Kom hurtigt og nemt i gang

HVER TIME

DETOXKUR

GODE SUPERFOOD SMOOTHIES & SALATER
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TRZANGER DIN KROP TIL EN NULSTILLING?

Darlige spisevaner og stress kan
veere tegn pa, at din krop har brug for
mere erncering og restitution.



HVAD ER EN DETOX?

Denne /72-timers detox er designet til at give dig en kickstart!

Detox betyder udrensning og betyder, at du hjcelper kroppen med at
rense den for giftstoffer og affaldsstoffer, der samler sig.

En detox er en mildere variant af udrensning end en faste.

| tre dage spiser du kun ncerende, friske ravarer og superfoods.
Diceten er sammensat til at hjeelpe kroppen med at fjerne rester, der
ophobes i leveren og dermed rense kroppen. Drik sd meget du vil under

kurset. Gode drinks er f.eks. citronvand, ingefcervand eller urtete.



HVORFOR DETOX?

Kroppen er fantastisk og kan klare meget alene. Leveren er vores
renseanlceg, og den arbejder konstant for os. Desvcerre belastes kroppen
mere, end vi er skabt til med vores moderne livsstil. Meget af maden i dag
er forarbejdet og indeholder unaturlige ingredienser og for lidt ncering. Vi
indtager giftstoffer fra plastik og fra miljget. En detox kan effektivt
understgtte kroppens udrensningsproces og effektivisere optagelsen af

nceringsstoffer i tarmen.

| perioder med stress og ddrlige spisevaner kan det fgles godt at bryde
monsteret og give kroppen en ordentlig genstart ved at lave en detox. Med
en tidsbegroenset detox kan du give kroppen mulighed for at restituere og

udrense affaldsstoffer.



SUPERFOOD

Udtrykket "superfood” bruges til at beskrive fgdevarer, der er hgje i

vitaminer, mineraler, antioxidanter, fytokemikalier og proteiner. Alle
disse typer af nceringsstoffer er dem, som kroppen har brug for for at

fungere optimalt.

HVORFOR ER DET GODT

Det hgje vitamin- og mineralindhold, der findes i superfoods, kan
hjcelpe kroppen med at opretholde et staerkt immunforsvar og holde
dig sund. Superfoods er ogsa kendt for at rense vores organer for
toksiner, hjcelpe med at scenke kolesterol, regulere stofskiftet og

reducere inflammation.




MED VORES SUPERFOOD ER SUND
KOST NEMT.OG GODT.

INGEN TILSZATNINGSSTOFFER.
VEGANSK.
GLUTENFRI.

INGEN SODEMIDLER.



INDKOBSLISTE

SUPERFOOD & BERRIES
e | Detox Deluxe
e | Berry Beautiful

e | Belly Boost

FRUGT (Gerne @KOLOGISK)
e / bananer
e 3 cebler
e 3 appelsiner
3 citroner
I pakke frosne bldbcer
| pakke frosne mangoer

I pakke frosne hindbaer

GRON (Gerne @KOLOGISK)

e 1 bundt grenkd&l (300 g)

e 1 pose bladspinat (100 g)
2 tomater
1 lag
2 avocadoer
1 pakke bgnner eller kikcerter
5 gulergdder
Rosin

ANDET

e 1 pose valgfri nadder (fx

pinjekerner)

FRA BUTIKKEN (TJEK, AT DU HAR DET
HJEMME )

e Eddike

* Salt peber

e Dijon sennep

* Honning
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Nar du vdagner: Gron drink

1 tsk Detox Deluxe + 2 dl vand + 1 skveet citron. Bland og drik med det samme.

Morgenmad: Belly Boost smoothie
1 banan + 2 dl frosne hindbcer + 1-2 tsk Belly Boost. Kgr alt i en blender. Heeld i en skal eller

et glas.

Frokost: Berry Smuk smoothie bowl
1 banan + 2 dl vand + 2 tsk Berry Beautiful + 1 dl bldbcer. Ker det hele i en blender og hceld

i en skdl og spis. Top med becer.

Kaffe; Gregn drik + 1 ceble
1 tsk Detox Deluxe + 2 dl vand + 1 skvecet citron. Bland og drik med det samme. Skecer et

ceble og spis ved siden af.

Aftensmad: Grgn avocadosalat med sennepsdressing + stort glas citronvand
100 g bladspinat + 2 tomater + 1lzg (gerne rd) + 1 avocado + 100 g bgnner eller kikcerter:
Hak det hele og server. Dressing: 1/2 tsk dijonsennep + 2 spsk eddike efter eget valg + et

skveet citron + 2 spsk vand + salt og peber. Bland med en gaffel og hoeld over salaten.



N&r du vagner: Grgn drink

1 tsk Detox Deluxe + 2 dl vand + 1 skvecet citron. Bland og drik med det samme.

Morgenmad: Belly Boost og orange smoothie
1 banan + 2 dl vand + 2 tsk Belly Boost + 1 appelsin Kar det hele i en blender og heceld i en

skdl eller et glas. Top med becer.

Frokost: Gulerods- og bcerskdl
2 bananer + 2 dl vand + 1 spsk Berry Beautiful + 2 gulergdder. Kgr det hele i en blender,

hceld i en skdl og top med bcer.

Kaffe; Gragn drik + 1 ceble
1 tsk Detox Deluxe + 2 dl vand + 1 skvecet citron. Bland og drik med det samme. Skcer et ceble

og spis ved siden af

Aftensmad: Hurtig grenkdlssalat + stort glas citronvand

200 g grenkdl + 1 spsk nodder efter eget valg (f.eks. pinjekerner) + 1/2 appelsin. Dressing:
saft fra 1/2 appelsin + 1 spsk eddike + salt & peber. Hak og massér kdlen med dressingen til
den er blgd. Skcer appelsinen i stykker. Rist ngdderne i en pande. Top med appelsin og

ngdder.




' Dag 3

Nar du vdagner: Grgn drink

1 tsk Detox Deluxe + 2 dl vand + 1 skveet citron. Bland og drik med det samme.

Morgenmad: Bcer- og bldbcersmoothie
1 banan + 2 dl vand + 2 tsk Berry Beautiful + 1 dl bldbcer. Ker det hele i en blender og

hceld i en skdl og spis. Top med boer og grenne krydderier sdsom citronmelisse.

Frokost: Grgnkdlsmoothie
1 spsk Detox Deluxe, 1/2 avocado, 1 h&ndfuld frisk grenkdl, 1 spsk r& honning (valgfrit)
1/2 dl frossen mango, 2 dl vand. Ker det hele i en blender i mindst 1 minut. Hoeld i et

glas eller en skail.

Kaffe; Gregn drik + 1 ceble
1 tsk Detox Deluxe + 2 dl vand + 1 skvecet citron. Bland og drik med det samme. Skcer et

ceble og spis ved siden af.

Aftensmad: Simpel gulerodssalat med citrusdressing + stort glas citronvand
3 revne gulergdder + 1 h&ndfuld rosiner + saften fra 1/2 citron, 1/2 appelsin. Bland de

revne gulergdder med rosiner. Dryp citron- og appelsinsaften over.




GRON DRIK

At starte dagen med en grgn drink er en god made at
stotte tarmene paq, bidrage til en god PH balance i
kroppen. Det er godt for kroppens funktioner sGsom
stofskifte, blodsukkerbalance og for vedligeholdelse af en

smuk teint.

Detox Deluxe superfood mix er sammensat til at
understgtte kroppens rensende funktion, samtidig med at
den fylder op med vitaminer, mineraler, antioxidanter og

grgnne proteiner.




SMOOTHIES

9 ud af 10 mennesker spiser mindre end de 500 gram
frugt og grgnt, som WHO anbefaler. Smoothies er en nem
made at fa den moengde frugt og grgntsager, som

kroppen skal bruge for at forblive sund og stcerk.

Superfoods, frugter og grgntsager giver en roekke vigtige
vitaminer, mineraler, fibre og antioxidanter. | flydende
form er disse nceringsstoffer nemmere for kroppen at
optage. At spise mere frugt og grgntsager kan hjcelpe
med at reducere inflammation, forbedre fordgjelsen og

reducere risikoen for kroniske helbredstilstande.
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Superfood pulvermix

Vetegris 40%
Spirulina 40%

Korngris W%

Blabar - 5%

Chiarella 5%
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Detox Deluxe

e Detox Deluxe er en superfood-blanding af hvedegrces, spiruling,
ndletroeer, bldbcer og chlorella, der understgtter kroppens evne til at
fjerne toksiner og opretholde et stcerkt immunsystem.

e Detox Deluxe er spaekket med bdde vitaminer og proteiner og
indeholder alle essentielle aminosyrer. Her far du ogsd klorofyl, som
er en kraftig antioxidant med anti-inflammatoriske egenskaber.

e Detox Deluxe har en "grgn’ og let graesagtig smag. Nogle kan godt
lide at drikke dette direkte med vand og et skvoet citron som et gront
shot, mens andre foretraoekker at skjule smagen i for eksempel en

smoothie.
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Berry Beautiful

e Berry Beautiful er en superfood-blanding til dem, der har brug for en
ekstra dosis antioxidanter, vitaminer og mineraler. Det bidrager til at
opretholde et stoerkt immunforsvar, elastisk hud, stcerke negle og
har.

e Berry Beautiful bestar af lucuma, hyben, baobab, bldbcer og acai.
Her far du masser af C-vitamin og mineraler, vigtige antioxidanter
som flavonoider, carotenoider og anthocyanider.

e Berry Beautiful har en naturlig sedme i sig og er velegnet til bdde
store og sma. Berry Beautiful har en vis syrlig bcersmag og passer

godt til det meste.
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Belly Boost

Belly Boost er en superfood blanding, der hjcelper med at skabe
balance i mave og tarm.

Denne blanding bestdr kun af ingredienser, der har en lav FODMAP
og er derfor ogsd velegnet til personer med IBS problemer.

Belly Boost indeholder kun citrongrces, bukkehorn, psylliumskaller,
stjerneanis, baobab, kanel og ingefcer.

Belly Boost har en frisk smag af stjerneanis, der minder om noter af
lakrids. Det er godt at drikke varmt eller koldt med kanel og
kardemomme (i vand eller varm mcelk) eller endda blandet i en

smoothie.




Spis godt.
Have det godt.

Superfosd) & Gerriey




Har du spargsmal til kuren?
Kontakt os pa hej@superfoodandberries.se

HELD OG LYKKE!




