Dagschema Dag 1

Morgon:

Drick ett stort glas ljummet vatten med citron.

Frivilligt: 1-2 tsk Mighty Detox™* greenspulver i ett glas vatten.
Gor 1 L Detoxvattenatt ta med att dricka under loppet avdagen.
Packa giarna dven med dig 6rttépasar att ha under dagen.

At en rejil frukost inkl. ett glas farskpressad juice eller smoothie.
(Lagg mungbonor och ris i blét om du vill forbereda
mungbonsgrytan till kvallen.)

Formiddag:
At gronsaker, notter eller en frukt- & grénsakssmoothie
som mellanmal.

Lunch:
At en rejillunch och ta en kopp detoxte.

Eftermiddag:
At gronsaker, notter eller en frukt- & grénsakssmoothie
som mellanmal.

Middag:

At middag. At mellan kl. 17:00-20:00. Ater du tidig middag, fyll pa
med lite notter, en smoothie eller en frukt senast kl. 20:00.
Forbered frukost och lunch till nasta dag.

*For mer info och koplank se avsnittet Meny och inkopslista.
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Dagschema Dag 2

Morgon:

Drick ett stort glas ljummet vatten med citron.

Frivilligt: 1-2 tsk Mighty Detox greenspulver i ett glas vatten.
Gor 1 L Detoxvatten att ta med att dricka under loppet avdagen
Packa giarna dven med dig 6rttépasar att ha under dagen.

At en rejil frukost inkl. ett glas farskpressad juice eller smoothie.
Lagg ris i blot om du foljer menyn.

Formiddag:
At grénsaker, notter eller en frukt- & grénsakssmoothie
som mellanmal.

Lunch:
At en rejallunch och ta en kopp detoxte.

Eftermiddag:
At gronsaker, notter eller en frukt- & grénsakssmoothie
som mellanmal.

Middag:

At middag. At mellan k1. 17:00-20:00. Ater du tidig middag, fyll pa
med lite notter, en smoothie eller en frukt senast kl. 20:00.
Forbered frukost till nasta dag.
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Dagschema Dag 3

Morgon:

Forbered Cleanse Booster-drycken innan morgonrutinerna och
drick denna pa tom mage.

Drick ett stort glas ljummet vatten med citron.

Frivilligt: 1-2 tsk Mighty Detox greenspulver i ett glas vatten.
Gor 1 L Detoxvatten att ta med att dricka under loppet avdagen.
Packa giarna dven med dig 6rttépasar att ha under dagen.

At en rejil frukost inkl. ett glas farskpressad juice eller smoothie

Formiddag:
At gronsaker, notter eller en frukt- & grénsakssmoothie
som mellanmal.

Lunch:
At en rejillunch och ta en kopp detoxte

Eftermiddag:
At gronsaker, notter eller en frukt- & grénsakssmoothie
som mellanmal.

Middag:

At middag. At mellan kl. 17:00-20:00. Ater du tidig middag, fyll pa
med lite notter, en smoothie eller en frukt senast kl. 20:00
Forbered frukost till nasta dag.
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Dagschema Dag 4

Dag 4 och 5 éir GRONA DAGAR, dvs dt massor avgrénsaker!
Dessa dagar plockar vi dven bort alla "sddesprodukter” (quinoa, ris,
bovete etc) och torkad frukt.

Morgon:

Drick ett stort glas ljummet vatten med citron.

Frivilligt: en skopa Mighty Detox greenspulver i ett glas vatten.
Gor 1 L Detoxvattenatt ta med att dricka under loppet avdagen.
Packa garna aven med dig orttépasar att ha under dagen.

At en rejal frukost inkl. ett glas farskpressad juice eller smoothie

Formiddag:
At grénsaker, notter eller en frukt- & gronsakssmoothie
som mellanmal.

Lunch:
At en rejillunch och ta en kopp detoxte

Eftermiddag:
At gronsaker, notter eller en frukt- & grénsakssmoothie
som mellanmal.

Middag:

At middag. At mellan kl. 17:00-20:00. Ater du tidig middag, fyll pa
med lite notter, en smoothie eller en frukt senast kl. 20:00
Forbered frukost till nasta dag.
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Dagschema Dag 5

Dag 4 och 5 éir GRONA DAGAR, dvs dt massor avgrénsaker!
Dessa dagar plockar vi dven bort alla "sddesprodukter” (quinoa, ris,
bovete etc) och torkad frukt.

Morgon:

Drick ett stort glas ljummet vatten med citron.

Frivilligt: 1-2 tsk Mighty Detox greenspulver i ett glas vatten.
Gor 1 L Detoxvattenatt ta med att dricka under loppet avdagen.
Packa garna aven med dig orttépasar att ha under dagen.

At en rejal frukost inkl. ett glas farskpressad juice eller smoothie

Formiddag:
At grénsaker, notter eller en frukt- & grénsakssmoothie
som mellanmal.

Lunch:
At en rejillunch och ta en kopp detoxte

Eftermiddag:
At gronsaker, notter eller en frukt-
& gronsakssmoothiesom mellanmal.

Middag:

At middag. At mellan kl. 17:00-20:00. Ater du tidig middag, fyll pa
med lite notter, en smoothie eller en frukt senast kl. 20:00
Forbered frukost till nasta dag
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Efter cleansens slut

Dagé6,7,8...

Fortsatt garna med nagra fler helgréna dagar om du vill! Det ar
halsosamt och forstarker effekten av din cleanse. Nar du kanner
dig fardig med grona dagar, aterga till att ataenligt dag 1-2 i ett par
dagar.

Nar du sedan vill aterinféra livsmedel i din kost, s gérdeti lugn
takt sa du inte stressar kroppen. Passa pa att lata varje livsmedel du
aterinfor vara grundat i ett medvetet beslut snararean av
slentrian.

Kanske behodver du inte kaffe varje dag langre? Kanske mar du
battre utan vitt mjol och socker? Kanske vill du fortsattta att dricka
en gron smoothie eller juice om dagen?

Fortsatt garna med de rutiner fran cleansen som du gillade och

kanner att du mar braav. Valjoch vraka och passa pa att anamma
nagra nya goda vanor!
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