Meny & Inkopslista

For att gora det enkelt for dig kan du vilja att f6lja var 5-dagarsmeny. Till
den far du en inkopslista dar alla ingredienser ingar och vissa moment,
som att lagga bonor och quinoa etc. i blot pd morgonen, ingar i de dagliga
instruktionerna.

Denna meny ar vegetarisk med massor av gronsaker. Du kan sjalvklart
byta ut och lagga till olika gronsaker efter smak och. énskemal.

Dag 1-3 ater vi ris, quinoa och bovete, medan dag 4 och 5 utesluter vi aven
dessa.

Tanken ar att recepten ska racka till middag samt lunch for en person, allt
for att forenkla enligt principen "cook once, eat twice”. Anpassa mangden
till hur manga ni ar. De flesta kan ata dessa ratter och om man inte
cleansar kan man komplettera med andra tillbehor.

Forbered giarna en sats med bone broth (benbuljong) innan du bérjar fér
att anvanda i recepten, att dricka till lunchen eller som mellanmal.
Receptet hittar du i recepthiftet. Ingredienserna ingar inte i ink6pslistan.

Ingredienser till roror, dressingar, mellanmal, juicer och smoothies ingar
inte heller i ink6pslistan. Dessa far du lagga till beroende pa vad just du
valjer. Vi rekommenderar att du gar igenom menyn sa att du ar férberedd
om du vill komplettera med nagon rora, dressing eller en bit froknacke
tex.

Det ar saklart frivilligt att félja vara recept. For en budget-cleanse kop
gronsaker som ar i sisong, tex olika kalsorter, mordétter och lokalt odlade
gronsaker som du hittar. Utgd ifrdn dem och komponera egna ritter.
Komplettera med ris, quinoa eller bovete. Gor en dressing av olivolja och
citron/appelcidervinager.
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Cleanse 5-dagarsmeny

Frukost alla dagar: Kryddig chiapudding

Dag1
Lunch: Mexikansk salladsbowl
Middag: Kitchari - mungboénsgryta

Dag 2
Lunch: Kitchari - mungbdnsgryta
Middag: Godaste linsgrytan med gurkmeja

Dag 3
Lunch: Godaste linsgrytan med gurkmeja
Middag: Pothy - kidneybonscurry

Dag 4
Lunch: Pothy - kidneybénscurry
Middag: Sotpotatissoppa med pumpakarnor

Dag 5
Lunch: Sétpotatissoppa med pumpakarnor
Middag: Cleanse Sallad
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Inkopslista

Basvaror:
Kokosolja
Olivolja

Appelciderviniger (valfritt)

1 paket mungbonor

1 paket basmatiris

1 burk kidneybonor

1 paket quinoa

1 paket svarta bonor

1 burk krossade tomater
3-4 burkar kokosmjolk
Lantbuljong

1 paket roda linser

1-2 paket chiafron

Kryddor:
Cayennepeppar
Gurkmeja

Havssalt

Hing (asafoetida) (valfritt)
Ingefarapulver
Kanel
Kardemumma
Korianderpulver
Kryddnejlika hel
Oregano

Rokig paprika
Senapsfron
Spiskumminfron
Spiskummin malen
Svartpeppar
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Gronsaker & frukt:
Apelsiner 2 st
Avokado 2-3 st
Bladspenat
Broccoli

Citron 6-7 st

Farsk dill

Farsk koriander
Frysta eller farska bar,
Blabar och hallon
Gul 16k 3 st
Grapefrukt
Ingefara

Kiwi 3-5 st
Mordétter

Persilja

Rod chili

Rodbetor

Rodlok

Sotpotatis 3 st
Tomat 3 st
Vattenkrasse (valfritt)
Vitkal

Vitlok

Zucchini 2 st



(W Tipsoch liankar Oww

Har ar lite tips med affiliate-lankar till produkter vi tycker
ar bra och rekommenderar i samband med en cleanse.
Bara klicka pa resp rad sd kommer du till produkten.

Mighty Detox - ett gront pulver med spirulina, klorella
och koriander, som stodjer detoxfunktionen i kroppen.

Detox Te - med orter som stéttar kroppens detox.

Rhassoullera - gor rent huden och haret pa djupet med
en lermask.

Filterkanna - minska den toxiska belastningen genom att
dricka rent vatten.

MSM-pulver - for att foérstarka utrensningen

Psylliumfroskal - for att stotta tarmen i utrensningen.

/
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https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/dafi-20l-glas-vit
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/loelle-rhassoullera-eko-200-gram
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/cleanse-te-20-tepasar
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/mighty-detox-170-g?q=mighty
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/holistic-msm-200-g
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/psylliumfroskal-275-g?q=Psylli

