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Kaffe
Alkohol
Cigaretter
Stoffer
Energi drikke
Chokolade
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Gran’rsoger Spaghetti / pos’ra / noodels Rodfrugter

HIGH CARB




Korn/gryn Linser/bcelgfrugter Ris

STIVELSE




OPVARMET

OPVARMET VEGANSK TIL
FROKOST OG AFTENSMAD

Artiskokker
Asparges
Aubergine
Blomkal
Broccoli

Bred (glutenfrit)
Benner
Kassava/ yacca
Champignoner
Courgette/ squash
Couscous
Gulergdder
Graeskar
Havregryn
Kartofler
Kikaerter

Kokos sukker
Krydderurter
Kebejuice
Kalroe

KOSTLISTE

Linser

Lag

Majs

Mandel maslk
Nori papir
Oliven

Pasta (glutenfrit)
Pastinakker
Porre

Quinoa

Ris

Ris nudler
Redbeder
Tomatsovs pa glas
Sede kartofler
Tofu

Yams rod



Asparges
Fordrslag
Groeskar
Gulergdder
Kartofler

e Sgde kartofler
e Porre

e Lgg/hvidlag

 Krydderurter
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e Agurk

* AnNanas

* Asparges

e Avokado

* Fordrslag

e Gulerod

e Lucernespirer
* Mango

e Peberfrugt

e Salat

e Sesam

e Ungt kokoskad




PASTA & SPAGHETTI




BROD MED PALAG




* ANANQAs

e Artiskok hjerter
 Aubergine

e Basilikum

e Broccoli

e Champignoner
e Hvidlgg

e Kgderstatning
* Lgg

* MQjs

e Oliven

e Oregano

e Pesto

e Rucola

* Rgd peber

e Spinat

e Tomater

e Vegansk ost

VEGANSK PIZZA
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RUEBLI
CAROTTE
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FROST F@DEVARER = DRIKKE = HELSE~ TIL DE FIREEENEDE « NON-FOOD~ MARKER TILBUD - SPAR 50%

Veganske Ostealternativer
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Violife Creamy Urter, 200g Violife Creamy Tomat & Basilikum, 200

g
20,00 kr Violife Cheddar block, 400g

29,00 kr

Tilfaj til kurv 49,00 kr
Tilfej til kurv

Vegamigo Pizza Melty, 200g Tilfej til kurv

32,00 kr

Tilfaj til kurv
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Follow Your Heart Vegenaise Criginal Follow Your Heart Vegenaise @ko 340g

3409 Lid=olgt

Udsolgt

)
E QEOLOGISK
vsdiiiiisa
Eheiten, #oen )‘J:-"F |

waturli Hummus m. Avocado eko, 130 g Follow Your Heart Vegenaise Sojafri

29. 95 k v 34':'9

Tilfe] ti lurv Hisriat
Tilfiesj t kury

Ootly pAMACKAN smerepdloeg, 150g
{bodst fer 26/2-18)

19.95 kr

Tilfij til kury
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Fallow Your Heart Vegenaise Sriracha
sojofri 340g

52,00 kr

Tilfe] tl kury
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Worturli Krydderpote ako, 1259
26,00 kr

Tilfj til kourv
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Maturli Cashew Smerbor ko 2309,

74,95 kr

Tilfej £l kury
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Gardein Ground Beef glutenfri 390g
{BEMERK! Md kun bestilles i
afhentning pd vores lager i
Nerresund I::ry:]
40,00 Kr

Tilfej til kury
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Fovinda Pulled Jockfruit, 200 g.
30,00 kr

Tilfe] til kury

Gardein Teriyaki Strips 3009, (BEMERK!
Mé kun bestilles til afhentning pé
vores lager i Narresundby,
40,00 Hr

Tilfej til kury

Savoury
ol VECAN
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Marigold Glutenfrie Gazrflager 123g
55.00 kr

Tilfe] til kurv



80/10/10 MONO + PERNE

Rene monomaltider af forskellige
typer frugt eller en periode pa kun
en slags frugt.

JUICEKUR

En periode pa f.eks. kun appelsin-
juice eller andre friske frugtjuices.

6 VANDFASTE

En periode udelukkende pa vand.
G E A (Kreever ekspertopsyn)
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HVAD ER

e Hvad ¢

e Hvordane

e Hvornare

e Let byrderne

DU AFGIFTER KONSTANT




HVAD

e Hormonrester

e Celleaffald

o Ciftstoffer i din kost

o Giftstoffer | dine omgivelser
e Stimulanser

e Medicinrester

e Tungmetaller

* 0g meget andet




FORSTA

e Hvad er et symptome
o Symptomer har et formall
e Det stgver ndr der ryddes op
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KLASSISKE
DETOX

- Forstoppelse - Influenzasymptomer

- Diarrhé - Forkalelsessymptomer

- Oppustet - Tandkgdsbetoendelse

- Prutter - Udebleven menstruation

- Hovedpine - generel forveerring af det du
- Kvalme normalt dgjer med

- Troethed - gamle symptomer

- Hartab



MAVEN

Ondt I maven/ oppustet i starten
Allergisk over for frugt

Ondtf I maven efter vandmelon/ pcerer
Hyppigere affaring

-Farven cendres

Hvad hvis man har Crohns/ Colitis/ IBS¢




HANDTER

e Du skal ikke gere noget
e Du skal ikke tfage noget
 Lad kroppen gaere arbejdet

KOM AF VEJEN!




SPEEDER 0G

Speeder: "y

* Frugt ; . )

e Salat \ 120 140 %0 "
*Blgde rd grantsager .’ .
Bremse: :
e Opvarmet mad :
e Fed mad, f.eks. ngdder ” ..

Veelg rigtig % af Raw - \ & .J




HVOR LANGE




