
ndr jeg sover.
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20:39 cuEnn on
Hvis der er tid til det om aftenen, s elsker g
jeg at begrave mig i sofaen med en god
bog. lige nu lzeser jeg ‘Det nye lange liv'

af Andrew Scott og linda Gratton, som gér

godt i spaend med min La Dolce Vitaivsstil. JURLIQUE

Replenishing Cleansing
Lotion. 200 ml. 260 kr.
Fas i Matas

Det Nye Lange Liv. 350 kr.
Fas pa saxo.com
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