


CHIMPANSEKOST
10 %

e Frisk

GRONNE °
BLADE Hel

* RA
o Pkologisk




HVAD ER
GRONNE
SMOOTHIES?




Ingen:

e Fedt, f.eks. avokado

o Grgntsager

e Tilskud

e Olier

e Sirup

e Mcelk/rismeelk/ngddemcelk
* Frg og ngdder
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Store moengder grant
Knuser cellerne
Vitaminer og mineraler
Filbre

Basedannende

3 essentielle aminosyrer
Afgiftende




e Hud

* S@vn

e Tcender
 HAr og negle
e Cravings

e Fordgijelse

e HUM®@r

e Hormoner
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EGEBLADSSALAT - FELD SALAT RUCOLA



Bladbede/ sglvbede

Bok choy/ pak-choi
Egebladssalat

Escarole

Feldsalat/ varsalat

Fris€e

Grankdl

Hjertesalat

Hovedsalat

Hvedegroes

Indisk bladsennep (Sareptas)
Julesalat (Endive)

Kinakdl
Krglsalat

Lolllo Bionda/ Lollo rosa
Mizuna

Palmekdl
Radicchio
Romaine (Kos salat)
Rucola

Rad sennepssalat
Savoykdl

Selleri

Spidskal

Spinat

Artesalat

Arteskud




ARYDDERURTER

Aloe vera
Bassilikum
Bredbladet persille
Brandkarse
Citronmelisse

Dild

Fennikel

Karse

Koriander
Kruspersille

Merian

Mynte

Oregano
Pebermynteblade
Purlag

Rosmarin

Salvie

Spearmint

Thai basilikum
Timian
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CITRONMELISSE BASILIKUM PERSILLE Oregano



Birkeblade (unge)
Broendencelder
Fuglegraes
Hjulkrone
Hvidmelet gdsefod
Klgver
Mcelkebgtte
Portulak

Ramslag

Skovsyre
Skvalderkdl

Vejbredblade/ plantan

Vindrueblade
Vinterportulak




Fordrslagstoppe
Gulerodstoppe
Jordbcertoppe
Radissetoppe
Radbedetoppe



Bellis/ tusindfryd

Dagliljer

Duftgeranier/ pelargonier
Hjulkrone

Katost/ malva

Morgenfruer
Mcelkebgtteblomster

Naftlys

Nigella/ Jomfru i det grenne
Stedmoderblomster
Tagetes

Tallerkensmaoekker/ blomsterkarse
Violer
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e Trap op langsomt
e Store portioner
o Skift mellem typerne
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1 mango

3 bananer

1 handfuld babyspinat
1 handfuld basilikum
Vand
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FORKERTE
FARVER




o |kke fuldt blendet (ddrlig blender)
e Umoden frugt

e Tilfgjer andet end frugt og salat

e For mange ingredienser

e Lille portion

o Skifter ikke mellem typerne
e Glemmer at lave dem
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ANANAS
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DADLER










FERSKNER/ BLOMMER/
'VINDRUER M.M.




EN GRON
OM DAGEN |
HOLDER
LAGEN
VAK!




