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DAG1+3:

ca 350 kcal

Morgonjuicemedlitemerkolhydraterén

normaltijuicern

a.Dethojerblodsockret

lagom mycket sa du blir redo fér en
arbetsdag. Juicen innehaller gott om
antioxidanter for hjarnan sa den faren
bra utgangspunkt for en arbetsdag.

. LUNCH,ca400kcaI

Lunchjuice som bjuder pa ett mattligt

proteininnehall
och lite fett. Du
dantertillhjarn

e MIDD

Middagsjuice rr
normaltijuicern

(20-25 g), kolhydrater
far massor av antioxi-
an ochfibrertillmagen.

AG 7 €a400-450 kcal
1ed lite mer protein én
aochlagttillmedelhogt

innehadllavkolhydrater.Hardvengottom
omega-3 sa din hjdrna dterhamtar sig

optimalt till dac

@ SENK

Godnattjuiceso

jen efter.

VA |— L, ca 250 kcal

mkomponeratssadufar

massoravamnensom hjalperkroppen
och hjarnan med att dterhamta sig:
omega-3, protein och lite kolhydrater.

Kvallsjuicenkanf

lyttastilleftermiddagen,

om du har storre behov av den da.

KOSTPLAN:3DAGARPAJUICE

Under juicekuren dricker du 4 ganger om dagen. Alla juicer ar komponerade av
ravaror som boostar optimalt, beroende pa om det &r morgon, mitt pa dagen eller
kvall. Utover juicerna far du dricka kaffe, te och vatten pa kurdagarna.

DAG2:

ca 350 kcal
Morgonjuice med lite mer kolhydrater
an normalt i juicerna, vilket hojer
blodsockret sa mycket att du klarar att
kommaigangmedarbetsdagen.Juicen
innehaller gott om antioxidanter for
hjarnan sa den far en bra start infor en
ldng dag pa arbetet.

® LUNCH, ca00kcal

Lunchjuicemedettmedelhdgtprotein-
innehall (20-25 g), kolhydrater och lite
fett. Du far massor av antioxidanter till
hjarnan och fibrer till magen.

® MIIDDAG, cs00-550 kcal

Juice med mycket proteiner (25-30 g)
ochmedelhégttillhdgtkolhydratinnehall
(75-80 g). Det ar namligen idag du ska
tranaefterjobbetochdinmiddagsjuice
blir en perfekt dterhamtningsmaltid.

Juicen innehaller ocksa antiinflamma-
toriskadmnensomarbrafoérdinaleder.

. SEN KVALL, ca 300 kcal

Godnattjuicemed 15gprotein,40-45g
kolhydrater och bara lite fett.
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