80/10/10 PRINCIFPERNE




Gourmet raw food
RAkost spisere
Frugtarer

Super foods
80/10/10

RETNINGER




HVAD ER

e Minimum 80% kulhydrater
e Maximum 10% protein

e Maximum 10% fedt
e - af det daglige kalorieindtag

e RA vegansk m. lavt fedt indhold
e Kaldes HCLF, LFRV




OPFINDEREN

e Kiropraktiker, USA
e 80/10/10 opvarmet
e 380/10/10 raw
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DET MAN

e Moden frisk frugt

 Masser af salaf

 Blgde grgntsager

e Meget smd mecengder frg og ngdder

e Alt sammen rat!

VITAMINER, MINERALER, FIBRE M.M.
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DET MAN IKKE




HVERDAGSMAD (MONG




HVAD

Tarret frugt

Frosset frugt og grgnt
Raffinerede ting

Chili, hvidlag, lag, ingefcer

Photo: Freepik by Dan Mirica



e Abrikoser

e AQurk

e ANANQAs

e Ananaskirsebcer
o Appelsiner

e Avokado

e Bananer

e Blommer
Bradfrugter
Bcer - alle slags
e Cempedak

e Cherimoya

e Citron

e Dadler

Dragefrugt e Lime

Durian e Mandariner
Ferskner * Mango
Figner * Mangostan
Fro * Meloner - dlle
Granatcebler e Nektariner
Grapefrugt  Ngdder - friske
Grankdl e Papaija
Jackfruit e Passionsfrugt
Juice - friskpresset e Peberfrugt
Kaki/sharon e Pomelo

Kiwi * Pcere
Kokosngdder (unge) e Rambutan
Krydderurter - friske e Romainesalat

e Salat - adlle typer
bladgragnt

e Selleri

e Spirer - friske

e Squash/courgette

e Stjernefrugt

e Sgde majs

e Tomater

o Uglyfruit

e Urte te

e Vindruer

e Abler

e Arter




DEN GANG

e Asparges * Nori-tang - rd
e Blomkal e Oliven

e Broccoli e Porre

e Carob e Radiser

e Fordrslag » Rodfrugter

e Gulergdder e Rosiner

e Honning * Rgdbeder

e Hvidkdl  Soltagrrede tomater
e Hvidlag e Svampe

e Ingefcer e Tgrret frugt

e Krydderier - tgrrede

e KAl

e Lag

AL
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e Alkohol e Kakao e Salt

* Brgd - dlle slags e Kartofler e Sirup

* Bgnner e Korn/gryn e Slik

e Chili e Kagd e Smor

e Chips e Linser  Sodavand
 Chokolade * Marmelade e Sojaprodukter
e Ddsemad e Mcelkeprodukter e Te (graon, sort)
e Eddike e Olie e Tobak

e Fisk e Ost e Tofu

e Juice pd& karton e Pasta e Yoghurt

e Junkfood e Peber e /g

e Kaffe e Ris

e Kage e Rismcelk

SLETIKKE



KALC

En stillesiddende kvinde: ca. 1.500 - 2.000 kalorier pr. dag
En almindeligt aktiv kvinde: ca. 2.000 - 2.500 kalorier pr. dag
En meget aktiv/sporty kvinde:  ca. 2.500 - 3.000 kalorier el. mere pr. dag

MAEND:

En stillesiddende mand: ca. 2.000 - 2.500 kalorier pr. dag

En almindeligt aktiv mand:  ca. 2.500 - 3.000 kalorier pr. dag

En meget aktiv/sporty mand ca. 3.000 - 4.000 kalorier el. mere pr. dag
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HVORFOR

e |etter fordgjelsesbyrden
e Let genkendeligt
e Flere vitaminer, mineraler, fibre

m.m.

o Skaber basisk krop

e Jget antal hvide blodlegemer ved
opvarmning

e Balancerer hormonerne

 Gor én gladere / high vibe

 Du blir hvad du spiser




LET FORDOJELSESBYRDEN

o Alf detf du ikke spiser gar forskellen:

e Opvarmet mad

e Tung mad (kad, fedt, junkfood)

e Raffineret mad

e Gammel mad

e Forurenet mad (filscetningsstoffer/ spra-
jtemidler)

B80ik by Dan Mirica

e Svcert fordgjelig mad
e Kemiimad
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AF FRUGT




SPAGHETTI
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PRIMART AF GRONTSAGER
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GRONTSAGS




SMOOTHIES




AF SALAT, FRUGT 0G VAND




FRISKPRESSET




HVAD DRIKRER










KOMBINATIONS

Ha)
STIVELSE

Asparges, rgdbeder, gu- l
lergdder, graeskar, sgde
kartofler, artiskokker,
kokos, rodfrugter. Disse
gar ikke godt sammen
med protein, fedt og frugt. F

¥
LAV STIVELSE

Peberfrugter, broccoli, SALAT

bannespirer, alfalfaspi-
rer, kal, blomkal, agurk,

svampe, banner, bok Alle slags bladgront f.eks.
choy, sade eerter, radiser, persille, spinat, selleri, iceberg.
forarsleg, sede majs, Salat gar godt med alt.

hvidlag, grenkal, squash.
Disse gar godt sam-

men med det meste.
-

AP

5 A%
PROTEINER
@» 06 FEDT

Ngdder, frg, durian, avokado, o.l.
Disse gar ikke godt med sukker
og stivelse. De er bedst med
salat eller helt alene.

SYRLIGE .«
FRUGTER = /™

Appelsiner, mandariner, grapefrugter, citroner,
lime, pomelo, ananas, kiwi, passionsfrugter,
jordbeer, tomater, tranebeer, granataeble, ta-

marind. Gar bedst sammen med sgd-syr-
lige frugter, salat og selleri. Ikke med
sode frugter og hgj stivelse,

¥
SOD-SYLIGE FRUGTER

PV e

e FEbler, peerer, ferskner, nektariner, blommer,
MELUNER abrikoser, solbeer, blabaer, hindbaer, mango,
kirsebeer, papaja og nogle typer vindruer.
Disse gar godt med bade syrlige og sode
frugter, men ikke begge pa en gang.
Ogsa godt med selleri og
salat.

Alle slags meloner.
De er bedst at spise

alene.

SEDE A\

FRUGTER '\ e
N

Bananer, dadler, rosiner, figner, svesker, torret
frugt, kaki, cherimoya, durian, jackfruit, sapodilla,
kokosngdder, sapote, carob, nogle former for
vindruer. Disse gar bedst med selleri og
salat, samt sgd-syrlige frugter. De er
ikke gode sammen med syrlige

frugter.



