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Omelett

-2 hackade charlottenlokar eller lite rod 10k
-2 hackade champinjoner

-1 hackad vitloksklyfta

-1tsk hackad persilja (kan uteslutas)

-3 agg

-1st klyftad avokao

-1 nave spenat

-Svarta eller ekologiska urkarnade oliver
-1tsk ekologisk kokosolja

1. Vispa aggen med 2msk vatten och Herbamaresalt efter egen smak.
2. Tillsatt 2/3 av persiljan i dggen

3. Satt igang plattan pa medium varme och stek charlottenlok, svamp
och vitlok i kokosoljan. Inte snabbsteka och branna dem.

4. Hall pa dggen och jamna ut I6karna over hela omeletten. Stek fardigt
pa lag varme med lock pa sa slipper du vanda pa den.

5. Nar omeletten ar fardig viker du dem pa mitten och lagger skivade
oliver, spenat, avokadon och resten av persiljan imellan.
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Bovetegrot

-0,5dl bovete (ej flingor)

-2 agg

-2 tsk eko. kokosolja

-1 liten klyfta rod eller gul 16k
-1st kiwi

-1tsk pumpakarnor

-3st valnotter

-Herbamare salt

1. Koka bovetet enligt instruktioner eller grodda dem i [jummet
vatten oOver natten.

2. Lat dven pumpakarnorna och hackade valnotter ligga i ljummet
vatten med salt i Gver natten.

3. Varm platten och stek den hackade loken latt.

4. Tillsatt den fardiga boveten i pannan.

5. Tillsatt aggen vispade med saltet och ror runt din blanding tills den
far en konsistens du tycker ar ok.

6. Krydda mer med Herbamaresalt vid behov.

7. Lagg hackad kiwi, valnotter och pumpakarnor pa groten.
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Detoxsmoothie

-1 handfull spenat eller gronkal som fatt tina 6ver natten

-1-2 stjalkar selleri

-Vatten eller kokosvatten till den konsistens du 6nskar —varm fingervarmt
eller I3t sta framme Over natten

-1dl blabar som fatt tina 6ver natten

-1dl lingon som fatt tina 6ver natten

-1 stor nypa groddade Alfalfa (grodda sjélv eller képa férdiga)

-0,5tsk eko. gurkmeja

-0,5krm eko svartpeppar

-1cm farsk hackad ingefara alt 0,5tsk eko torkad

-1msk psylliumfroskal (Iat ligga i vattnet en stund sa det svdller innan du
koér igang din mixer)

Kor allt i en mixer och drick. Enkelt att ha med sig i termos eller glasburk.
Lat sta i rumstemperatur sa du inte dricker den kall. Om du behdver mer
for att bli matt kan du addera t.ex. ett kokt agg eller en burk makrill.

TIPS! Det fungerar perfekt att mortla tabletter och 6ppna tillskott i kapsel
och halla i sa far man enkelt i sig alla sina tillskott. Galler om man har svart
att svalja dem eller for mindre barn.

Var noga med att dven tugga din smoothie sa

du far med det viktiga salivet som innehaller

matsmaltningsenzymer som hjalper till att

bryta ner maten vi dter optimalt!
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