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Kom igdng snabbt och enkelt

MA-BRA-KUR

FRAMTAGEN | SAMARBETE MED LEGITIMERAD DIETIST

Superfosd, & Gerviey




KANNER DU DIG TROTT & ENERGILOS

EMELLANAT?

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



KANNER DU IGEN DIG

FOor att din kropp ska fungera optimalt behdver den tillradckligt med ndring
och energi. | dagens samhdlle, som i manga fall innefattar bdde stress och
tidsbrist, kan det vara latt att prioritera bort sin egen hdlsa. DA ar det latt att
valja lattillgdnglig och processad mat som ofta dr energitdt men
naringsfattig, dvs. innehdller mycket kalorier men lite vitaminer, mineraler,

antioxidanter med mera.

Att prioritera bort hdlsan under ldnga perioder kan resultera i bade mental
och fysisk trotthet. Kroppen kan da behdva en liten skjuts i ratt riktning for att
aterfd energi och vitalitet. DA kan var 5-dagars ma-bra-kur komma val till
pass — en bra I6sning for att hjalpa till att bryta osunda vanor, komma i

battre form eller bara dterfd kroppens inre styrka.



OM 5-DAGARS-KUREN

Den hdr b5-dagars-kuren ar ett utmadrkt satt for dig som vill
komma | form och samtidigt boosta hdlsan med ekologisk
superfood. Den fullkomligt exploderar av nyttigheter fran naturen
som stdrker din kropp inifrdn samtidigt som den goér dina
smaklokar alldeles lyckliga. Och inte nog med att kuren ar

hdlsosam fér dig, den ar dven hdlsosam for var planet.




SA FUNGERAR DET

Vart 5-dagars-program ar enkelt och recepten gar att byta ut och variera sé
l&dnge du haller dig till den kost som ingadr i planen. Du kan t.ex. valja att ta en
smoothie till lunch och salladen till middag om du sa énskar. Blir du hungrig
mellan maltiderna sa har vi dven inkluderat olika hdarliga forslag pd

fika/mellanmal.

Nd&r du vaknar: En gron superfooddrink

Frukost: Frukost-smoothie

Lunch: Matig sallad + citron- eller ingefdravatten
Fika: Valfri frukt/grént

Middag: Superfood-smoothie/soppa



ANPASSA EFTER DINA BEHOV

e Allergier och smaker: Ar det ndgot du inte tél 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. Notter kan bytas
mot avokado eller t.ex. kokos. Det gar ocksd bra att byta ett recept mot
nagot annat fran kuren eller skifta lunch mot middag. Du kan édven dandra
om i dagarna som du onskar.

e Vaxtbaserad mjodlk: valj gdrna med s hdg andel proteiner som mojligt.

e Bondbdnor: Dessa finner du ofta brukar finnas i frysdisken, eller bland
torrvaror (d& behodver de blotldggas). Just bondbénor ér bra fér de har
hog proteinkvalitet och alla aminosyror vi behdver. Finner du inte dessa

gar det bra att byta ut mot andra boénor.




5> DAGAR MED SUPERFOOD

5-dagars-kuren dr maximerad med nyttigheter fran véxtriket:

e Proteiner fran bade superfood, baljvaxter, ndtter och fron som stérker kroppens
alla celler och hjalper musklerna att fungera optimailt.

e Halsosamma fetter sdsom omega 3 frédn bland annat noétter, fréoer och oljor
som har antiinflammatorisk effekt.

e Vitaminer, mineraler och antioxidanter fran superfood, frukt, bdr och gréonsaker
som hjalper till att stdrka kroppens immunfdrsvar, dmnesomsdttning och
energitillforsel.

e Fibrer fran superfood och dven prebiotiska fiber fran exempelvis banan, som
hjalper till att skapa en bra miljo i din magtarmkanal, vilket stimulerar din
dvergripande hdélsa, da 70% av kroppens immunfdrsvar finns just har.

e Vatten for att optimera din prestation och aterfukta din hud (kroppen bestdr

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 hjdlper dig pd naturligt vag att

rensa kroppen fran lagrade toxiner.

e Denna detox-mix innehadller superfood sdsom vetegrds, spirulina,

Vetegriis 40%

korngrds, chlorella och blabar.

Spirulina 40%

Korngras 10%

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

B
Blabar 5%

. _— -
Chlorella 5%

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

200 Sém‘{’

dram | -

shot medan andra féoredrar 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 sexuell prestandan.

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.



Berry Beautiful

| Berry e Berry Beautiful dr en superfoodmix for dig som behodver en en extra

y Beadtiful

j | powder mix

]

dos antioxidanter, vitaminer och mineraler. Den bidrar till att
bibehdlla ett starkt immunfoérsvar, spdnstig hud, starka naglar och

Nar.

“
f
\

e Berry Beautiful bestdr av lucuma, nypon, baobab, bldbdar och acai.

H&r far du i dig rikligt med C-vitamin och mineraler, viktiga

antioxidanter sd som flavonoider, karotenoider och antocyanider.

e Berry Beautiful har en naturlig sétma i sig och passar bade stora
och smda. Berry Beautiful har en viss syrlig, bdrig smak och passar

bra med det mesta.



At bra. Ma bra.




DRICK VATTEN

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 sasom
admnesomsattning, blodsockerbalans samt for

bibehdllandet av en fin hy.

Vi skapade superfoodmixen Detox Deluxe, just for att dra
ut lagrade toxiner
(t.ex. alkohol, plaster ifrdn mat, tungmetaller fr&n kost

osv) som har lagrats under flera dr.




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 OVRIGT GRONT (HELST EKOLOGISKT)
e | Detox Deluxe e 4 dl valfria natter (tex valnotter) e 2 knippen farsk koriander
e | Berry Beautiful e 3 msk tahini e ] knippe farsk bladpersilja
e | Protein Power e 12 | véxtbaserad mjolk e | pdse babyspenat (265 g)
e | paket mandelsmor e 1 pdse gronkal (100 g)

e | pdse ruccola (709)
FRAN SKAFFERIET (KOLLA ATT DU HAR HEMMA) e 2 sOtpotatis

FRUKT (HELST EKOLOGISK) e Olivoljo e |liten gurka

e | pdron e Balsamvindger ¢ 10 tomater

e 3 apelsiner e Havssalt e 2 rodIok

* 9 dpplen ® Salt & peppar * | hel vitlok

* 16 bananer e Kanel e | bit farsk ingefdra

e 10 citroner e Paprikapulver o 2 selleristjalkar

e | paket frysta blabdar e Kokosflingor e 5 avokado

* | paket frusen mango e Honung e | liten blomkal

e | paket frysta hallon e Vaniljpulver e litet paket dadlar
® Pumpa-och solrosfron * | paket quinoa

e BoOnor, kikartor eller linser




DAG 1

Nd&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 fdarsk ingefdara +
Liten ndve fd&rsk koriander. K&r allt i en mixer och hall

upp i en skal och at.

Lunch: Spenat & Sotpotatissallad + 1 stort glas
citronvatten

50 g spenat + | tdrnad avokado + 1 tarnad
mellanstor tillagad soétpotatis + 1/4 tdrnad gurka + 1

tdrnad tomat + 1/2 dl bondbdnor + 1 dl valndtter.

Blanda ihop alla ingredienser i en skdl. Hall dver

dressing och fron.

Dressing: 1 tsk Detox Deluxe superfoodmix + 1
matsked tahini + 2 matsked vatten. Vispa ihop alla
ingredienser till en jdmn sds. Smaka av med salt,

peppar och en skvatt citron!

Fika: Fruktsallad + 1 glas citronvatten
1 Gpple + 1 apelsin + 2 dadlar + 1/2 dl valfria notter +
Saften av 1/2 citron. Tarna frukt och noétter. Lagg i en

skdl och toppa med citronsaft.

Middag: Berry Beautiful smoothie

2 bananer + 2 tsk Berry Beautiful superfoodmix + 1
dpple + 2 dl vaxtbaserad mjolk. Lagg alla
ingredienser i en mixer och kor i minst 1 minut. Hall

upp i glas eller skal.




DAG 2

Ndr 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
bldbdar + 2 bananer + 2 dl vaxtbaserad mjolk. Kor allt
i en mixer och hdll upp i ett glas eller skal. Spara

ndagra bdar till toppen om du 6nskar.

Lunch: Quinoa-sallad med apelsinvinegrette + 1
stort glas citronvatten

I dl quinoa+ 2 tomater + 50 g spenat +1 avokado
+1/2 dl bondbénor.

Koka quinoa. Blanda alla ingredienser i en skdl, hall

over dressing.

Dressing: 1 pressad apelsin + 1 liten pressad
vitloksklyfta + 1 tsk r& honung + 2 msk balsamvinager
+ En nypa havssalt. Blanda ihop alla ingredienser i en

skdl och hall 6ver salladen.

Fika: Paronfika + 1 glas ingefdravatten
I pdron + 1 bit farsk blomkdl + 1/2 dl nétter. Skér upp
blomkdl, nétter och pdron i sma bitar.

Ldgg upp i en skdal och at.

Middag: Gronkdls-smoothie

-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 kor i minst 1 minut. H&ll upp i glas eller

skal.




DAG 3

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

Frukost: Very Berry smoothie

I msk Berry Beautiful + 2 bananer + 1/2 dl frysta
blabdr + 2 dl vaxtbaserad mjolk. Ladgg alla
ingredienser i en mixer och koér i minst 1 minut. HAll
upp i glas eller skal. Spara ndgra bar att toppa med

om du dnskar.

Lunch: Kikértssallad

100 g kokta kikartor + 1 kryddmatt paprikapulver + 2

tdrnade tomater + 70 g rucola +1 liten ndve
finhackad bladpersilja + 1/4 skivad rodlok + 1
pressad vitldksklyfta « 1 liten citron + Havssalt +1 tsk
olivolja. Stek kikartorna med paprikapulver, havssalt

och vitldk

tills de fatt fin farg. Blanda med 6vriga ingredienser.
Pressa over saft frédn en hel citron och ringla éver lite

olivolja.

Fika: Selleri, nétter & dadlar + 1 glas ingefdravatten
1/2 selleristjalk + 2 dadlar + 1/2 dl valfria notter.
Hacka selleri, notter och dadlar grovt.

Hall upp i en skdl.

Middag: H&lso-smoothie

1 msk Detox Deluxe + 2 bananer +1/2 dl bldbar + 1
dpple + En ndve koriander + 2 dl vatten. Ladgg alla
ingredienser i en mixer och kor i minst 1 minut. Hall

upp i glas eller skal. Toppa med fron.




DAG 4

Nd&r du vaknar: Gron drink

kryss och 6ppna upp potatisen. Toppa med

gronsaker, linser och dressing.

| tsk Detox Deluxe + 2 dl vatten + 1 citron. Mixa och

TR iX +
diick difek Dressing: 1 tsk Detox Deluxe superfoodmix + 3 msk

vatten + 2 msk tahini + 2 msk citron + 1/2 pressad

vitloksklyfta + 1 tsk honung (valfritt). Blanda alla

Frukost: Proteinsmoothie

2 msk Protein Power superfoodmix + 2 bananer + | ingredienser i en skal, smaka av med havssalt.

Gpple + 2 dl vaxtbaserad mjdélk. Lagg alla

ingredienser i en mixer och koér i minst 1 minut. HAll Fika: Appeltingar | glae ingelaravaiten

upp i glas eller skal. Toppa med frusna b&ar om du | skixal apple + < msk mandelsmor * kansl. Breo

Araia dppelringarna med mandelsmoér och toppa med

kanel. Ldgg upp pa fat och servera.

Lunch: Bakad soétpotatis med avokado + ett stort

glas citronvatten Middag: Bldbdrssmoothie

[ IX +
| sétpotatis + 1 tarnad avokado + 1/2 skivad gurka + 1 I msk Berry Beautiful superfoodmix + 2 frysta bananer

rodlok + 1/2 dl kokta linser. Gor smd hdal med en + ldl blabar + 2 ol vixtbaseraa mjdlk Logg elie

gaffel i potatisen. Baka potatisen i ugn i 180 grader ingredienser i en mixer och kér i minst 1 minut. Hall

tills den mjuknat. Blanda ihop gurka, avokado och [6k. WP GRS

Skdr ett




DAG 5

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

Frukost: Apple- och bldbdarssmoothie

2 bananer + 1 msk Berry Beautiful superfoodmix + 1 dl
frysta blabdar + 1 dpple + 2 dl véxtbaserad mjolk.
Ladgg alla ingredienser i en mixer och kor i minst 1

minut. Hall upp i glas eller sk&l. Topp med bldbdr.

Lunch: Spenatsallad

65 gram babyspenat +2 tsk balsamvindger+ 2 tsk
olivolja + salt & peppar +1 dl valnoétter. Hacka
valnoétterna grovt. Skoélj spenat och 1dgg upp pad fat.
Blanda balsamvindger, olivolja, salt och peppar och

hall 6ver spenaten. Stré over valnotterna.

Fika: Ra dppelgrét + 1 glas citronvatten
2 skivade applen + 2 urkdrnade dadlar + 1/2 dl valfria

notter/fron + kokosflingor + 1/2 tsk kanel + 1 tsk r&

honung (valfritt) + 1/2 citronsaft. Lagg alla ingredienser

i en mixer och kor i minst 1 minut. Hall upp i en skal.

Toppa med kokosflingor.

Middag: RG spenatsoppa

3 dl tdrnade tomater + 1 selleristjalk + 1 tsk Detox Deluxe
superfoodmix + 1 vitldksklyfta + 1/2 avokado + 100 g
babyspenat + 1 apelsin + litet knippe koriander. Kor
tomat, vitlok, selleri, superfoodpulver och apelsinjuice i
en mixer. Tillsatt lite spenat at gdngen. Mixa i avokado
och koriander. H&ll upp i en skal. Toppa med bondbdnor

om du onskar.




EFTER 5 DAGAR

Grattis till att du avslutat kuren!

Denna 5-Dagars Ma-bra-kur kan med fordel
genomféras flertalet ganger per ar. Det gar
dven bra att forlanga den till 1 vecka eller 10
dagar.




ar du fragor om kuren?
HOr av dig till oss pd
hej@superfoodandberries.se

LYCKA TILL!



