- KICKSTART -

DETOX

mallidischema

TID: 2 VECKOR
VIKTNEDGANG: CIRKA 4 KG

I detta maltidsschema &r det fokus pé rening och
utrensning. Du éater enligt en vegetarisk kostplan
baserad p& naturliga, ekologiska r&varor, du géar
snabbt ner i vikt och f&r samtidigt en rejal energi-
och halsoboost!

Har du problem med orken, magen (matsmaéltning,
svullen mage), vark i kroppen och allergiska reaktio-
ner som utslag, astma och pollen, &r detta kickstar-
ten fér dig. Du kommer férmodligen att tappa cirka
4 kilo med hjalp av méltidsschemat (se nasta uppslag)
och dina méatt kommer att férédndras radikalt genom
att du tappar véatska som annars lagras i kroppen.

Du ater mellan cirka 500 kalorier och cirka 2 000
kalorier per dag. Schemat &r utformat sa att du ater
en varierande mangd kalorier varje dag, vilket ger
en hogre férbranning och snabbare viktminskning.

Du éater rikligt med grénsaker, en del frukt och bér,
naturella nétter och frén, lite rotfrukter och quinoa samt
get- och farost. En mixer behévs till dina smoothies.

Om du kan lata bli att dricka kaffe och svart te
under din detox ar det ett plus, men inget méaste. Men
forsdk Atminstone att dra ner till att bara ta en kopp
om dagen. Drick vatten till maten och gérna en kopp
ortte, rott, gront eller vitt te efter maten.

Motion under kickstartsveckorna ar inget méste fér
resultatet, det dr minst lika viktigt att sova, koppla av
och f& ner stressnivan i kroppen. Men kdnner du att du

har ork och lust att réra pé dig, s& rekommenderar jag
att du njuter av en lugn eller rask promenad varje dag.

Fér att du ska slippa onédiga timmar vid spisen
har maltidsschemat utformats s att resterna fran en
middag kan bli nasta dags lunch eller middag. Du kan
véxla mellan recepten {61 lunch och middag samma
dag, men du ska inte byta méltider mellan dagarna.

Satsar du inte pa viktminskning kan du dricka
gréna smoothies, ata frukt och bar mellan maltiderna
och njuta av en raw food-boll d& och d&. Dessutom
far du recept pd sesamfrébars och linfrokex med
avokadodipp som &r bra mellanmal.

Vill du s& kan du kopiera, skriva ut och satta upp
schemat pa kylskdpsdérren, d& ser du latt din plane-
ring och blir pAmind om att hélla dig till den.

Upp med motivationen, &k till affaren och handla
det du behéver. Rensa ut onyttigheter som du har
hemma i kylen och i skdpen, f6r nu ar det kickstart
Detox som géller!

BORJA DAGEN MED CITRONVATTEN
Gér varje morgon i ordning ett stort glas vatten (cirka
tre deciliter) med en matsked farskpressad citronsaft
+ en tesked farskriven ingefara. Lt st& i ndgra minu-
ter och drick sedan fére frukosten eller morgonpro-
menaden. En kopp gott értte far du garna komplet-
tera med. Folj sedan maltidsschemat fér dagen.
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