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for en friskare och lattare kdnsla

Valkommen in i min fargstarka juicingvarld! —

| den har boken far du félja med pa en 3-5 dagars juicekur dar du far mojlighet att
pausa, forenkla och fylla pA med massor av grénsaker, 6rter, frukt och andra
naringsrika ravaror. Det hdr &r mer Gn bara juicer.

Det 4r en liten paus fran vardagens alla masten - en majlighet att ge dig sjilv nagra
dagar med fokus pa hilsa, aterhamtning och egentid.

Jag dlskar kadnslan efter nagra dagar med farska juicer. Manga upplever att kroppen
kanns lattare, att magen far en paus fran den vanliga maten och att det blir en hérlig
nystart. Dessutom &ar det ett roligt sdtt att upptacka hur mycket smak och variation du
kan skapa med gronsaker, frukt, 6rter, citrus och kryddor.

En enkel nystart

Ibland behdver vi bara trycka p& paus. Kanske har det blivit lite fér mycket av det goda
under en period. Kanske kdnner du dig trétt pa dina gamla matvanor eller vill helt enkelt
fa tillbaka inspirationen och motivationen. Da kan nagra dagar med juicing bli en fin start.

| stallet for att kdpa fardiga juicepaket for flera hundra kronor om dagen kan du enkelt
gora dina egna juicer hemma. Med mina recept far du inspiration till smakrika
kombinationer som du sjalv kan anpassa efter sdsong och vad du tycker om.

Farskt, frascht och mycket mer prisvéart.
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Sa fungerar Ulrikas 3-5 dagars juicing

For att goéra dvergangen sa behaglig som mojligt rekommenderar jag att du trappar
ner dagen fére och dven har en lugn dvergang tillbaka till vanlig mat efter kuren.
Dagen fore boérjar du forenkla kosten och valjer bort exempelvis socker, alkohol och
processad mat. Om du brukar dricka mycket kaffe kan det ocksa vara klokt att
minska successivt for att undvika obehag om du slutar.

Jag rekommenderar att du dricker sex olika drycker per dag, med varierande ravaror
och smaker. Pa sa sitt blir dagarna bade fargstarka och omvéaxlande.

Efter juicingen trappar du upp forsiktigt igen med exempelvis smoothies, soppor och
lattare maltider innan du successivt atergar till din vanliga hialsosamma kost.

Fargstarka ravaror i glaset

En av de saker jag tycker mest om med juicing ar fargerna!

Grént fran spenat, selleri och gurka. R6tt fran rédbetor och bar. Orange fran mordtter
och apelsin. Gult fran citron och ingefara. Varje juice far sin egen karaktiar och smak.
| recepten anvander vi framfor allt grénsaker och kompletterar med mindre mangder
frukt och andra smakrika ingredienser. Du far ocksa anvianda orter, citron, lime,
ingefdara och kryddor for att skapa annu mer variation.

Om du blir hungrig

Juicing ar inte tankt att vara en tavling i att sta ut med hunger. Lyssna pa kroppen.
Om du behéver nagot mellan juicerna kan du dricka vatten, varmt citronvatten eller
drtte. En varm, l4tt misosoppa kan ocksé vara ett bra alternativ. Det viktigaste ar att
du kdnner dig trygg och mar bra under dina dagar. Detox handlar inte om att prestera
- utan om att ge dig sjalv en paus och lite extra omtanke.




DAG 1
08.00 Sellerijuice
10.00 Grén valfri Smoothie eller juice
12.00 R6d valfri Smoothie eller juice
15.00 Gul valfri Smoothie eller juice
18.00 Gron valfri Smoothie eller juice rester
20.00 Good Night Milky Drink

DAG 2
08.00 Sellerijuice
10.00 Gron valfri Smoothie eller juice
12.00 R&d valfri Smoothie eller juice rester
15.00 Gul valfri Smoothie eller juice rester
18.00 Gron valfri Smoothie eller juice
20.00 Kryddmjolk med apelsin

DAG 3
08.00 Sellerijuice
10.00 Grén valfri Smoothie eller juice
12.00 R6d valfri Smoothie eller juice
15.00 Gul valfri Smoothie eller juice
18.00 Gron valfri Smoothie eller juice
20.00 Varm guldmjolk

Miso och buljong kan drickas vid behov under juicingen.
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Unna dig aterhamtning

Om du har mojlighet, forsok att gora dessa dagar lite speciella. Sov lite langre.

Lagg dig tidigt. Ta en promenad. Lds en bok. Lyssna pa musik. Ta ett varmt bad eller
gor ett lugnt yogapass. Det har ar ett perfekt tillfalle att minska tempot och ge dig
sjalv lite mer egentid. Jag brukar sdga att en detox inte bara handlar om vad du
haller i glaset — utan ocksa om vad du viljer bort fér en stund. Stress, sena kviallar
och ett fullspiackat schema far girna sta at sidan medan du fokuserar pa dig sjalv.

Din kropp kan reagera

Nar du plotsligt forandrar dina matvanor kan kroppen reagera. Vissa kan kdnna sig
trétta, frusna eller f& huvudvark, sarskilt om de samtidigt minskar p& koffein, socker
eller energiintag. Det ar viktigt att lyssna pa kroppen. Om du kanner dig sjuk eller mar
tydligt daligt ska du avbryta kuren. Juicing passar inte alla, och personer med vissa
sjukdomar, gravida eller ammande samt personer som anvander vissa lakemedel bér
radgéra med varden innan de genomfodr en juicekur. Méalet &r aldrig att méa daligt for
att "rensa kroppen". Malet ar att ma bra.




Blender

En bra blender ar det viktigaste redskapet i den
har kursen. Jag anvander sjalv Bosch SilentMixx,
som jag tycker fungerar valdigt bra. En bra
blender ar dessutom en investering du kan ha
gladje av langt efter dina juicedagar - till
smoothies, soppor, sédser och andra recept.

Flaskor och kylvaska

Jag rekommenderar att du har négra bra flaskor
eller muggar med lock sa att du enkelt kan ta
med dina juicer under dagen. En liten kylvaska
ar ocksd praktisk om du ar pé sprang.

Zestjarn

Ett zestjarn ar en av mina favoritprylar i kdket.
Det ar perfekt nar du vill riva ingeféra,

citron- eller limeskal riktigt fint.

Lel Lar belivenr du . kibel

Du behover faktiskt inte ett avancerat kdk fér att komma i gang:

Rasaftcentrifug

En rasaftcentrifug ar inget maste, men den
ar praktisk om du vill géra juice av hardare
ravaror som mordtter, dpplen, paron och
rodbetor. Har du redan en hemma ar det
bara att plocka fram den!

Handla smart

Nar du gor juicer ar det roligt att valja sa
naturliga och farska ravaror som majligt.

Valj garna ekologiskt néar det passar din budget
och tillgdnglighet, men det viktigaste ar att du
anvander ravaror som du tycker om och
faktiskt kommer att anvanda.

Planera dina inkdp innan du boérjar. Det gor
juicingen bade enklare och billigare — och du
slipper std i mataffaren och fundera pé vad du
behdéver.

Efter din juicekur - lat den goda kinslan fortsitta

Nar dina 3-5 dagar ar dver bérjar nasta del av resan. Nu handlar det inte om att ga tillbaka till
gamla vanor, utan om att ta med dig det du har lart dig. Kanske har du upptackt nya gronsaker du
tycker om. Kanske har du fatt inspiration till fler smoothies och grona maltider. Kanske har du
framfoér allt fatt en kansla av hur bra det kan vara att ibland stanna upp och ge dig sjilv lite extra
omtanke. Det ar har jag tycker att "detox som livsstil" blir intressant.

Det blir en inspiration till en vardag dar du dter mer naturligt, varierat och naringsrikt — och dar
juicer och smoothies kan fa vara ett harligt komplement. Och nar du nadgon gang kanner att du
behdver en ny start kan du alltid atervéanda till dina favoritrecept.

Sa fyll glaset med farg, ge dig sjilv nagra lugna dagar och njut av resan.

Vélkommen till Ulrikas Detox & Juicing!



Lhvoarudiala

— bygg din egen juice eller smoothie

Grénsaker & grona ravaror

Milda och vatskerika
Gurka

Selleri
Babyspenat
Grénkal

Rodkal

Mer smakrika
e Morot
Rodbeta
Gulbeta
Paprika
Tomat
Broccoli

Grona blad

e Spenat

e Gronkal

e Mangold
e Rucola

e Persilja

e Koriander
e Mynta

Frukt

Till juice

e Apple

e Paron

e Apelsin

e Grapefrukt
e Citron

e Lime

e Ananas

e Kiwi

e Persika

e Nektarin

e Mango

e Vindruvor

e Vattenmelon
¢ Honungsmelon

Till smoothies
Har ar frukterna som ger kramighet, fyllighet och
naturlig s6tma:

Banan — den basta for riktigt kramig konsistens
Mango - tjock, len och nastan glassliknande
Avokado — mycket kramig och neutral i smaken
Persika — mjuk och len

Nektarin — kramig och saftig

Paron — ger en mjuk och mild smoothie

Apple — bra smak men mindre kramigt

Kiwi — frisk och syrlig, men inte lika kramig
Ananas - frisk och tropisk, men ger mer juice an
kramighet

Bar

Bar ger fantastisk farg, smak och syra.
e Hallon

o Blabar

e Jordgubbar

e Bjornbar

e Vinbar

e Lingon

Frysta bar ar perfekta till smoothies eftersom de
kyler ner drinken och samtidigt gér den tjockare.

Orter

Orter kan géra enorm skillnad fér smaken.
e Mynta

e Basilika

e Persilja

e Koriander

e Citronmeliss




Smaksattningar
Har kan du verkligen experimentera!

Citrus Vaxtbaserade drycker — helt utan mejeri
e Citron Till smoothies kan du anvanda olika
e Lime vixtbaserade drycker beroende pa
e Grapefrukt vilken smak och konsistens du vill ha.
e Apelsin
e Blodapelsin e Mandeldryck
e Havredryck
Kryddor e Kokosdryck

e Sojadryck

e Farsk ingefara >
e Artbaserad dryck

e Gurkmeja
o el . C'ashew-dryck
e Kardemumma - Risliyels
. e Kokosmjolk
e Vanilj

e Fardig rédbetsjuice

Andra smakfodrhéjare  Férdig morotsjuice

e Kokos

e Kokosflingor

e Citron- och limeskal
e Vaniljpulver

e Chiafron

e Linfron

e Hampafron



Tank i fem delar:

1. BAS
Mandel-, havre-, soja-, kokos- eller annan vaxtdryck.

2. KRAMIGHET
Banan, mango eller avokado.

3. BAR & FRUKT
Hallon, blabar, jordgubbar, ananas, kiwi etc.

4. GRONT
Spenat, gronkal, gurka eller zucchini.

5. SMAK
Citron, lime, ingeféara, mynta, kanel eller vanilj.

Ett sista tips: Om du vill ha riktigt tjock smoothie, anvand fryst frukt eller frysta bar

och lite vatska. Bérja med lite vatska och tillsatt mer efter hand. Det ar mycket
enklare att spada en for tjock smoothie an att géra en for tunn smoothie tjock igen.
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Det finns nagot alldeles speciellt med ett glas firskpressad juice. Firgerna,
doften, smakerna - och kanslan av att fylla kroppen med naturens egen kraft.

Juicing ar ett enkelt och hérligt satt att fa in mer frukt och grént i vardagen
och samtidigt upptécka nya smakkombinationer. Har méts fargstarka ravaror,
friska citrusfrukter, kryddor, érter och gréna blad i en méngd inspirerande
recept som gor det enkelt att njuta av mer vixtbaserat.

| den har boken far du félja med in i juicens fargstarka varld. Du hittar allt
fran grona och friska juicer till harliga fruktjuicer, shots och andra smakrika
kombinationer som passar bade till frukost, som mellanmal eller nar du helt
enkelt vill ge dagen en extra boost.

QAXWW(LW

Att gora juice behéver inte vara komplicerat. Med nagra enkla ravaror och en
juicemaskin kan du snabbt skapa nagot som kianns bade lyxigt och frascht.
Lat juicandet bli en stund for dig sjilv. En morgon nér du vill starta dagen
med nagot friskt. En eftermiddag nar du behdéver lite ny energi.

Eller en helg nar du vill prova nya smaker och farger.

g



Ett av de harligaste satten att inspireras
till en mer varierad kost ar att tanka i
farger. Grona blad, orange mordtter, réda
bar, gula citroner, rosa grapefrukt och lila
rodbetor ger inte bara vackra juicer

— de bidrar ocksa med en méangd olika
vitaminer, mineraler och andra bioaktiva
amnen.

Variera darfér dina ravaror och vaga
prova nytt. Kombinera sétt med syrligt.
Gront med citrus. Kryddigt med fruktigt.
Och lat ingeféara, citron, mynta och
gurkmeja ge juicerna extra karaktar.

Ordet detox anvands ofta pa manga olika
satt. Fér mig handlar en detox framfor
allt om att stanna upp, férenkla och ge
kroppen lite extra omtanke. Det kan vara
en period da du valjer bort alkohol, godis,
ultraprocessad mat och andra livsmedel
som du kanske ater lite for mycket av —
och i stallet fyller tallriken och glaset
med mer gronsaker, frukt, érter och
naringsrika ravaror.

Din kropp har redan sina egna fantastiska
system for att hantera och goéra sig av
med avfallsamnen. Juicer ska darfor inte
ses som en magisk "utrensning", utan
som en harlig del av en varierad och
naringsrik livsstil.

Den har boken ar inte till for att du

ska folja regler till punkt och pricka.

Den ar till for att inspirera dig.
Plocka dina favoriter. Anpassa
recepten efter sdsong. Byt ut
ingredienser. Prova nagot nytt.
Och framfoér allt — njut av fargen,
smaken och kidnslan av att gora
nagot gott for dig sjalv.

Sa plocka fram juicemaskinen,
fyll kbket med farska ravaror
och lat dig inspireras.

Nu borjar din juice-resa!

/Ulrika Davidsson
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For mig handlar en detox
framfor allt om att stanna
upp, forenkla och ge kroppen

lite extra omtanke.”

Wrnito Bavidoasn
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Har boérjar var grona resa! | det har kapitlet hittar du mina favoriter bland
de gréna juicerna - frascha, fargstarka och fulla av héarliga ravaror.
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GOR SA HAR

GRON SMOOTHIE
MED DADLAR
OCH MANDEL

INGREDIENSER

3 gronkalsblad

Y2 avokado

1dl fryst ananas eller farsk
Yo kiwi

Y dl mandlar

2 torkade dadlar

Nagra kvistar farsk persilja
1,5 dl vatten

Y2 dl kokos och mandelmjolk

Bryt eller skar gronkal och lagg i en blender. Grép ur avokadon, skdr ananas och kiwi i bitar.
Lagg ner i blendern tillsammans med mandel, urkdrnade dadlar och persilja. Mixa och spad
med vatten och mjélk till en jamn smoothie. Hall upp pé glas och férvara rester i kylen.

(@i

PORTIONER KALORIER
] 422 keal
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FIFTY SHADES
OF GREEN DRINK

INGREDIENSER

e 1 avokado
o 2 kiwi

1 apelsin

Y2 banan

V> gurka
5 broccolibuketter
Lite artskott

1 pressad lime
e 4 dl mandelmjolk
e 2 dlvatten

GOR SA HAR

Skala avokado, kiwi, apelsin och lagg i en blender och mixa hastigt. Skar gurka och broccoli i
mindre bitar och lagg ner i blendern tillsammans med artskott och banan. Tillsatt limesaft,
mandelmjélk och vatten. Mixa till en jAmn drink/smoothie. Hall upp pa glas eller i en flaska.

(@i

PORTIONER KALORIER
2 280 kcal



GOR SA HAR

GRON
ENERGIBOOST

INGREDIENSER

50 g grénkal

1 &pple

1 gurka

1 msk farsk ingeféra
200 g fryst mango
2,5 dl vatten

Strimla gronkal och lagg i en blender. Skar dpple och gurka i tarningar. Skala och skiva
ingefara och lagg ner allt i blendern. Tillsatt mango och mixa. Spadd med vatten till en slat

konsistens. Hall upp péa glas.

(@i

PORTIONER KALORIER
2 130 keal
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GREEN
ENERGY DRINK

INGREDIENSER

e 30 g bladspenat

¢ 1 knippe persilja

e 1gurka

o 1selleristdng

e 1avokado

e 1citron

e 2 dl frusen ananas
e 1 msk riven ingefara

e 4 dl vatten

GOR SA HAR

Lagg ner spenat och persilja i en blender. Skiva gurka, selleri och avokado och lagg ner.
Skar av skalet pa citronen med en vass kniv och tarna ner kottet i blendern.

Tillsdtt ananas, ingefdra och vatten. Mixa till en jamn smoothie och hall upp

pé glas eller i en bra *To Go flaska”.

Variera gdrna med: Grénkdl, Rucola, Basilika, Mynta, Lime, Apple, Kiwi

(@i

PORTIONER KALORIER
Tkanna 430 keal
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MYNTA OCH
PARONSMOOTHIE

INGREDIENSER

e 1 avokado

1 péron

1 selleristjalk

Y2 gurka

Farsk mynta
Vatten

GOR SA HAR

Grop ur avokadon, skar paronet, gurkan och sellerin i bitar i bitar. Lagg tillsammans
med mynta och vatten i blendern. Mixa till en jamn smoothie. Hall upp pa glas.

1ol o

PORTIONER KALORIER
] 330 keal
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GRONKALS-
SMOOTHIE

INGREDIENSER

e 65 g gronkal och spenat, blandat
o 2 selleristjalkar

o V> gurka

o 1 skalad kiwi

e V2 paron, urkarnat

o Y2 dpple, urkarnat

e 1 msk riven farsk ingefdra

e saften av 1 lime

e 1% dl vatten

GOR SA HAR

Skar grénkélen i mindre bitar och lagg tillsammans med spenat i en blender.
Skar selleri, gurka, kiwi, paron och apple i bitar. Lagg dem i blendern tillsammans med
ingefara och limesaft. Mixa och spad med vatten till en jamn smoothie.

(@i

PORTIONER KALORIER
] 150 kcal
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GRON DRINK
MED ANANAS

INGREDIENSER

o Y fdrsk ananas

o V2 rod grapefrukt
o V> gurka

e Y2 paron

e V2 kruka mynta

Is och vatten

GOR SA HAR

Skar ananas, grapefrukt, gurka och paron i mindre bitar och lagg i en héghastighetsblender.

Lagg ner mynta och istarningar och mixa till en jamn juice. Fyll p4 med vatten och servera.

(@i

PORTIONER KALORIER
I 195 kcal
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ASIATISK
GRON DRINK

INGREDIENSER

e V> kruka farsk basilika
e Saften av %2 lime

e 20 g bladspenat

o Y2 dl fryst mango

e 1/4 gurka

e 1cm ingefara

e 200 ml kokosmjolk

e 1,5 dl vatten

GOR SA HAR

Lagg alla ingredienser i en blender. Pressa i lime. Mixa till en jAmn smoothie.
Spad med mer vatten om det behdvs.

(@i

PORTIONER KALORIER
I 227 kaal



ENERGISJUICE

INGREDIENSER

e 1 apelsin

o 1 kiwi

e Vi gurka

o 1 stjalk bladselleri
e V2 lime

o 1 tsk farsk ingefara

e isbitar

GOR SA HAR

Skéar av skalet pé apelsin och kiwi och skar i bitar. Skdr gurka och selleri i skivor. Lagg allt i
en blender tillsammans med saften av lime, ingefira och négra isbitar. Mixa till en jamn
juice. Hall upp pa glas och servera.

(@i

PORTIONER KALORIER
] 73 kaal
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SELLERIJUICE

INGREDIENSER

e 250 g stjalkselleri

GOR SA HAR

Sellerijuice dr renande och innehaller mycket magnesium Prova att gér en juice av en
knippe selleri, 250 g i en résaftcentrifug och drick ett glas p& morgonen.
(Haller i kylen i 5 dagar)

1ol o

PORTIONER KALORIER
] 33 keal
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Nu fyller vi glaset med soliga smaker! | det har kapitlet hittar du harligt
gula juicer med frascha och smakrika révaror som citron, ingefira, ananas,
apelsin och andra fargstarka favoriter.
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MOROT OCH
INGEFARS JUICE

INGREDIENSER

e 4 morotter

1 apple

2 cm farsk, skalad ingefara

En nypa malen gurkmeja
e 2-3 dlvatten

GOR SA HAR

Skala morotterna. Skar mordtter och dpple i bitar och lagg ner i en blender. Skar ingefara i
mindre bitar och lagg ner tillsammans med gurkmeja. Mixa och spad med vatten till en jamn
smoothie. Hall upp pa glas och férvara rester i kylen.

(@]

PORTIONER KALORIER
] 309 kcal
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TROPISK JUICE

INGREDIENSER

o 1 tsk farsk ingefara

100 g papaya

100 g fryst mango

1 msk farsk mynta
e 1dl vatten
Saft fran 1/4 lime

GOR SA HAR

Skala och riv ingefara. Skdr papaya i bitar. Ladgg i en mixer. Tillsatt papaya,
mango, mynta, vatten och limesaft. Mixa till en slat konsistens. Hall upp i glas.

1ol o

PORTIONER KALORIER
] 14 kcal
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DETOX MY
MORNING

INGREDIENSER

e 1 msk riven ingeféara

1 pressad citron

¢ 1 msk agavesirap

e 1 krm cayennepeppar
e 3 dlvatten

GOR SA HAR

Blanda alla ingredienser i en kanna och servera i glas eller hill upp péa flaska.

1ol o

PORTIONER KALORIER
] 75 kcal
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MOROTSJUICE
MED APELSIN

INGREDIENSER

e 1 kg mordtter
e 1dpple
e 1 apelsin

e 2 cm skalad farsk ingefara

GOR SA HAR

Skar mordétter och dpple i bitar. Skar bort skalet pa apelsinen och dela den.
Lagg mordtter, dpple, apelsin och ingefdra i en rasaftcentrifug och pressa ut saften.
Hall upp i glas eller flaska. Juicen kan forvaras tre dagar i kylen.

(@]

PORTIONER KALORIER
2 310 keal
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PASSIONSFRUKTS
OCH MANGO-
SMOOTHIE

INGREDIENSER

1 apelsin

1 banan

e 150 g fryst tdrnad mango

e 100 g fryst passionsfrukt

e 1 stor bit riven farsk ingefara
o saften av 1 lime

e 100 g s6tmandlar

e 2 dl vatten

e néagra blabar

GOR SA HAR

Skala och skéar apelsin och banan i mindre bitar och lagg i en blender. Tillsatt mango,
passionsfrukt, ingeféra, limesaft och mandlar. Mixa och spdad med vatten till en jamn
smoothie. Servera i glas och toppa med blébér. Férvara en portion i kylen.

(@]

PORTIONER KALORIER
2 500 kcal
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YELLOW SUNRISE
SMOOTHIE

INGREDIENSER

e 100 g fryst mango
o 1 skalad apelsin

e 200 ml kokosmjolk
e 2 tsk riven ingeféra
e 1 krm vaniljpulver
e 2 dlvatten

e 1 pressad lime

o farsk mynta

1 LL;‘“ o

LTS

GOR SA HAR

Lagg alla ingredienser i en blender och mixa till en jAmn smoothie.
Hall upp pa glas eller flaska.

(@]

PORTIONER KALORIER
] 481 keal
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ANANASSMOOTHIE
MED GURKMEJA

INGREDIENSER

e 2 ananas

1 banan

e Y melon tex Galia

Y gurka

1 tsk gurkmeja
4 dl vatten

Istarningar

Topping: V2 dl hackad gurka

GOR SA HAR

Skar ananas, banan, melon och gurka i mindre bitar och lagg i en
blender. Tillsdtt gurkmeja, vatten och istarningar.Mixa till en jamn
smoothie. Hall upp pa glas och dekorera med lite gurkmeja och gurka.

Gurkmeja innehdller &mnet kurkumin som kan motverka inflammationer, insulink&nslighet,
Gurkmejla kan dven sé@nka det skadliga kolesterolet, och skydda cellerna.

1ol o

PORTIONER KALORIER
] 344 keal
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TROPISK ANANAS
SMOOTHIE

INGREDIENSER

200 g ananas

1 mogen banan

2 cm ingefara
2 dl kokosmjolk

Juice fran 2 lime

GOR SA HAR

Skala och skar ananas och banan i bitar. Skala och riv ingefdra. Lagg ananas, banan, ingeféara,
kokosmjdlk och limesaft i en blender. Mixa pa hdg hastighet tills den &r helt slat och kramig.

Tillsdtt vatten till en bra konsistens. Hall upp i glas. Smoothien kan férvaras i en tat, stéangd
flaska i kylen i upp till 2 dagar

1ol o

PORTIONER KALORIER
2 200 kcal
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GUL SMOOTHIE

INGREDIENSER

1 apelsin

1 banan

2 dl fryst mango

1lime

2 msk farsk mynta
e 2 dlvatten

2 dl kokos och mandelmjolk

Istarningar

GOR SA HAR

Skala och skéar apelsin och banan i mindre bitar och lagg i en blender. Tillsatt
mango, limesaft och mynta. Mixa och spdd med vatten och mjélk till en jamn
smoothie. Hall upp pé glas och férvara rester i kylen.

1ol o

PORTIONER KALORIER
] 338 keal
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| det har kapitlet hittar du harligt réda juicer med ravaror som rédbeta,
tomat, dpple, hallon, lingon, blabar och andra fargstarka favoriter.
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SLIM DOWN
RASPBERRY DRINK

INGREDIENSER

3 pressade apelsiner

1 pressad lime

e 2 msk riven ingefara

e 2 msk tranbarspulver
e 200 gram frysta hallon
Nagra myntakvistar

3 dl kallt vatten

GOR SA HAR

Pressa apelsin, lime och skala och riv ingefara. Hall ner i blendern och tillsatt
tranbéarspulver, hallon, mynta och kallt vatten. Mixa allt till en jamn konsistens.
Tillsatt mer vatten om den blir fér tjock. Servera i glas och bérja dagen med en
antioxidant boost. Férvaras i kylen 3-4 dagar.

o1 o

PORTIONER KALORIER
2 154 keal
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BLOODY MARY
CLEANSING DRINK

INGREDIENSER

e 750 ml fardig tomatjuice, Granini
e saften av %2 citron

e saften av %2 lime

e 2 tsk riven ingeféra

e 1 krm cayennepeppar

e Salt och svartpeppar

o 2 sellerstanger

GOR SA HAR

Hall juicen i en tillbringare och pressa i citron och lime. Skala och riv ingeféara fint.
Blanda runt och tillsatt cayennepeppar, salt och svartpeppar. Hall upp i glas eller i
en flaska — servera med en selleristang.

1ol o

PORTIONER KALORIER
2 73 keal
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RODBETSJUICE

INGREDIENSER

o 1kg rodbetor
e 1 citron

e 1 stor bit farsk ingefara

GOR SA HAR

Skala eller skrubba rodbetorna noga i jummet vatten. Skar dem i klyftor.
Skéar bort skalet pa citronen och skér den i bitar. LAgg rodbetor, citron och
ingefara i en rasaftcentrifug och pressa ut saften. Hall upp saften i glas eller
flaska. Juicen kan forvaras tre dagar i kylen.

Kan man sanka blodtrycket genom att dricka rédbetsjuice?
Ja, det kan man faktiskt. Studier visar att dagligt intag av
koncentrerad rédbetsjuice har en positiv paverkan.

o1 o

PORTIONER KALORIER
2 250 keal
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TOMATJUICE
MED SELLERI

INGREDIENSER

e 750 ml tomatjuice

o lite stark chilisds, valfri

e 1/3 riven vitloksklyfta

o lite kryddblandning, t ex Tomato &

Herbs, Santa Maria

Topping
e V2 msk olivolja

o 2 selleristjalkar

GOR SA HAR

Hall tomatjuice i en blender och tillsatt chilisas, vitlék och kryddor. Mixa till en
jamn smoothie. Servera i glas och ringla olivolja 6ver. Servera med selleristjalkar.

o1 o

PORTIONER KALORIER
2 225 kaal
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HALLONSMOOTHIE
MED BASILIKA

INGREDIENSER

e 2 apelsiner

o Yo lime

e 2 dl frysta hallon

e 2 kruka farsk basilika

e 4 dl havremjélk

GOR SA HAR

Skala apelsin och lagg ner klyftor i en blender. Tillsdtt saften av %2 lime och
lagg ner hallon och basilika. Mixa och hall p& havremjélk till en fin konsistens.

1ol o

PORTIONER KALORIER
l 344 keal
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LINGONSMOOTHIE

INGREDIENSER

1dl frysta lingon
1dl frysta hallon
e 1rdédbeta

2 banan

Y dl mandelmjolk eller havremjélk

1 dl vatten

GOR SA HAR

Skala rédbetan och bananen. Lagg allt i en mixer, hill p& vatten och
mixa. Hall pa mjolk och mixa tills smoothien &r slat.

o1 o

PORTIONER KALORIER
l 171 kel
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GOR SA HAR

RED BLUEBERRY
DREAM
SMOOTHIE

INGREDIENSER

e 225 g frysta blabar

o 1 skalad rédbeta

o 1 skalad apelsin

e 1 granatdpple (kdrnorna)
e 5 dl vatten

Lagg alla ingredienser i en blender och mixa till en jAmn smoothie.

Hall upp pa glas eller flaska.

Vissa portioner av juicerna kan upplevas stora

- drick hela till frukost eller sprid ut under férmiddagen.

1O

PORTIONER
2

jij

KALORIER
322 keal
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RODBETS-
SMOOTHIE MED
RADKAL

INGREDIENSER

e 4 dl frysta eller farska hallon
e 3 dl strimlad rédkal
e 4 dl rodbetsjuice

e 1dl kokos och mandelmjélk

GOR SA HAR

Lagg hallon och rédkél i en blender. Mixa och spadd med rédbetsjuice och mjélk till en jamn
smoothie. Hall upp pa glas och férvara rester i kylen.

o1 o

PORTIONER KALORIER
2 180 kcal
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BARSMOOTHIE
MED BANAN OCH
APELSIN

INGREDIENSER

e 1banan

e 1 apelsin

e 1/2 dl frysta blabar

e 1/2 dl frysta jordgubbar
e 1 msk farsk mynta

o 1dl vatten

GOR SA HAR

Skala och skiva banan. Lagg i en mixer. Skala apelsinen och skar i bitar. Tillsatt
frysta bar, mynta och vatten. Mixa till en slat konsistens. Hall upp i glas.

o1 o

PORTIONER KALORIER
l 253 kaal
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BLABLARS-
SMOOTHIE MED
PAPRIKA

INGREDIENSER

e V> apelsin

e V2 banan

o Y2 rod paprika

e V> dl frysta eller farska blabéar
e V> dl frysta eller farska hallon
e 1-2 dl vatten

e V> dl kokos och mandelmjolk

GOR SA HAR

Skala apelsin och banan och lagg ner i en blender. Skar paprika i bitar och lagg ner
tillsammans med blabar och hallon. Mixa och spdd med vatten och mjélk till en jamn
smoothie. Hall upp pa glas och férvara rester i kylen.

@)
PORTIONER KALORIER
l 177 kcal
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INGREDIENSER

e 5 banan

200 g fryst mango
2 dl frysta blabar

e 2 dl mandelmjélk

2 dl vatten

GOR SA HAR

Lagg alla ingredienser i en blender och mixa till en jAmn smoothie.
Spéad med vatten om det behdvs.

1ol %

PORTIONER KALORIER
2 160 kcal

BLABARSSMOOTHIE
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JORDGUBBS- OCH
GRANATAPPEL-
SMOOTHIE

INGREDIENSER

e 150 g frysta jordgubbar

e 150 g fryst tdrnad mango

e 1 granatdpple eller ca 2 dl frysta granatdppelkarnor
e 1banan

e 2 dl mandelmjélk

e 1-2 dl vatten

GOR SA HAR

Skala och skdr ananas och banan i
bitar. Skala och riv ingefara. Lagg
ananas, banan, ingefara, kokosmjolk
och limesaft i en blender. Mixa pé
hog hastighet tills den ar helt slat
och kramig.

Tillsatt vatten till en bra konsistens.
Hall upp i glas. Smoothien kan
forvaras i en tét, stéangd flaska i
kylen i upp till 2 dagar

jij

PORTIONER KALORIER
l 407 kcal
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., RODBETS- OCH
~ HALLONSMOOTHIE

INGREDIENSER

e 4 dl frysta eller farska hallon
e 4 dl rodbetsjuice
e 2 dl mandelmjélk

e Isbitar

GOR SA HAR

Lagg hallon i en blender. Hall pé rédbetsjuice och mixa. Spad med mjolk till en
jdmn smoothie. Servera i glas med isbitar.

o1 o

PORTIONER KALORIER
] 377 keal
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HALLON- OCH
BLABARSSMOOTHIE

INGREDIENSER

e 1apelsin

1 banan

e 2 dl frysta blabar
e 2 dl frysta hallon

e saften av 1 citron
e 2 dl mandelmjolk
e 1-2 dl vatten

GOR SA HAR

Skala apelsin och banan. Ligg dem i en blender tillsammans med blabar och
hallon. Tillsatt citronsaften. Mixa och spdd med mjolk och vatten till en jamn
smoothie. Servera i glas.

o1 o

PORTIONER KALORIER
l 382 keal
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TOMAT &
JORDGUBBS-
SMOOTHIE

INGREDIENSER

e 3 tomater

e V2 rod paprika

o 1 stjilkselleristédnger

o 1/3 liten vitloksklyfta

e 5 jordgubbar

o Lite farsk persilja

o Lite torkade chiliflakes
e % msk olivolja¢

e Saften av 1/4 citron

GOR SA HAR

Skar tomater, paprika och selleri i bitar. Riv eller pressa vitlok. Lagg i en blender
tillsammans med jordgubbar, persilja, chiliflakes, olja och citronsaft. Mixa till en
jamn smoothie. Hall upp péa glas och férvara rester i kylen.

1ol o

PORTIONER KALORIER
l 220 keal
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Vorra M%W{LM

Varma kvéllsdrycker som hjalper kroppen att varva ner och skapar en lugn,
ombonad kénsla infér kvillen. Fran kryddig guldmjélk och mjuk kryddmjélk med
apelsin till ndrande buljonger med grénsaker och rotfrukter. Enkla drycker for
varme, aterhdmtning och en skén avslutning pa dagen.
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VARM
GULDMJOLK

INGREDIENSER

Gurkmejapasta
e Y dl ekologisk malen gurkmeja
e 1% dl vatten

o lite svartpeppar

Guldmijolk
o 1 tsk gurkmejapasta, se ovan
e 3 dl mandelmjdlk

2 krm malen kardemumma

e 2 krm vaniljpulver

e en nypa cayennepeppar

e en nypa malen svartpeppar
e 2 tsk flytande honung

o lite riven farsk ingefara

GOR SA HAR

Blanda ingredienserna till gurkmejapastan i en kastrull och koka upp under
omrdrning. Sank varmen och rér om i nagra minuter. Tillsdtt mer vatten om pastan
blir for tjock. Férvara gurkmejapastan i kylen, den héller flera veckor och racker till
manga portioner. Varm gurkmejapasta och mandelmjélk i en kastrull och tillsatt
dvriga ingredienser. Lat allt bli varmt och servera i en kopp eller i ett glas.

@)
PORTIONER KALORIER
] 142 keal
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MISOTE

INGREDIENSER

e 1 pase (10 g) Clearspring Hearty Red Miso

e 200 ml varmt vatten

GOR SA HAR

Koka upp vatten. Hall 200 ml varmt vatten i en kopp. Tillsitt innehéllet frdn 1 pase.
ROr om ordentligt och lat std nagon minut sd att wakamebitarna sviller.
Drick varm.

(O]

PORTIONER KALORIER
1 cirka 25-30 keal per kopp
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SELLERI OCH
VITKALSBULJONG

INGREDIENSER

250 g stjalkselleri

250 g vitkal

Y2 purjolok

1 gul Lok

2 vitloksklyftor eller 1 vitlok solo
2 cm farsk ingefara

1 cm farsk gurkmeja

2 V> liter kallt vatten
nagra farska timjan- eller
oreganokvistar

saften av Y2 citron

5 vitpepparkorn

1% tsk salt

GOR SA HAR

Skér sellerin i mindre bitar. Strimla vitkal och purjolék. Skala och hacka
loken i bitar och lagg allt i en stor kastrull. Skala och riv vitlok, ingefara
och gurkmeja och lagg ner. Hall pd vattnet och lat koka upp.

Tillsatt timjan, citronsaft, peppar och salt. L&t sjuda under lock i 1 %2 timme.

Sila av gronsakerna. Hall tillbaka buljongen i kastrullen och lat kallna.
Servera med tunt skivad salladslok.

Buljongen haller sig i kylen i upp till en vecka.

(I}

PORTIONER KALORIER
ca @ liter 25 keal per partion = Y% liter
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ROTFRUKTS-
BULJONG

INGREDIENSER

4 morotter

2 palsternackor

50 g rotselleri

1 purjoldk eller 2 gula lokar
2 vitloksklyftor eller 1 vitlok solo
1 cm farsk gurkmeja

1 réd chili

2 V> liter kallt vatten

nagra farska persiljekvistar
5 vitpepparkorn

1% tsk salt

GOR SA HAR

Skala och skar rotfrukterna och purjolok eller L6k i bitar och lagg dem i en stor kastrull.
Skala och finhacka vitlék och gurkmeja, finhacka chili och lagg ner i kastrullen. HAll pa
vattnet och lat koka upp. Tillsatt persilja, peppar och salt. Lat sjuda under lock i 11/2
timme. Sila av gronsakerna. Hall tillbaka buljongen i kastrullen och lat kallna.

Buljongen haller sig i kylen i upp till en vecka.

(I}

PORTIONER KALORIER
ca liter 25 keal per partion = % liter



CITRON OCH
INGEFARSVATTEN

INGREDIENSER

o 1 liter vatten
e 1 citron
e ca 30 g farsk ingeféra

e Valfritt: 1-2 tsk honung

GOR SA HAR

Skiva ingefdran tunt och skar citronen i skivor. Koka upp vattnet och hill det i en
kanna. L4gg i ingefara och citron. Lat dra i 10-15 minuter. Vill du ha starkare smak,
&t det dra langre. S6t eventuellt med lite honung och servera varmt.

1o ¥ jij

PORTIONER KALORIER KALORIER

Tkanna (ca1liter) Uftan honung: ca 15-20 kcal Med 1tsk honung: ca 35 keal
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KRYDDMJOLK
MED APELSIN

INGREDIENSER

e 3 urkdrnade dadlar
e Y2 krm salt
e 1 tsk malen kanel

¢ 1tsk malen kardemumma

1 tsk vaniljpulver
e 3% dl mandelmjolk

finrivet skal av %2 apelsin

GOR SA HAR

Lagg dadlar och kryddor i en blender och mixa hastigt. Tillsatt mandelmjélken,
lite i taget, och mixa till en jamn dryck .Blanda ner apelsinskal och hall upp i glas.
Denna dryck gar ocksé bra att viarma.

1ol o

PORTIONER KALORIER
] 153 keal
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GOOD NIGHT
MILKY DRINK

INGREDIENSER

e 3 urkarnade dadlar

e Y krm salt

e 1 tsk malen kanel

e 1tsk malen kardemumma
e 1 tsk vaniljpulver

e 3,5 dl mandelmjolk

GOR SA HAR

Lagg ner dadlar och kryddor i en blender och mixa hastigt. Hall ner
mandelmjolken, lite i taget och mixa till en jamn drink/smoothie.
Hall upp pé glas eller i en flaska. Denna dryck gar ocksé bra att viarma.

(@]

PORTIONER KALORIER
] 153 keal
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Hos Functional Foods hittar du program och fler
e-bocker som stirker ditt valmaende - inifrdn och ut.

vara sociala medier

@functionalfoods.se
www.functionalfoods.se/

Glom inte att folja oss p



https://www.instagram.com/functionalfoods.se/
https://www.functionalfoods.se/
https://www.functionalfoods.se/utbildning
https://www.functionalfoods.se/e-bocker
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	En färgstark 3–5 dagars juicekur
	för en friskare och lättare känsla
	Välkommen in i min färgstarka juicingvärld!
	En enkel nystart



	Så fungerar Ulrikas 3–5 dagars juicing
	Färgstarka råvaror i glaset
	Om du blir hungrig
	Såhär kan en 3 dagar juicing se ut :
	DAG 1
	08.00
	Sellerijuice

	10.00
	Grön valfri Smoothie eller juice

	12.00
	Röd valfri Smoothie eller juice
	Gul valfri Smoothie eller juice

	15.00
	18.00
	Grön valfri Smoothie eller juice rester

	20.00
	Good Night Milky Drink

	DAG 2
	08.00
	Sellerijuice

	10.00
	Grön valfri Smoothie eller juice

	12.00
	Röd valfri Smoothie eller juice rester
	Gul valfri Smoothie eller juice rester

	15.00
	18.00
	Grön valfri Smoothie eller juice

	20.00
	Kryddmjölk med apelsin

	DAG 3
	08.00
	Sellerijuice

	10.00
	Grön valfri Smoothie eller juice

	12.00
	Röd valfri Smoothie eller juice
	Gul valfri Smoothie eller juice

	15.00
	18.00
	Grön valfri Smoothie eller juice

	20.00
	Varm guldmjölk


	Unna dig återhämtning
	Din kropp kan reagera
	Det här behöver du i köket
	Du behöver faktiskt inte ett avancerat kök för att komma i gång:
	Blender
	Flaskor och kylväska
	Zestjärn
	Råsaftcentrifug
	Handla smart
	Efter din juicekur – låt den goda känslan fortsätta
	Välkommen till Ulrikas Detox & Juicing!


	Råvarulista
	– bygg din egen juice eller smoothie
	Grönsaker & gröna råvaror
	Milda och vätskerika

	Rödkål
	Mer smakrika
	Gröna blad
	Frukt
	Till juice
	Till smoothies
	Bär

	Blåbär
	Jordgubbar
	Örter

	Mynta
	Basilika

	Smaksättningar
	Här kan du verkligen experimentera!
	Citrus
	Citron
	Lime
	Kryddor

	Färsk ingefära
	Kardemumma
	Vanilj
	Andra smakförhöjare
	Växtbaserade drycker – helt utan mejeri

	Kokosmjölk
	Färdig rödbetsjuice
	Färdig morotsjuice


	Så bygger du en riktigt god smoothie.
	Tänk i fem delar:
	1. BAS
	2. KRÄMIGHET
	3. BÄR & FRUKT
	4. GRÖNT
	Spenat, grönkål, gurka eller zucchini.
	5. SMAK


	Färgstarka juicer för energi, välmående och en friskare vardag
	Det finns något alldeles speciellt med ett glas färskpressad juice. Färgerna, doften, smakerna – och känslan av att fylla kroppen med naturens egen kraft.
	En färgglad paus i vardagen

	Ju mer färg, desto roligare!
	Detox – en nystart med fokus på det goda
	Låt dig inspireras
	Nu börjar din juice-resa!
	/Ulrika Davidsson

	"”För mig handlar en detox framför allt om att stanna upp, förenkla och ge kroppen lite extra omtanke.”
	Ulrika Davidsson

	Gröna juicer
	GRÖN SMOOTHIE MED DADLAR
	OCH MANDEL
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	Bryt eller skär grönkål och lägg i en blender. Gröp ur avokadon, skär ananas och kiwi i bitar. Lägg ner i blendern tillsammans med mandel, urkärnade dadlar och persilja. Mixa och späd med vatten och mjölk till en jämn smoothie. Häll upp på glas och förvara rester i kylen.
	portioner
	kalorier
	422 kcal


	FIFTY SHADES OF GREEN DRINK
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	280 kcal


	GRÖN ENERGIBOOST
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	130 kcal


	GREEN ENERGY DRINK
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	1 kanna

	kalorier
	430 kcal


	MYNTA OCH PÄRONSMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	330 kcal


	GRÖNKÅLS- SMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	Skär selleri, gurka, kiwi, päron och äpple i bitar. Lägg dem i blendern tillsammans med ingefära och limesaft. Mixa och späd med vatten till en jämn smoothie.
	portioner
	kalorier
	150 kcal


	GRÖN DRINK MED ANANAS
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	195 kcal


	ASIATISK
	GRÖN DRINK
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	227 kcal


	ENERGISJUICE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	173 kcal


	SELLERIJUICE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	33 kcal


	Gula och orangea juicer
	MOROT OCH INGEFÄRS JUICE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	309 kcal


	TROPISK JUICE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	114 kcal


	DETOX MY MORNING
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	75 kcal


	MOROTSJUICE
	MED APELSIN
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	310 kcal


	PASSIONSFRUKTSOCH MANGO-
	SMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	500 kcal


	YELLOW SUNRISE SMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	481 kcal


	ANANASSMOOTHIE MED GURKMEJA
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	344 kcal


	TROPISK ANANAS SMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	200 kcal


	GUL SMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	338 kcal


	Röda juicer
	SLIM DOWN RASPBERRY DRINK
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	154 kcal


	BLOODY MARY CLEANSING DRINK
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	73 kcal


	RÖDBETSJUICE
	INGREDIENSER
	Har du ingen råsaftcentrifug?
	Det går lika bra med köpt rödbetsjuice.


	GÖR SÅ HÄR
	Kan man sänka blodtrycket genom att dricka rödbetsjuice? Ja, det kan man faktiskt. Studier visar att dagligt intag av koncentrerad rödbetsjuice har en positiv påverkan.
	portioner
	kalorier
	250 kcal


	TOMATJUICE MED SELLERI
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	225 kcal


	HALLONSMOOTHIE MED BASILIKA
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	344 kcal


	LINGONSMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	171 kcal


	RED BLUEBERRY DREAM SMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	322 kcal


	RÖDBETS-
	SMOOTHIE MED
	RÅDKÅL
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	180 kcal


	BÄRSMOOTHIE MED BANAN OCH APELSIN
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	253 kcal


	BLÅBLÄRS- SMOOTHIE MED PAPRIKA
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	177 kcal


	BLÅBÄRSSMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	160 kcal


	JORDGUBBS- OCH GRANATÄPPEL-SMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	407 kcal


	RÖDBETS– OCH HALLONSMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	377 kcal


	HALLON- OCH BLÅBÄRSSMOOTHIE
	INGREDIENSER
	1 banan


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	382 kcal


	TOMAT & JORDGUBBS- SMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	220 kcal


	Varma kvällsdrycker
	VARM GULDMJÖLK
	INGREDIENSER
	Gurkmejapasta
	Guldmjölk


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	142 kcal


	MISOTE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	cirka 25–30 kcal per kopp


	SELLERI OCH
	VITKÅLSBULJONG
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	ca 2 liter

	kalorier
	25 kcal per portion = ½ liter


	ROTFRUKTS-
	BULJONG
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	ca 2 liter

	kalorier
	25 kcal per portion = ½ liter


	CITRON OCH INGEFÄRSVATTEN
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	1 kanna (ca 1 liter)

	kalorier
	Utan honung: ca 15–20 kcal

	kalorier
	Med 1 tsk honung: ca 35 kcal


	KRYDDMJÖLK MED APELSIN
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	153 kcal


	GOOD NIGHT MILKY DRINK
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	153 kcal
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