
STYR PROCESSEN



Alm. kost

Vegetar

Veganer
Raw til 4

rå 
80/10/10

Div. kure
& mono

Kostspeedometer

VÆLG HASTIGHED



Kaffe

Alkohol

Cigaretter

Stoffer

Energi drikke

Chokolade

Fjern  Stimulanser

Trap ud, Erstat eller stop 



vegansk kost



Ja tak til

High Carb 

Grøntsager  					      Spaghetti / pasta / noodels	 			          Rodfrugter	       			              					  
                 		                



Ja tak til

stivelse

 Korn/gryn							      Linser/bælgfrugter  					             Ris	 						    



KOSTLISTE

Opvarmet
Vegansk



NB. Husk ingen animalske produkter fra nu af.

grøntsagssupper

•	 Asparges

•	 Forårsløg

•	 Græskar

•	 Gulerødder

•	 Kartofler

•	 Søde kartofler

•	 Porre

•	 Løg/hvidløg

•	 Krydderurter



Kartofler & søde kartofler



risnudler



ris og wok



bønner, linser, quinoa, kikærter m.m.



vegansk sushi/forårsruller

•	Agurk
•	Ananas
•	Asparges
•	Avokado
•	Forårsløg
•	Gulerod
•	Lucernespirer
•	Mango
•	Peberfrugt
•	Salat
•	Sesam
•	Ungt kokoskød



pasta & spaghetti



brød med pålæg



vegansk pizza
•	Ananas
•	Artiskok hjerter
•	Aubergine
•	Basilikum
•	Broccoli
•	Champignoner
•	Hvidløg
•	Køderstatning
•	Løg
•	Majs
•	Oliven
•	Oregano
•	Pesto
•	Rucola
•	Rød peber
•	Spinat
•	Tomater
•	Vegansk ost



drikkevarer

•	Skåret lakridsrod

•	Mynte

•	Brændenælde

•	Mælkebøtte

•	Gyldenris

•	Ingefær



vegansk kød, ost m.m.



vegansk kød, ost m.m.



styr processen

de 6 gear



hvad er detox?

du afgifter konstant

•	 Hvad ?

•	 Hvordan?

•	 Hvornår?

•	 Let byrderne



hvad detoxer du?

ophobede affaldsstoffer

•	 Hormonrester

•	 Celleaffald

•	 Giftstoffer i din kost

•	 Giftstoffer i dine omgivelser

•	 Stimulanser

•	 Medicinrester

•	 Tungmetaller

•	 og meget andet



forstå symptomer

En indikator

•	 Hvad er et symptom?

•	 Symptomer har et formål!

•	 Det støver når der ryddes op



- Forstoppelse

- Diarrhé

- Oppustet

- Prutter

- Hovedpine

- Kvalme

- Træthed

- Hårtab

- Influenzasymptomer

- Forkølelsessymptomer

- Tandkødsbetændelse

- Udebleven menstruation

- generel forværring af det du 

normalt døjer med

- gamle symptomer

klassiske 
detox symptomer



Frugt og maven

Hvad kan du opleve?

Ondt i maven/ oppustet i starten

Allergisk over for frugt

Ondt i maven efter vandmelon/ pærer

Hyppigere afføring

Farven ændres

Hvad hvis man har Crohns/ Colitis/ IBS?



håndter detoxen
•	 Du skal ikke gøre noget

•	 Du skal ikke tage noget

•	 Lad kroppen gøre arbejdet

Kom af vejen!



speeder og bremse
Speeder: 
•	Frugt
•	Salat
•	Bløde rå grøntsager

Bremse:
•	Opvarmet mad
•	Fed mad, f.eks. nødder

Vælg rigtig % af Raw



Hvor længe tager det? 


