Kom igding snabbt och enkelt

TIMMARS
DETOXKUR

GODA SUPERFOOD-SMOOTHIES & SALLADER



AR DIN KROPP | BEHOV AV EN ATERSTALLNING?

Ddaliga matvanor och stress kan vara
tecken pd att din kropp ar i behov
av mer ndring och aterhdmtning
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VAD AR EN DETOX? |

Denna 72-timmars detoxkur &r utformad for att ge dig en kickstart!

Detox betyder rening och innebdr att du hjdlper kroppen att rena den fran
gifter och slaggprodukter som ansamlas. En detox dr en mildare variant

av rening an en fasta.

Under tre dagar ater du enbart ndringsrika, farska ingredienser och

superfood. Kosten dr sammansatt for att hjdlpa kroppen att avidgsna

rester som byggs upp i levern och pd sd vis rena kroppen. Drick sd&

mycket du vill under kuren. Bra dryck dr t.ex. citronvatten, ingefdra-vatten

eller ort-te. 2 .




VARFOR DETOX?

Kroppen d&r fantastisk och klarar av mycket pd egen hand. Levern &ar vart
reningsverk och den jobbar for oss konstant. Tyvdrr belastas kroppen mer
&n vi ar skapta for med var moderna livsstil. Mycket av maten idag ar
processad och innehdller onaturliga ingredienser och for lite néring. Vi far |
oss gifter fran plaster och fran miljon. En detox kan effektivt stotta

kroppens reningsprocess och effektivisera ndringsupptaget i tarmen.

| perioder av stress och ddliga matvanor kan det kédnnas skéont att bryta
monstret och ge kroppen en ordentlig omstart genom att goéra en detox.
Med en tidsbegrdnsad detox kan man ge kroppen en mojlighet till

dterhdmtning och utrensning av slaggprodukter.




SUPERFOOD

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

behover for att fungera optimalt.

VARFOR AR DET BRA

Det héga vitamin- och mineralinnehdllet som finns i superfood kan
hjalpa kroppen bibehdlla ett starkt immunfoérsvar och halla dig frisk.
Superfood &r ocksd k&nda for att kunna rensa vara organ fran gifter,
hjalpa till att sdnka kolesterolet, reglera dmnesomsdttningen och

minska inflammation.
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| knippe gronkdl (300 g)

| p&se bladspenat (100 g)
2 tomater

I 16k

2 avokado

e | Berry Beautiful | ' | paket bonor eller kikartor
| 5 morotter

Russin

o0 ‘.:I ‘ GRONT (GARNA EKOLOG|SK)
INKOPSLISTA

SUPERFOOD FRAN SUPERFOOD & BERRIES
e | Detox Deluxe
e | Belly Boost

FRUKT (GARNA EKOLOGISK) OVRIGT

7 bananer =) e | pdse valfria natter (tex pinjendtter)

3 dpplen

3 apelsiner ' FRAN SKAFFERIET (KOLLA ATT DU HAR
. & HEMMA )

3 citroner

I paket frysta blabar b Vindger

Salt & peppar

Dijonsenap

I paket frusna hallon Honung

| paket frusen mango




- | Dagl

N&r du vaknar: Gron drink

] tsk Detox Deluxe + 2 dl vatten + 1 skvdatt citron. Mixa och drick direkt.

Frukost: Belly Boost smoothie

I banan + 2 dl frysta hallon + 1-2 tsk Belly Boost. Kér allt i en mixer. Hall upp i skal eller glas.

Lunch: Berry Beautiful smoothie-bowl
I banan + 2 dl vatten + 2 tsk Berry Beautiful + 1 dl bladbdr. Kér allt i en mixer och hdall upp i en

skal och &t. Toppa med bar.

Fika; Gron drink + 1 dpple
| tsk Detox Deluxe + 2 dl vatten + 1 skvatt citron. Mixa och drick direkt. Skar upp ett dpple och

At bredvid.

Middag: Gron avokadosallad med senapsdressing + stort glas citronvatten
100 g bladspenat + 2 tomater+ 1 10k (gdrno r&) + 1 avokado + 100 g bonor eller kikartor:
Hacka upp allt och servera. Dressing: 1/2 tsk Dijonsenap + 2msk valfri vindger + en skvatt

citron + 2 msk vatten + salt och peppar. Mixa med gaffel och hall dver salladen.



Dag 2

Nd&r du vaknar: Gron drink

] tsk Detox Deluxe + 2 dl vatten + 1 skvdatt citron. Mixa och drick direkt.

Frukost: Belly Boost och apelsin-smoothie
I banan + 2 dl vatten + 2 tsk Belly Boost + 1 apelsin Koér allt i en mixer och hdall upp i en skdl

eller glas. Toppa med bdr.

Lunch: Morot och bdar-bowl
2 bananer + 2 dl vatten + 1 msk Berry Beautiful+ 2 morotter. Kor allt i en mixer, hall upp i en

skal och toppa med bdar.

Fika; Gron drink+ 1 dpple
| tsk Detox Deluxe + 2 dl vatten + 1 skvatt citron. Mixa och drick direkt. Skar upp ett dpple och

At bredvid

Middag: Snabb grénkdls-sallad+ stort glas citronvatten
200 g gronkal + 1 msk valfria notter (tex pinjendtter) + 1/2 apelsin. Dressing: saften frén 1/2
apelsin + 1 msk vindger.+ salt & peppar. Hacka upp och massera kdlen med dressingen tills

den mjuknar. Skdr upp apelsinen i bitar. Rosta nétterna i en panna. Toppa med apelsin och




' Dag 3

Ndr du vaknar: Gron drink

] tsk Detox Deluxe + 2 dl vatten + 1 skvdatt citron. Mixa och drick direkt.

Frukost: Berry & bldbdrs-smoothie
I banan + 2 dl vatten + 2 tsk Berry Beautiful + 1 dl bldbdr. Kér allt i en mixer och hall upp

I en skd&l och &t. Toppa med bdar och gron krydda tex citronmeliss.

Lunch: Gronkdls-smoothie
] msk Detox Deluxe, 1/2 avokado, 1 ndve farsk gronkdl, 1 msk rd honung ( volfritt) 1/2 dl

frusen mango, 2 dl vatten. Kor allt i en mixer i minst 1 minut. Hall upp i glas eller skal.

Fika; Gréon drink + 1 dpple
| tsk Detox Deluxe + 2 dl vatten + 1 skvatt citron. Mixa och drick direkt. Skar upp ett dpple

och &t bredvid.

Middag: Enkel morotssallad med citrusdressing+ stort glas citronvatten
3 st rivna morodtter + 1 ndve russin + saften fran 1/2 citron, 1/2 apelsin. Blanda de rivna

morotterna med russin. Ringla 6ver saften av citron och apelsin.




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
dmnesomsdattning, blodsockerbalans samt for

bibehdllandet av en fin hy.

Detox Deluxe superfoodmix dr sammansatt for att stotta
kroppens reningsfunktion samtidigt som den fyller pd
med vitaminer, mineraler, antioxidanter och gron

proteiner.




SMOOTHIES

9 av 10 mdanniskor dter mindre adn de 500 gram frukt och
gront som WHO rekommenderar. Smoothies ar ett enkelt
satt att fa i sig den mdangd frukt och gréont som kroppen

behdver for att halla sig frisk och stark.

Superfood, frukt och gront ger en mdngd olika viktigo
vitaminer, mineraler, fibrer och antioxidanter. |
vatskeform blir dessa ndringsdmne |Iattare for kroppen
att ta upp. Att ata mer frukt och gront kan hjalpa till
minska inflammation, foérbdattra matsmaltningen och

Mminska risken for kroniska hdlsobesvar.




il

clox
eluxe

EKOLOGISK
Superfood pulvermix

Vetegras 40%

Spirulina 40%

Korngris 0%

|
Blabar 6%
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Chlarella 5%
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Detox Deluxe

e Detox Deluxe dar en superfoodmix av vetegrds, spirulina, konrgrds,
bldbdr och chlorella som stddjer kroppens formdaga att rensa ut
gifter och bibehdlla ett starkt immunforsvar.

e Detox Deluxe ar fullspdckad av bdade vitaminer och proteiner och
innehdller alla essentiella aminosyror. Har fa du ocksd i dig klorofyll
som dr en kraftig antioxidant med anti-inflammatorisk férmaga.

e Detox Deluxe har en "gréon” och lite grésig smak. Vissa tycker om att
dricka denna direkt med vatten och en skvatt citron som en gron

shot medan andra féredrar att dolja smaken i t.ex en smoothie.
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Berry Beautiful

e Berry Beautiful ar en superfoodmix for dig som behdver en en extra
dos antioxidanter, vitaminer och mineraler. Den bidrar till att
bibehdlla ett starkt immunforsvar, spdnstig hud, starka naglar och
har.

e Berry Beautiful bestdr av lucuma, nypon, baobab, bladbé&r 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 bdde stora
och smdad. Berry Beautiful har en viss syrlig, bdrig smak och passar

bra med det mesta.
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ORGANIC
uperfood powder mix

Belly Boost

Belly Boost ar en superfoodmix som hjdlper till att skapa balans i i
mage och tarm.

Denna mix bestdr enbart av ingredienser som har en I1dg FODMAP
och ar darfoér dven anpassade for personer med IBS-besvar.

Belly Boost innehdller enbart citrongrds, bockhornskldver, psyllium
Husk, stjdrnanis, baobab, kanel och Ingefdra.

Belly Boost har en frisk smak av stjédrnanis som paminner om toner
av lakrits. Den dr god att att dricka som en varm eller kall med kanel
och kardemumma (pd& vatten eller varm mjolk) eller &ven mixad i en

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

LYCKA TILL!




