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Spenat - apple - citronmeliss - ingefdra

abar - dpple - apelsin
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KVALL

Mango - ananas - kiwi - avokado - apple

Rodbeta - dpple - gronkal - granatapple
]
S

Granatdpple - blat
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Mango - ananas

e

SR WEYE VY, gurka - péron - lime

NCH

Rodkal - gurka - paron - citron

Dy

Tomat - brysselkal - bladselleri - gurka
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Blabar - dpple - apelsin

150 g bléhdr

1,5 dl ofiltrerad dppelmust

1,5 dl farskpressad apelsinjuice

2 dlyoghurt, 3,5 % fett

Frén frén Y4 vaniljsténg
Mixa alla ingredienserna tillsammans med
eniskub.

Naringsinnehall per person:
Energi: 330 kcal @ Protein: 9,3 g
 Kolhydrater: 56 g e Fett: 8,5 g e Kostfiber: 4,2 g

@ LU\

Spenat%}ﬁle - citronmeliss - ingefdra
«100 g babyspenat

« 2 dl ofiltrerad tippelmust

e En liten ndve citronmeliss

o 2 dl skyr

» 1 msk kallpressad rapsolja

e 1 tsk finriven ingeftra

e Lite limesaft

Topping: « En stjdlk citronmeliss

Mixa ingredienserna med en iskub. Smaka av
med ingefdra och lime. Toppa med citronmeliss.

Naringsinnehall per person:

Energi: 348 kcal e Protein: 26,2 g e Kolhydrater:

31,5 gefett: 13,5 g eKostfiber: 2,1 g

@ KALL

Spetskal - tomat - paprika - drter

« 3 dl grénsakshuljong

150 g finskuren spetskél

50 g finhackad I6k

» 1 msk kallpressad rapsolja

e Havssalt och nymalen svartpeppar
» 50 g krossade burktomater

150 g rid paprika — ftirsk eller g duar

) ; o isk mot
grillad/utan skinn fréin burk a\\e“%,‘i\\z Kan
«200 g éirter ko nda

g du a\'\\’?‘n -
o 2 dl minimjik sojamidlk ha”

Topping: e Finhackad persilja

L&t buljong, kal, 18k, rapsolja och en nypa salt
sjuda cirka 7 minuter i en gryta. Tillsdtt tomater,
paprika och drter och &t det sjuda ytterligare 5
minuter. Ljumma mjslken och mixa ihop den
med soppan. Smaka av med salt och nymalen
svartpeppar. Servera soppan ljlummen.

Naringsinnehall per person:
Energi: 330 kcal o Protein: 9,3 g
 Kalhydrater: 56 g e Fett: 8,5 g e Kostfiber: 4,2 g

@ SENV KVALL
Morot - dpple - ingefdra
¢ 2,5 dl morotsjuice

e 1 tsk finriven ingeftra

¢ 1 msk valnétsolja
Topping: e Ev r6d dngssyra
Mixa alla ingredienserna med en iskub.
Naringsinnehall per person:

Energi: 273 kcal o Protein: 2,5 g e Kolhydrater:
39,3 geFett: 12,4 g e Kostfiber: 2,6 g
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Hallon - dpple - citron - lakrits
250 g hallon
2 dl ofiltrerad tippelmust
2 dl filmjolk
V2 tsk lakritspulver, gérna finmalet
och en lite grévre sort som topping
Citronsaft

Mixa de fdrska hallonen med dpple, filmjolk, la-
kritspulver och en iskub. Om du anvander frysta
hallon kan du skippa iskuben.

Smaka av med citron. Hall smoothien i ett

glas och pudra dver med en liten nypa grovt
lakritspulver.

Naringsinnehall per person:
Energi: 353 kcal @ Protein: 10,7 g @ Kolhydrater:
58,5 g e Fett: 10,9 g e Kostfiher: 11 g

@ LUNGH

Rodbeta - dpple - gronkal - granatdpple

« 2 dl radbetsjuice

« 150 g fryst gronkdl. Ndr det i stisong:
anvéind bladen frén fdrsk, gron eller rd, gronkél
med stjtilken borttagen

1,5 dl ofiltrerad dppelmust

14 dl koncentrerad granattppeljuice

o 1 tsk finriven ingefdra

» 15 g vassleproteinpulver, 80 %

e 1 tsk extra jungfruolja

Mixa alla ingredienserna noga och smaka av
med ingefdra.

Naringsinnehall per person:
Energi: 380 kcal o Protein: 23 g e Kolhydrater:
62,5 geFett: 7,1 geKostfiber: 11,59

@ KALL

Mango - ananas - kiwi - avokado - dpple
« 50 g mango

« 50 g ananas

o 1 kiwi

e 1 avokado

2 dl ofiltrerad tippelmust

o 2 dl skyr

e 1 tsk finriven ingeftra

e 1 tsk valndtsolja

Topping: « Ev citronmeliss

Mixa alla ingredienserna med en iskub
och smaka av med ingefdra.

Naringsinnehall per person:
Energi: 539 kcal @ Protein: 27,4 g e Kolhydrater:
63,4 g eFett: 21,6 g  Kostfiber: 9,3 g

@ SENV KVALL

Granatdpple - blabar

1,5 dl granatdppeljuice

« 100 g bldbdr

o 2 dl grekisk yoghurt, 6-8 % fett

Topping: e Granattippelkdrnor

Alla ingredienser mixas samman vdl med en
iskub. Toppa med karnor fran granatapplet.
Naringsinnehall per person:

Energi: 293 kcal e Protein: 17,6 g e Kolhydrater:
45,3 geFett: 51 g eKostfiber: 3g

Mango - ananas
1,5 dl mangojuice
2 dl ananasjuice

. Fd
inkopslistan
Gainpa

iform.se/juicekur,
och fa hela inkdpslistan
till alla tre dagarna.
2 dI A-fil, 3,5 % fett ®
15 g chiafron
Limesaft

Mixa alla ingredienser med
en iskub och smaka av med limesaft.

Naringsinnehall per person:
Energi: 384 kcal e Protein: 12,3 g  Kolhydrater:
S7,7 geFett: 12,2 g e Kostfiber: 3,1 g

@ (U

Rﬁdkél%lﬁka - pdron - citron

* 200 g radkal

o1 gurka

o1 ptiron

o 1 liten hit ingefdra

« 2 dl apelsinsaft eller ofiltrerad dppelmust
« 20 g vassleprotein, 80 %

o 1 msk extra jungfruolja

Kar rodkal, gurka, paron och ingefdraien
juicemaskin. Mixa med 6vriga ingredienser och
eniskub.

Naringsinnehall per person:
Energi: 423 kcal @ Protein: 23,9 g  Kolhydrater:
OB g eFett: 13,8 g e Kostfiber: 1,5 g

@ KVALL

Romansallad - mynta - gurka - paron - lime

© 100 g romansallad

 En liten ndve myntablad
o1 gurka

o1 pdiron

o 2 dl skyr

1 dl ananasjuice

«10 g chiafron

» 1 msk valnétsolja

o Limesaft

Topping: e Mynta

Gar juice av sallad, mynta, gurka och paron.
Mixa sedan med skyr, ananasjuice, chiafron
och valndtsolja. Smaka av med limesaft.

Naringsinnehall per person:
Energi: 400 kcal o Protein: 30,2 g  Kolhydrater:
36,6 geFett: 16,8 g e Kostfiber: 1,2 g

@ SENV KVALL
Tomat - brysselkal - bladselleri - gurka

o 5 brysselkdl IR
2 stdinger bladselleri

o1 gurka

» 2,5 dl tomatjuice

o 1 tsk kallpressad rapsolja
o 1,5 dl Igittmjolk

Rensa bort de yttersta bladen frdn brysselkdlen.
Plocka ndsta lager till topping. Kor brysselkdl,
bladselleri och gurka till juice. Mixa med tomatjuice,
rapsolja och mjdlk. Smaka av med salt och peppar.

Naringsinnehall per person:
Energi: 230 kcal  Protein: 13,3 g @ Kolhydrater:
35,3 g eFett: 5,8 g e Kostfiber: 2,2 g
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