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KANNER DU DIG TROTT & ENERGILOS

EMELLANAT?

Det kan vara ett tecken pd att kroppen
behéver mer ndring och aterhdmtning



KANNER DU IGEN DIG

For att var kropp ska fungera pd bdsta sdatt ar det viktigt att ge den
tillradckligt med ndring och energi. | dagens stressade samhdalle, ar det
manga som vdljer snabb och lattillgédnglig mat som ofta ar hég i kalorier

men |dg i ndringsdmnen som vitaminer, mineraler och antioxidanter.

Om vi féorsummar var hdlsa under en langre tid kan det resultera i bdde
fysisk och mental trotthet. Var kropp kan dd behdéva extra stdéd for att aterfd
sin vitalitet och energi.

Det ar hé&r var 2-dagars smoothiekur kan komma till nytta - for att bryta
osunda vanor, forbdttra hdlsan eller bara dterstdlla kroppens naturliga
balans. Vara smoothies ar fullpackade med ndringsdmnen och antioxidanter
och kan hjdalpa dig att komma i balans. Med var tvddagars smoothiekur kan
du ta en paus fradn osunda vanor och dterfd energin och vitaliteten du

behdver fOr att leva ditt liv fullt ut.



SA FUNGERAR DET

L’ - Vart 2-dagars-program ar enkelt och recepten gar att byta ut och variera sa
e ¥ ldnge du hdller dig till den kost som ingdr i planen. Du kan t.ex. valja att ta
FEg frukost-smoothien till lunch om du s& 6nskar. Blir du hungrig mellan mdltiderna sé

rekommenderar vi att du gor en en extra smoothie.

Nar du vaknar: En gron superfooddrink
Frukost: Frukost-smoothie

Lunch: Matig smoothie

Fika: Barsmoothie

Middag: Superfood-smoothie

Ingefdra eller citronvattten till alla maltider



ANPASSA EFTER DINA BEHOV

e Allergier och smaker: Ar det ndgot du inte tdl eller inte tycker om? Forsok
hitta nagon likvardig ravara istdllet och byt ut. Gillar du inte banan kan det
t.ex. bytas ut mot mango. Dadlar kan bytas ut mot russin. Det gar ocksa
bra att byta ett recept mot ndgot annat fran kuren eller skifta lunch mot
middag. Du kan dven dndra om i dagarna som du énskar.

e Vaxtbaserad mjolk: valj garna en mjoélk med sa lite onaturliga ingredienser

som maojligt. Istallet for mjolk gar det ocksd bra att anvénda vatten.




2 DAGAR MED SUPERFOOD

2-dagars-kuren édr maximerad med nyttigheter fran vaxtriket:

e Proteiner fran bdade superfood som stdarker kroppens alla celler och hjalper
musklerna att fungera optimalt.

e Vitaminer, mineraler och antioxidanter frdn superfood, frukt, b&r och grénsaker
som hjdalper till att starka kroppens immunfdérsvar, Gmnesomsdttning och
energitillforsel.

e Fibrer fran superfood och &ven prebiotiska fiber fran exempelvis banan, som
hjalper till att skapa en bra miljo | din magtarmkanal, vilket stimulerar din
dvergripande hdlsa, dd 70% av kroppens immunforsvar finns just har.

e Vatten foér att optimera din prestation och &terfukta din hud (kroppen bestar

av ca 60% vatten).




SUPERFOOD

Termen ‘superfood” anvénds for att beskriva livsmedel som innehdller
mycket vitaminer, mineraler, antioxidanter, fytokemikalier och
proteiner. Alla dessa typer av ndringsédmnen ar sddana som kroppen

behover for att fungera optimalt.

VARFOR AR DET BRA

Det héga vitamin- och mineralinnehdllet som finns i superfood kan
hjdlpa kroppen bibehdlla ett starkt immunférsvar och halla dig frisk.
Superfood d&r ocksda k&nda féor att kunna rensa vara organ fran gifter,

hjdlpa till att sdnka kolesterolet, reglera dmnesomsdattningen och

minska inflammation.
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Detox Deluxe

i

e
Vil | 7,
cluxe
EKOLOGISK
Superfood pulvermix

e Denna mix av ekologisk superfood hjalper dig pd naturligt vag att

rensa kroppen fran lagrade toxiner.

Vetegriis 40%

e Denna detox-mix innehdller superfood sdsom vetegrds, spiruling,

Spirulina 40%

korngrds, chlorella och blabar.

Korngras 10%

B
Blabar 5%

e Detox Deluxe har en "gréon” och lite grasig smak. Vissa tycker om att

. _— -
Chlorella 5%

200 Sém‘{’

dram | -

dricka denna direkt med vatten och en skvdatt citron som en gron

shot medan andra foredrar att délja smaken i t.ex en smoothie.



Protein Power

e Protein Power ar en superfoodmix for dig som behdver nyttig gron
energi och vaxtbaserat protein. Den bestar av hampaprotein,

drtprotein, kakao, cordyceps och guarana.

e Denna mix ar rik pd vitaminer, kostfibrer, mineraler och nyttiga

omega-3-fetter. Har fa du alla de nio essentiella aminosyrorna som

vi behover fa i oss fran kosten. Den hjdalper éven till att bibehdlla

kolesterolnivder, immunfoérsvar och energinivan.

e Protein Power har en mild och neutral, ndgot strdv smak. Den

blandar sig val med det mesta och passar bra med smaker sasom

t.ex bldbdr och kakao.



Magic Mind

e Magic Mind ar en specialmix p& ekologisk superfood som bidrar till
att uppratthalla hjédrnans normala kognitiva funktioner; fokus, minne
och koncentration.

e Magic Mind innehdller rédbeta, moringa, lion's mane, dpple, bldbdar
och svartpeppar - naturlig kost i pulverform.

e Magic Mind har en soétsyrlig smak med lite sting i fran svartpeppar.

Nar den blandas i dryck ger den rostréd héstlik farg. Den smakar bra
med det mesta andra frukter, bdr och gréont och dven i bakverk och

t.ex raw-balls.




At bra. Ma bra.




INGEFARAVATTEN

Tank pda att dricka mycket under kuren. Ha gdrna
citronvatten och ingefdravatten fardigt i kylen och drick

mellan maltiderna.

Hur du forbereder ingefdravatten:
Skala och riv en stor bit ingefdara i 2 liter kallt vatten. LAt
std i en kastrull éver natten. Sila och hall upp i en

bringare. Forvara kallt och drick under kuren.




GRON DRINK

Att starta dagen med en gron drink ar ett bra satt att
stotta tarmarna, bidra till en bra PH-balans i kroppen.
Det gor gott for kroppens funktioner sGsom
dmnesomsdttning, blodsockerbalans samt for

bibehadllandet av en fin hy.

Vi skapade superfoodmixen Detox Deluxe, just for att dra

ut lagrade toxiner
(t.ex. alkohol, plaster ifr&dn mat, tungmetaller frédn kost

osv) som har lagrats under flera dr.




OM FRYSTA BAR & GRONT

| recepten rekommenderar vi ofta frysta frukt, gront bar.
De &r ofta bdattre i bade pris och kvalitet.

Att frysa ravaror ér en utmarkt konserveringsmetod, som
inte paverkar livsmedlens naringsvdrde negativt. Frysta
bdr och gronsaker kan manga ganger vara bdttre an
sina farska motsvarigheter.

| butikernas gronsaksdiskar finns mdangder av fdrska
fruker och bdr i en miljo dar det ofta dar ljust och varm
dygnet runt. Frukt, bdr och gronsaker som forvaras |
rumstemperatur tappar snabbt sitt ndringsvarde. Det ar
framforallt syre, ljus och temperatur som pdverkar den

Drocessen.




SMOOTHIES

9 av 10 mdnniskor ater mindre adn de 500 gram frukt
och gront som WHO rekommenderar. Smoothies ar ett
enkelt satt att fa i sig den mangd frukt och gront som

kroppen behover fér att halla sig frisk och stark.

Superfood, frukt och gront ger en mdangd olika viktigo
vitaminer, mineraler, fibrer och antioxidanter. |
vatskeform blir dessa ndringsdmne |[attare for kroppen

att ta upp. Att ata mer frukt och gront kan hjalpa till

minska inflammation, forbdattra matsmaltningen och

minska risken for kroniska hdalsobesvdr.




INKOPSLISTA

SUPERFOOD FRAN SUPERFOOD & BERRIES
e | Detox Deluxe
e | Magic Mind

e | Protein Power

FRUKT (HELST EKOLOGISK)
* 5 dpplen
* |3 bananer
e 2-3 citroner (ta 3 om du vill gora
extra citronvatten)
e | paket frysta bldbar
* | paket frusen mango

e | paket frysta jordgubbar

GRONT (HELST EKOLOGISKT)
e ] knippe farsk koriander
e 1/2 avokado
* | bit ingefdra
e | knippe gronkal

e | morot

OVRIGT

e Calliter vaxtbaserad mjolk

FRAN SKAFFERIET (KOLLA ATT DU HAR HEMMA)
e Kakao

e Kanel (g&rna ceylon)

e Honung, gdrna rd

TIPS-@-

Hacka garna upp och
frys
in nAgra av bananerna.
Smoothien blir fluffigare
och krédmigare dd.




DAG 1

Né&r du vaknar: Gron drink
| tsk Detox Deluxe + 2 dl vatten + 1 citron. Mixa och
drick direkt.

Frukost: Gron smoothie

1-2 tsk Detox Deluxe superfoodmix + 2 dl vatten + 1
dpple + 2 bananer + 1 cm skalad farsk ingefdra +
Liten ndve fdarsk koriander. Kor allt i en mixer och hall

upp i en skdl och at.

Lunch: Protein och bldbdrssmoothie

2 frysta/farska bananer, 1 édpple, 1/2 dl frysta blabar,
Kanel efter smak, 1 msk Protein Power, 2 dl
vaxtbaserad mjolk. Ldgg alla ingredienser i en mixer

och kor i minst 1 minut. Hall upp i glas eller skal.

Fika: Brainpower-smoothie

I msk Magic Mind, 1/2 dI fryst mango, 1/2 dI fryst

bldbdr, 5-6 jordgubbar, 1 dl farsk gronkal, 2 dl vatten,
1 fryst eller farsk banan. Ladgg alla ingredienser i en

mixer och k&r i minst 1 minut. Hall upp i glas eller skdl.

Middag: Roédbets-smoothie

2 frysta /[farska bananer + 2 tsk Magic Mind
superfoodmix + 1 dpple + 2 dl vaxtbaserad mjolk.
L&dgg alla ingredienser i en mixer och kér i minst 1

minut. Hall upp i glas eller skal.

Vatten; Drick garna citron eller ingefdravatten till

maltiderna och under dagen.




DAG 2

Nd&r du vaknar: Gron drink
| tsk Detox Deluxe + 2 dl vatten + 1 citron. Mixa och
drick direkt

Frukost: Protein & Bdrsmoothie

2 msk Protein Power superfoodmix + 1/2 dl frysta
bladbar + 2 farska/frysta bananer + 2 dl vaxtbaserad
mjolk. Kor allt i en mixer och hall upp i ett glas eller

skdl. Spara ndagra bar till toppen om du 6nskar.

Lunch: Chokladsmoothie

2 msk Protein Power superfoodmix + 2 bananer + 1|
dpple + 1 morot + 2 tsk kakao + 2 dl vaxtbaserad
mjolk. Ldgg alla ingredienser i en mixer och kor i minst
I minut. Hall upp i glas eller skdal. Toppa med frusna

bdr om du énskar.

Fika: Magic blue - smoothie + 1 glas ingefdravatten
I tsk Magic Mind, % dl blabdr, 1 dpple, 2 dl vatten, 1-2
frysta eller farska bananer. Ladgg alla ingredienser i

en mixer och kor i minst 1 minut. Hall upp i glas eller

skdl. Spara ndgra bdar att toppa med om du énskar.

Middag: Grénkdls-smoothie + 1 glas ingefdravatten

-2 tsk Detox Deluxe superfoodmix + 1/2 avokado +

En nave farsk gronkdl + 1 msk r& honung (valfritt) + 1

dl fryst mango + 2 dl vatten. Ladgg alla ingredienser i
en mixer och koér i minst 1 minut. Hall upp i glas eller

skdl.

Vatten: Drick garna citron eller ingefdravatten till

maltiderna och under dagen.
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EFTER 2 DAGAR

Grattis till att du avslutat kuren!

Denna 2-dagars smoothie-kur kan med fordel
genomféras flertalet ganger per ar. Det gar
dven bra att forlanga den ett par dagar.

A . - Y



Har du frdgor om kuren?
HOr av dig till oss

hej@superfoodandberries.se

LYCKA TILL!




