Cleanse-programmet

7 dagar av nyttig och renande mat for din kropp




Ingredienser

Bra att ha hemma

Fryst

250 g fryst mango

250 g frysta hallon

250 g frysta grona artor

1 forpackning rawfoodglass

Grénsaker

2 rodlokar

1 vitlok

200 g ingefara
100 g pepparrot
1 chilipeppar
500 g citron

2 lime

6 avokado

3 tomater

1 ask korsbarstomater
1 gurka

1 zucchini

4 paprikor

1 ask spenat

1 ask ruccola

2 romansallad

1 broccoli

1 blomkal

1 rodkal

1 vitkal

1 kg morotter

1 forpackning groddar

1 kruka basilika

1 kruka koriander
1 kruka persilja
125 g farska bar
1 dpple

2 bananer

3 apelsiner

1 paron

3 kiwi

1 granatapple

Ovrigt

200 g cashewnotter
100 g valnotter

100 g mandlar

100 g pumpakarnor
400 g solroskarnor
150 g chiafron

250 g aprikoser

1 burk nétsmor

1 forpackning rawfoodkex
1 I os6tad mandelmjolk
1 burk soltorkade tomater
1 flaska tamarisoja

1 forpackning havregryn

Farskvaror

3 flaskor juice

1 forpackning falafelmix
4 bars

2 forpackningar te

Olivolja, rapsolja, flingsalt,
svartpeppar, spiskummin,
paprikapulver, chilipulver,
torkad oregano, malen
koriander, torkad basilika,
curry, gurkmeja, honung/
agavesirap, lantbuljong,
vit balsamvinager.

Nédvéndiga redskap:
Skarbrada, bra knivar,
potatisskalare, mat-
beredare, blender, mat-
|&dor, rivjarn, osthyvel,
stora och sma skélar.

Roliga redskap:
Gronsakssvarv och
mandolin.

Recept: Mari Bergman
Foto: Sanna Livijn Wexell




Veckoschema

Maltider DAG 1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5
) ) Fruktsallad
Avokado- och Chiapudding Rawfoodkex med Grét med Chiapudding med >
Frukost mangosmoothie med bar t‘)‘ch avokado, gronsak- Barsmoothie farsk frukt granatapple och Kex med notsmor
ca kl 08:00 ~ mandelmjélk er och groddar - a mandelmjolk och gronsaker
En kopp te Enk - . Enk - . En kopp te En kopp te - -
nkopp te n kopp te Enkoppte En kopp te
Mellanmal 1 | Gronsaksstavar Torkad frukt o 1 avokado En frukt
ca kl 10:00 med nétsmér och frén En flaska juice - - En bar En bar
En kopp te Notter
Lyxig barsallad Raw paprika- och - i
Lunch med spenat, ingefirssoppa Kalsallad med Gron artsoppa Gronsaksnudlar Grénsakswok Morotssoppg
ca kI 12:30 avokado och med rawfoodkex groddar med pepparrots- | med curry och med ingefdra med gurkmeja
nétter och nétsmér cashew cashewsas och ingefara
Mellanmal 2 j i 5 <
. En flaska juice En flaska juice En bar Appeulblta.r och En bar En férpackning En bar
ca kl 15:00 nétsmor raw glass
. Raw paprika- och Grén Artsonpa As‘aéiSk sallas Raw tabbouleh
Mlddag ingefarssoppa Wrap med med pe ar?gts— mﬁ ‘svarvgtt Tacowra Raw lasaene med falafelburgare
ca kl 18:00 | med rawfoodkex mangosalsa gsﬂiw auce \hm, mo;f e P s och raw tomat-
och nétsmor cashewnotter och paprikasas
och gurka
Kvallsmal
ca kl 20:00 En kopp te En kopp te En kopp te En kopp te En kopp te En kopp te En kopp te
Nérings- 2050 kcal 49g 1706 kcal 54g 1520 kcal 42g 2006 keal 63g 2248 keal 57g 1709 kcal 558 2101 kcal 62g
S protein 141gfett | protein 149g fett protein 89g fett protein 125g fett | protein 147gfett | protein 112gfett | protein 122g fett
VelrelEn 127g kolh 94g kolh 115g kolh 137g kol 160g kolh 94g kolh 174g kolh




Mango: Ar en stor killa till C- och E-
vitamin som tillsammans skyddar hjarnan
fran minnes- forsamring. C-vitamin &r en
av de antioxidanter som angriper de fria
radikalerna. P4 sa satt minskar risken for
cellskador och vavnadskador.

R
e

Blabaér: Ar rika p& antioxidanter som
skyddar mot aldrande och forbéttrar
cirkulationen. Blabéar &r kanda som
"hjarnbdr” for att de skyddar hjdrnan
fran att aldras.

Chili: Ger inte bara en sprakande hetta
i maten. Dessutom bidrar den lilla starka
pepparfrukten till att lindra smérta, halla
oss friska och Oka fettforbranningen en
aning.

Zucchini: Innehaller C-vitaminer som
Okar ditt immunforsvar. Zucchinin

innehéller ocksa kalium som
reglerar ditt blodtryck samt

folat och mangan.

Ingefdra: Har en avgiftande effekt och
Okar kroppens blodcirkulation. Den
har antiinflamma- toriska egenskaper
och starker immunférsvaret pa grund
av den hoga halten antioxidanter.

Avokado: Ar rik p& A-, B-, C- och E-vitamin
samt essentiella fettsyror. C- och E-vitamin
hjalp- er till att halla huden mjuk och
smidig samtidigt som haret behdller sin
glans. Avokado ar rik pa omega-9-fettsyror
som hjdlper till att férebygga rynkor samt
forbattra hjarnkapaciteten.

Aprikos: Innehdller beta- karoten
(antioxidant) som starker immun-
systemet och skyddar fria radikaler
fran att skada 6gonen.

Rodkal: Kalvaxter ar energisnala
och innehaller en mangd vitaminer
och mineraler. Kalvéxter ar bra

for immunforsvaret,
ar bakteriedddande
och renar kroppen
fran toxiner.

Ruccola: Ar bra for vark och
inflammation i leder samt
minskar besvar med artros.

Chiafrén: Ar fulla med naring och har
mer omega-3 &n nagon annan naturlig
kalla. Tva teskedar chiafron innehaller
mer Omega-3 an en normalstor laxfilé.
Omega-3 ar viktigt for den hormonella
balansen i kroppen och kan verka
antiinflammatoriskt.

Fankal: Ar en god kalla till folsyra
som minskar risken for hjartsjukdom.
Fankal ar bra for matsmaltningen och
motverkar gasbildning.

Basilika: Ar rik pa
antioxidanter.




Rodbeta: Innehaller kostfibrer som
satter fart pa tarmarna och férhindrar
forstoppning. De hoga fibermangderna
hojer blodsockret langsammare vilket
skapar en mer balanserad energiniva
och haller oss matta langre och sot-
suget minskar. Rédbetor innehaller
antioxidanten betacyanin som renar
blodet och har anticancerogena
egenskaper.

Pumpakarnor: Innehaller ett flertal
viktiga vitaminer, mineraler och narings-
amnen. Pump- afron ar fulla med
essentiella fettsyror som ger frisk, ung
hy och glansigt har. De forstarker dven
immunsystemet och minskar
inflammationer. Fréna innehaller en
betydande mangd zink som behdvs

for att kroppens immunférsvar och
hormonomsattning ska fungera normalt.

Spenat: Innehdller mycket jarn,

kalcium och magnesium. Det hoga
jarninnehallet ser till att syresétta blodet,
alstra energi och forebygga anemi.
Kalcium och magnesium arbetar
tillsammans for att awarja benskorhet.
Spenat sags forbattra korttidsminnet.

Bananer: Ar rika pa kalium som reglerar

kropps- vatskorna och nervsystemets
funktioner. Kalium hjalper aven till att
halla hogt blod-tryck i schack och
minskar risken for hjdrtsjukdom. Banan
innehaller aminosyran tryptofan vilket
mot- verkar depressioner.

Apple: Innehaller pektin som &r blod-
sockersankande. Applen &r en av de
nyttigaste frukterna som vi har och
skyddar mot hjart- och karlsjukdomar
(hjartinfarkt och stroke). Applen har dven
visat sig vara bra for magen och njurarna
- helt enkelt en toppenfrukt!

Mandelmijélk: Ar ett
perfekt laktosfritt alternativ
till mjélk. Mandelmjolk ar
en kdlla till antioxidanten
vitamin E och bidrar till att
skydda cellerna fran oxidativ stress.

Cashewnoétter: Innehaller massor av
nyttiga naringsamnen och ar en super-
antioxidant! De &r valdigt energirika och
bestar framst av nyttiga enkelométtade-
och fleromattade fetter.
Notter innehaller
aminosyran tryptofan
som hjalper till att
motverka depressioner.

Broccoli: Innehaller mangder av
naringsdmnen som bland annat C-vitamin
och folsyra. Broccoli ar virus- och
bakteriedddande och bra mot inflamma-
tioner. Broccoli kan aven motverka hjart-
och karlsjukdomar och gra starr.
Broccoli innehdller amnet sulforafan
som ska kunna motverka cancer.

Granatépple: Ar en super- oxidant som
har visat sig kunna motverka cancer,
sarskilt prostatacancer och brostcancer.
Granatapple skyddar aven mot hjart-
och karlsjukdomar.

Morétter: Innehdller karoten som
levern omvandlar till A-vitamin.
A-vitamin ar bra for morkerseendet,
gra starr samt aldersférandringar pa
nathinnan. Moroétter innehaller pektin
som ar blodsockersankande, den
sanker aven kolesterolet och ar bra
for hjartat. Morotter ar bakterie- och
virusdddande och ar avgiftande for
lever och tarmar. Morotter ska
aven kunna motverka magcancer.




Under den hdr veckan kommer du att
dtavaldigt mycket réa gronsaker. Tank pé
att tugga ldngsamt och aldrig stressa
igenom en mdltid eftersom det paverkar
din matsmdiltning, vilket dr en av de
stérsta prioriteringarna under en cleanse.

Ar du inte sé van att dta mycket réa
gronsaker sa kan din mage reagera pd det
Okade fiberintaget med svullnad och gaser.

Men hdll ut det dr helt normalt. Drick mycket

vatten och vila ndr kroppen séger till

1. Frukost

@ 1 kopp te
4 Avokado- och mangosmoothie

1 avokado Saften fran 1 apelsin
100 g frystmango % dl vatten
30 g spenat

1. Mixa ihop alla ingredienser i en
blender till en slat smoothie. Tillsatt ev
lite vatten om den blir for tjock.

Drick och njut.

Naringsvarden: 293 kcal, 17g fett, 4g protein, 28g kolh.

2. Mellanmal: formiddag

4 1 morot
@ Y paprika
@ 40 g n6tsmor

1. Skala och skar morot i stavar och
skolj och skar paprika i stavar.
Doppa gronsaksstavarna i nétsmoret.

Néringsvarden: 270 kcal, 19g fett, 9g protein, 14g kolh.

3. Lunch

@ Lyxig barsallad med spenat,
avokado och nétter

40 g spenat s kruka basilika
100 g rodkal 2 krm flingsalt

4 aprikoser 1 krm svartpeppar
50 g cashewnotter 1 avokado

1 msk olivolja 15 ask farska bar

¥ msk citron

1. Skoélj spenaten och skalj och finstrimla
rodkalen med hjalp av en osthyvel.
Strimla aprikoserna, grovhacka
cashewnétter och finhacka basilika.
Blanda ihop i en skal och tillsatt olja,
citronsaft och lite salt och peppar.

2. Lagg upp salladen pa en tallrik och
tillsétt avokado i skivor och fdrska bar.

Naringsvarden: 709 kcal, 54 g fett, 14 g protein, 37g kolh.



4. Mellanmal: eftermiddag
@ 1 flaska juice

5. Middag (och lunch dag 2)

@ Raw paprika- och ingefarssoppa
med rawfoodkex och nétsmoér

Ingredienser (2 port)

1 paprika

Y2 réd kvisttomat

1 cm chilipeppar

8 st soltorkade tomater

2 msk olja fran de soltorkade tomaterna
50 g mandlar

1 vitloksklyfta

1 cmingefara

% kruka basilika Tillbehér 6. Kvallsmal @ 1koppte
2 tsk agavesirap/ % rawfoodkex
honung 40 g ndtsmor Férberedelser infér

¥ msk lantbuljong
2 tsk flingsalt

1 krm svartpeppar
3 dl vatten

morgondagens frukost:

Blanda ihop chiafron med mandel-
mjolk och stall kallt i kylen. Rér runt
efter ca 10 min och forvara i kylen till
i morgon bitti. (se sida 10)

1. Skolj paprika, tomat och chilipeppar.

Karna ur paprikan och chilin och skdr i

mindre bitar. Mixa sedan alla ingredienser

i en matberedare till en sldt soppa. Hall

upp i en skal och spara hélften till

morgondagens lunch.

2. Servera soppan tillsammans med
rawfoodkex och nétsmar.

Naringsvarden: 626 kcal, 51g fett, 18 g protein, 18 g kolh.




DAG 2

Nu bérjar kroppen kdnna av din nya
nyttiga kost. Det kommer att gora dig gott.

Vissa kan kdnna sig lite trétta och orkes-
l6sa andra dagen och detta beror pd att
det dr en stor omstdlining for kroppen att
byta kostvanor och det dr en indikation pd
att kroppen jobbar hért for att gora sig av
med slaggprodukter. Ddrfor dr det jdtte-
viktigt att du kontinuerligt dricker mycket
vatten under veckan.

1. Frukost

@ 1 kopp te

@ Chiapudding med bar och mandelmjélk
Chiapudding Topping

¥ dI chiafron Y2 ask farska bar

13%d mandelmjolk 1 dl mandelmjolk

1. Blanda ihop chiafrén med
mandelmjolk och stall kallt i kylen. Ror
runt efter ca 10 min och férvara i kylen
i 50 minuter om du inte har férberett
kvdllen innan. Servera chiapuddingen
med farska bar och mandelmjolk.

Naringsvarden: 329 kcal, 59 g fett, 12 g protein, 8 g kolh.

2. Mellanmal: férmiddag

@ 4 aprikoser
4 30 g pumpafron

Naringsvarden: 209 kcal, 14 g fett, 8 g protein, 12 g kolh.

3. Lunch

@ Soppa fran dag 1
& Y2 rawfoodkex och 40 g nétsmér

Naringsvarden: 626 keal, 51 g fett, 18 g protein, 18 g kolh.




4. Mellanmal: eftermiddag
# 1 flaska juice

5. Middag

4 Wrap med mangosalsa
Ingredienser

%2 gurka Saften fran 2 lime
Ya rodIok 1 tsk honung/

1 cm chilipeppar agavesirap

1 tsk ingefara 1 nypa flingsalt

5 kruka koriander 4 stora roman-
100 g tinad mango salladsblad
3% dl solrosfron

1. Skolj gurkan. Dela den pa langden
och grop ur det vattniga. Tarna den
sedan smatt. Skala och finhacka
rodioken och skélj och finhacka chilin
Skala och riv ingefaran och skolj och
grovhacka koriandern. Blanda ihop
allting med den tinade mangon och
solrosfron i en skal. Pressa i limesaft
och tillsatt honung och salt.

2. Fyll mangosalsan i salladsbladen,
vik ihop och at.

Naringsvarden: 428 kcal, 25 g fett, 14 g protein, 33 g kolh.

6. Kvallsmal
& 1 kopp te




Under cleansens tredje dag kan man
fortfarande kdnna sig lite trétt och dricker
du vanligtvis kaffe sa kan en kraftig huvud-
vdrk komma. Detta beror pd renandet av
stimulansd@mnet koffein som avidgsnas
frén vévnaderna. Detta uppfattas av
kroppen som smdirta.

Det dr viktigt att du lyssnar pd din kropp
och om du kénner att du behéver mer
sémn dr detta helt normalt. Under natten
sker kroppens frémsta reningsprocess sd
ta tilvara pd den. GG gérna och ldgg dig
innan ki 22.

1. Frukost

@ 1 kopp te
@ Rawfoodkex med avokado,
gronsaker och groddar

1 rawfoodkex 2 tomat
1 avokado ¥ paprika
1 tsk olivolja 1 riven morot

1 krm flingsalt 1 néve groddar

Naringsvarden: 469 kcal, 33 g fett, 16 g protein, 17 g kolh.

1. Mosa ihop avokadon med olja
och flingsalt.

2. Skolj och skiva tomat och paprika.
Skala och riv moroten. Skdlj groddarna.
Toppaett rawfoodkex med avokadordran
och alla gronsaker.

Njut tillsammans med en kopp varmt te.

Forberedelser for kviéllens middag:
Lagg de frysta drtorna i kylen for att tina.

2. Mellanmal: férmiddag
# 1 flaska juice

3. Lunch ¢ Kalsallad med groddar

4 romansalladsblad 1 msk olivolja
100 g rodkal ¥ msk vit balsam
Y gurka vinager

15 kruka basilika 1 ndve groddar
% blomkalshuvud 1 apelsin

1. Skdlj alla ingredienser till salladen.
Skiva salladen och grovhacka rodkalen.
Skar gurkan i bitar och grovhacka
basilikan. Blanda ihop och lagg upp i en
djup skal. Massera in olivolja och vinager
med handerna. Toppa salladen med
groddar och apelsinklyftor.

Naringsvarden: 198 kcal, 14 g fett, 5 g protein, 11 g kolh.



4. Mellanmal: eftermiddag 5. Middag (och lunch dag 4)
@ 1 bar @ Gronartsoppa med pepparrotscashew

Soppa (2 port) Pepparrotscashew

Y% rodlok 50 g cashewnotter
1 vitloksklyfta > dl vatten
1 avokado 1 tsk riven pepparrot

250 gtinade artor  Flingsalt
2 msk citronsaft

1% dl vatten

1 msk lantbuljong

1 nypa flingsalt

2 krm svartpeppar

1. Skala rodlok och vitlok. Grop ur
avokadokottet. Lagg alla ingredienser i en mat-
beredare och mixa slat. Smaka av med lite salt
och peppar. Hall upp i en skal och spara halften
till i morgon lunch. Diska ur matberedaren.

2. Mixa cashewndtterna till ett smul i
matberedaren och tillsatt vatten, riven peppar-
rot och en nypa salt.

3. Toppa soppan med en liten pepparrotsklick.

Naringsvarden: 503 kcal, 32 g fett, 17 g protein, 31 g kolh.

6. Kvédllsmal @ 1koppte

"



DAG 4 o1 it
1. Frukost 2. Mellanmal: formiddag

Heja dig! Nu dr du ndstan halwdgs och ® 1 kopp ingefirste & 1avokado @ 1kopp te

du dr inne pd din fidrde dag. w .
Férhoppningsvis bérjar du kdnna dig lite # Bérsmoothie
piggare, starkare och [dttare i kroppen.

Kroppen hdller pa for fullt med sin 72 pkt frysta bar
storstddning och ma-bra hormoner 1 liten banan eller %2 stor
som dopamin och seratonin balanseras. 50 g mandlar

Endorfiner bildas vilket motverkar trétthet 1 v, _ 2 dI m andelmjslk
och depression. Men tink pd att inte
trdna alltfor hart. Kroppen anvédnder all

sin energi till att dteruppbygga organen. 1. Mixa ingredienser i en blender till en
Det rdcker med IGnga promenader fér slat smoothie.

att hjdlpa matsmdltningen. Beldna dig

sjdlv med en skrubb-peeling och kanske Naringsvrden: 468 keal, 29 g fett, 13 g protein, 35 g kolh.

en massage. Huden dr kroppens storsta
organ och mycket avidgsnas genom den.

3. Lunch

@ Grénartsoppa med pepparrotscashew
(fran dag 3)

Néringsvarden: 270 kcal, 19g fett, 9g protein, 14g kolh.



4. Mellanmal: eftermiddag

& 1 applei bitar
@ 40g né6tsmor

1. Klyfta dpplet och doppa i nétsmoret.

Naringsvarden: 468 kcal, 29 g fett, 13 g protein, 35 g kolh..

5. Middag # Asiatisk sallad
1 morot %2 msk tamarisoja

Y4 zucchini Flingsalt

100 gram rodkal  Svartpeppar

100 gram vitkal 50 g cashewnotter

> kruka koriander
1 ndve groddar

1 tsk ingeféra
Saften fran 1 lime

1. Skala moroten och skdlj alla sallads-
ingredienser. Skala ldnga remsor av
morot och zucchini med hjdlp av en
potatisskalare. Eller anvand en
gronsakssvarv om du har det.

2. Finstrimla rodkal och vitkal med
hjalp av en osthyvel eller mandolin.

Riv ingefara och blanda samman alla
ingredienser i en skal. Tillsatt limesaft
och tamari. Smaka av med lite salt och
peppar. Grovhacka noétter och koriander
och blanda ner i salladen. Lagg upp pa
en tallrik och toppa med groddar.

Naringsvarden: 426 kcal, 24 g fett, 14 g protein, 33 g kolh.

6. Kvallsmal & 1koppte

Forberedelser infor

morgondagens lunch:

Mixa ihop cashewsasen och stall kallt
i kylen. (s.16)



Vid dag 5 brukar man bérja kdnna sig
riktigt pigg i bade kropp och knopp.

Ny energi borjar komma och det kénns
som att man kan klara av vad som helst.
Du kan kanna dig bade gladare och fyllas
aveninre ro.

Om du fortfarande kénner dig trétt och
orkeslos, kan din kropp ha reagerat valdigt
kraftigt pd din cleanse och dé kan det ta lite
ldngre tid for kroppen att stdlla om sig.

1. Frukost

@ 1 kopp te

@ Grot med farsk frukt

1dl havregryn 1 kiwi
2dlvatten Y granatdpple
% banan

1. Koka samman havregryn med vatten
till en grot. Servera med skivad banan,
kiwi och granatappelkarnor.

Naringsvarden: 395 keal, 15 g fett, 10 g protein, 47 g kolh.

2. Mellanmal: formiddag

@ 50 g valnotter
@ 1 péron

Naringsvarden: 409 kcal, 31 g fett, 8 g protein, 22 g kolh.

3. Lunch

@ Raw grénsaksnudlar med curry-
och cashewsas

Gronsaksnudlar

1 morot
Y4 zucchini

Cashewsas

50 gram cashewnotter

2 morot, skalad och delad i bitar
> paprika, delad i bitar

1 tsk honung/agavesirap

15 vitloksklyfta

1 cmingefara, skalad

%2 cm chilipeppar, urkarnad

1 tsk curry

¥ msk rapsolja

Y2 tsk lantbuljong

Y2 dl vatten

1 msk citronsaft

Flingsalt och svartpeppar efter smak

Tillbehoér

1 nave ruccola
5 ask korsbarstomater

1. Cashewsas: Mixa samman alla
ingredienser till cashewsasen med
hjalp av en matberedare. Smaka av
sasen med salt och peppar.

2. Grénsaksnudlar: Skala moroten
och skolj zucchi-nin till nudlarna.
Anvand dig av en gronsakssvarv eller
en potatisskalare och skar ldnga tunna
strimlor av grénsakerna.

3. Blanda ihop gronsaksnudlarna med
cashewsasen. Vand ner ruccola och
toppa med halverade tomater.

Naringsvarden: 489 kcal, 31 g fett, 12 g protein, 38 g kolh.

4. Mellanmal: eftermiddag
@ 1 bar




5. Middag

Tomatsalsa

Ya ask korsbarstomater

3 st soltorkade tomater
Y2 vitloksklyfta

1 cm chilipeppar, urkarnad
1 tsk honung/agavesirap

1 nypa flingsalt

Solrosgraddfil

3% dl solrosfron

¥ dl vatten
Citronsaft efter smak
Flingsalt

Tacofars

50 g valnotter

72 liten Klyfta vitlok

1 tsk tamarisoja

Y2 tsk spiskummin

Y tsk paprikapulver

Ya tsk chilipulver

Y2 tsk torkad oregano

Y2 tsk malen koriander

Y2 gurka

4 stora romansalladsblad

& Tacowrap

1. Tomatsalsa: Mixa inop kérsbarstoma-
ter, soltorkad tomat, vitlok, chili, agavesir-
ap och en nypa flingsalt till en chunky réra
i en matberedare. Lagg upp i en skal och
diska ur matberedaren.

2. Solrosgraddfil: Mixa ihop solrosfron
med vatten, citronsaft och salt till en slat
smet med hjalp av en stavmixer. Lagg
upp i en skal.

3. Tacoférs: Mixa ihop valnétter med
vitlok, soja och kryddor till ett smul.

4. Skolj och tarna gurkan smatt. Fyll
salladsbladen med tomatsalsa, gurka
solrosgraddfil och tacofars.

Naringsvarden: 757 kcal, 60 g fett, 22 g protein, 29 g kolh.

6. Kvédllsmal @ 1koppte

Forberedelser infor

morgondagens frukost:

Blanda ihop chiafron med bananmandel-
mjolken och stall kallt i kylen. ROr runt
efter ca 10 min och forvara i kylen till i
morgon bitti. (Se sida 18)

15



Nu dr det inte IGngt kvar! Mage och
tarmar bérjar nu att fungera bdttre
genom att kroppen har fatt en utrensning
och “vilat” frdn processade produkter.
Den har fatt tagit del av mycket goda
nyttobakterier genom den rawfood-kost
du har dtit under veckan.

Din dmnesomsdittning och forbrdnning
har férbéttrats och du kdnner dig

forhoppningsvis riktigt pigg och snygg.

1. Frukost

@ 1 kopp te
@ Chiapudding med granatapple
och mandelmjélk

Chiapudding Topping
2 dI chiafron Ya granatapple
13%dlmandelmjolk 1 kiwi

Y2 banan 1 dl mandelmjolk

1. Mixa mandelmjolk med banan.

Blanda ihop med chiafrén och stall kallt i
kylen. Ror runt efter ca 10 min och forvara
i kylen i 50 minuter om du inte har
forberett kvallen innan.

2. Servera chiapuddingen med skivad kiwi,
granatappelkarnor och mandelmijolk.

Naringsvarden: 353 kcal, 19 g fett, 13 g protein, 12 g kolh.

2. Mellanmal: formiddag
@ 1 bar

3. Lunch

@ Gronsakswok med smak av ingeféra

Ingredienser

¥ liten broccoli

75 liten blomkal
100 g vitkal

¥ lime

1 msk riven ingefara

1 cm chilipeppar,
urkdrnad

2 dl solrosfrén

1 msk tamarisoja

%2 msk rapsolja

1. Skolj och skér broccoli och blomkal i
buketter. Skar vitkalen i grova bitar. Skolj
och riv skalet fran en halv lime. Skala och
rivingefara och finhacka chilin. Lagg alla
ingredienser och solrosfron i en skal.
Tillsatt tamari, limesaft och lite rapsolja.
Massera in kryddorna ordentligt i gron-
sakerna. Lagg upp i en djup tallrik.

Naringsvarden: 291 kcal, 19 g fett, 13 g protein, 14 g kolh.

4. Mellanmal: eftermiddag

@ En férpackning raw glass



5. Middag

4 Raw lasagne

Zucchiniskivor ~ Tomatréra

15 zucchini Y2 paprika, i bitar

Salt Y4 ask korsbars-
tomater

Pumpapesto 4 st soltorkade

¥ avokado tomater

50 g pumpafron 2 cmingefdra, skalad

1 wtloksklyfta 15 tsk torkad basilika

1mskcitronsaft /2 tskflingsalt

1 msk olivolja 1 krm svartpeppar

15 tsk vit balsam-

Ya kruka persilja =
vinager

15 tsk flingsalt
1 krm svartpeppar

Topping: 1 ndve ruccola

1. Skolj och hyvla tunna ldnga skivor av

zucchi- nin med osthyvel eller mandolin.
Léagg ut dem pa hushallspapper. Stro lite
salt dver och [t dem vattna ur en stund.

2. Pumpapesto: Mixa samman alla
ingredienser till pumpapeston med hjalp
av en matberedare. (Spara 2 msk pumpa-
pesto till morgondagens frukost.)

3. Tomatrdra: Skolj tomat och paprka.
Mixa samman alla ingredienser till

tomatréran med hjalp av en matberedare.

4. Varva zucchiniplattor, pumpapesto, och
tomatrora. Avsluta med ett lager zucchini-
plattor med lite tomatsas och toppa med
ruccola.

Naringsvarden: 643 kcal, 50 g fett, 20 g protein, 24 g kolh.

6. Kvéllsmal

Forberedelser infor

@ 1 kopp te

morgondagens frukost:

Tina baren i kylen.




DAG 7

Grattis! Du &r nu inne pa sista dagen pa din
cleansevecka. Bra jobbat! Idag hoppas jag
att det riktigt strélar om dig och att du har
fatt en positiv effekt av din cleanse. Véljer
du att fortsétta &ta pa ett liknande sétt efter
din cleanse sa kan du se fram emot en dnnu
friskare kropp med ett starkare immun-
férsvar. Mer lyster i hyn och ett starkare

och friskare har. Somnen blir béttre och du
upplever en minskad stress.

Om du véljer att ga dver till rawfood pa
heltid kan det vara bra att ldsa pa lite om
néringsléra sa att din kost ger dig alla viktiga
néringsdmnen som kroppen behéver.

1. Frukost

@ 1 kopp te
@ Fruktsallad, kex med nétsmor
och gronsaker

Kex Fruktsallad

1 rawfoodkex 1 kiwi

2 msk pumpapesto % granatdpple
(fran dag 6) 1 apelsin

> paprika Y2 ask tinade bar

1 nave ruccola

1. Kex: Skdlj och skiva paprikan i mindre
bitar. Skolj ruccolan. Bred pumpapeston
pa rawfood- kexet och toppa med paprika
och ruccola.

2. Fruktsallad: Skala kiwin och apelsinen
och sk&r i mindre bitar. Ldgg upp i en skal
och toppa med granatappelkarnor och bar.
Njut tillsammans med rawfoodkexet och
en kopp ingefarste.

Néringsvarden: 516 keal, 26 g fett, 18 g protein, 38 g kolh.

2. Mellanmal: formiddag
@ 1 bar

3. Lunch

4 Raw morotssoppa
Vs tsk flingsalt
1 krm chilipulver

Ca2dlvatten
1 tsk lantbuljong

Soppa

1 stor morot eller 2 sméa
1 dl solrosfron (blGtlagda)
Y2 cm skalad ingefara

Y skalad vitloksklyfta

Y2 tsk gurkmeja

2 msk pressad citron

Topping
1 msk pumpafron

1. Lagg solrosfrona i b6t i 10 minuter.

2. Skala morétterna och skar demii
mindre bitar. LAdgg alla ingredienser i en
matberedare eller blender och mixa slat till
en soppa. Toppa med pumpafron.

Naringsvarden: 456 kcal, 35 g fett, 17 g protein, 16 g kolh.



4. Mellanmal: eftermiddag
@ 1 bar

5. Middag

@ Raw tabbouleh med falafelburgare
och tomat- och paprikasas

Tabbouleh Tomat- och
Y2 broccoli paprikasas
Vs blomkalshuvud %2 paprika

Y2 kruka persilja 2 tomat

1 tomat 2 st soltorkade tomater
Va rodIok 1 aprikos

Y, vitloksklyfta V2 vitloksklyfta

2 msk citronsaft 1 tskriveningefara

1 msk olivolja Y2 flingsalt

¥ tsk flingsalt
1 krm svartpeppar

Falafelburgare
1 forp falafelmix 2 msk olivolja

1. Falafelburgare. Tillred biffar eller bollar
enligt anvisning pa forpackningen. (Obs!
Tva biffar &r till middagen och de resterand
tva kan du spara tills imorgon séa far du en
bra start pa din nya vecka.)

2. Tabbouleh: Skolj broccoli och blomkal
och mixa det sedan till ett grovt smul i en
matbere- dare eller finhacka for hand.

3. Skdlj och grovhacka persiljan. Skolj
tomaten och ta bort kdrnhuset. Tarna
tomaten fint. Skala och finhacka rodloken
och riv vitloken. Blanda samman med
broccoli- och blomkalss- mulet och tillsatt
citronsaft, olivolja, salt och peppar. Smaka
av och krydda ev mer.

4. Tomat- och paprikasas: Skolj och skar
paprika, tomat, soltorkade tomater och
aprikosen i min- dre bitar. Mixa alla
ingredienser i en matberedare till en
chunky tomatsas.

Néringsvarden: 741 keal, 43 g fett, 20 g protein, 71 g kolh.

Du har nu avslutat ditt
cleanseprogram. Jag hoppas
att du kanner dig ndjd, pigg
och fylld av ny energi!
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dagar av nyttig och
renande mat for din kropp

¢ Te @ Asiatisksallad 4 Tacowrap 4 Barsmoothie
@ Avokado- och mangosmoothie 4 Raw glass 4 Juice
@ Lyxig barsallad med spenat, avokado och notter
€ Raw paprika- och ingefarssoppa med rawfoodkex och nétsmaor
4 Chiapudding med bar och mandelmjolk
€ Wrap med mangosalsa 4 Kalsallad med groddar
¢ Rawfoodkex med avokado, gronsaker och groddar
@ Gron artsoppa med pepparrotscashew
€ Raw gronsaksnudlar med curry- och cashewséas
@ Chiapudding med granatapple och mandelmjclk
@ Grot med farsk frukt € Gronsakswok med smak av ingefara
€ Raw lasagne € Raw morotssoppa
@ Fruktsallad, kex med nétsmor och gronsaker

€ Raw tabbouleh med falafelburgare och tomat- och paprikasas

MatFem.se-

din matbutik pa nitet



