Soppa for att ga ner i vikt

Ingridienser:

* 6 st stora gula eller réda Iokar

* 1-2 burkar ekologiska tomater

* 1 stort vitkalshuvud

* 2 paprikor

* 1 bunt stjalkselleri

* Rosmarin och Dragon som kryddor (stimulerar matsmaltning och upptag)

* Shiitake svamp 4-8 st

+ 2-3 hackade Vitloksklyftor

* 1 st chilipeppar eller cayenne (farsk)

» 2-3 decimeter av kombu eller wakame tang (finns pa halsokost och storre affarer)
*Buljong av ekologiskt marke (Krav eller Demeter)

» Kryddor som Rosmarin, Salvia, Timjan, Dragon, Dill, Oregano/Mejram osv. kan laggas till
soppan som man sjal énskar i slutet av tillagningstiden av soppan. Man kan ocksa krydda
efter behov med salt, peppar, persilja, buljong etc.eller nan het sds om sa énskas. Men om
man hat bulong sa behdvs inte salt eller bara lite salt.

Skar gronsakerna i mindre eller sma bitar, fras i kallpressad olivolja
och tack sen med vatten. Koka : i ca. 10 min, sank sedan till lagsta
tempratur och sjud till gron-
ger inte speciellt manga ka-
mycket som helst utan att 1§
av den desto mer vikt forlo-
morgonen om ni ska vara bor-
ensamt under en langre tid sa
ringsbrist.

¥/ TR sakerna ar mjuka. Denna soppa
/‘=¢ lorier och man kan ata den hur
N ga upp i vikt, ju mer man ater
rar man. Fyll tex. en termos pa
ta under dagen. Om soppan ats
riskerar man att det uppstar na-

Dag 1: At bara frukt men undvik bananer. Meloner tillhdr de fruktsorter som har det lagsta
kalori- innehallet. At bara soppa och frukt dena dag. Om man vill kan man dricka Té, tran-
barsjuice, applejuice eller paronjuice eller bara vatten ocksa.

Dag 2: At bara gronsaker. At sa mycket ni vill av farska, raa eller konserverade gronsaker.
Lagg garna tonvikten pa grona gronsaker och bladgronsaker och undvik torkade bénor,

arter och majs. At tillsammans med soppan. Ungefér vid Lunch eller middagstid den har
dagen sa beldna er sjalv med en stor potatis och smér till. At ingen frukt denna dag.

Dag 3: At sd mycket soppa, gronsaker och frukt som ni vill men &t ingen bakad potatis.

Om ni har f6ljt schemat dessa tre dgr. och inte har fuskat sa bor ni ha tappat 2,5 till 3,5 kg.
i vikt.

Dag 4: Bananer och lagpastoriserad, ohomogeniserad mjolk, at upp till 3 bananer om sa
Oonskas och drick samtidigt sa manga glas vatten som ni orkar under dagen, nagra glas
mjolk kan ocksa drickas, at ocksa av soppan. Bananer innehaller mycket kalorier och kol-
hydrater, det gor aven mjolk, denna dag behdver kroppen Kalium och kolhydrater, protei-
ner och Kalcium for att minska suget efter sott och sétsaker.



Dag 5: Biff eller lamm samt tomater. Valj helst ekologiskt kott for att vara pa den sakra si-
dan och fa et bra naringsinnehall. Denna dag gar det bra att ata sa mycket som 250-500g
nét eller lammkott och till det en burk ekologiska tomater eler ca. 6 farska. Forsok dricka
atminstone 6-8 glas vatten denna dag for att skélja ut uric acid ur kroppen. At av soppan
atminstone 1 gang denna dag. Om man inte vill ata kott sa ta istallet Gluten eller Adzu-
kibonor eller Kyckling eller Fisk istallet for Not eller Lammkott.

Dag 6: At nét eller lammkétt med grénsaker, at sé& mycket ni vill av kottet och gronsakerna
denna dag (men at inga rotgronsaker med mycket starkelse tex. potatis, rodbetor etc).
Man kan ta 2-3 ggr under dagen om sa onskas med
bladgronsaker, men som sagt inga starkelsrika som
potatis. At soppan atminstone 1 gang denna dag. Det
gar bra att byta ut koéttet mot Gluten eller Adzukibonr
eller Kyckling/Fisk.

Dag 7: Ra-ris, osotad frukt och gronsaker denna dag
och &t s& mycket ni 6énskar. At soppan minst 1 gang
denna dag.

Efter 7 dagar med detta schema, bér man att kanna
sig lattare med atminstone nagra kg vissa personer
kan latta med 5-7 kg men detta ar individuellt. Energi nivan kan 6ka markant och det gar
utmarkt att fort-satta sa lange man dnskar med dieten. Denna diet ar en diet som branner
fett och da forlorar man kalorier och gar darfér ner i vikt. Dieten ar ocksa renande och flus-
har ut orenheter ur kroppen och detta ger oftast ett forbattrat valmaende. Man boér inte
dricka Alkohol i nagon form sa lange man haller pa med diet-planen pg. av att man vill ha
bort éverflddigt fett ur kroppen. Sluta med dieten minst 24 tim innan ni dricker alkohol i na-
gon form.

Alla manniskor ar individuellt olika och det galler aven varje manniskas matsmaltningssy-
stem, darfér kommer diet-planen att ge olika effekt pa olika manniskor. Efter dag 3 sa
kommer de flesta att kanna sig mer energiska an innan de borjade (om ni inte fuskar vill-
saga). Nar ni har gjort ett 7 dagars pass kommer de flesta att finna att peristaltiken i tar-
marna har forandrats, at da en kopp fibrer i en maltid. Det gar visserligen bra att dricka
svart kaffe med dieten men ev. upptacker ni efter tredje dagen att det inte finns nagot be-
hov av att dricka kaffe.

Man bér definitivt undvika; Brod, Alkohol, Kolsyrade drycker, Diet-drycker. Hall er till féljan-
de; Vatten, osotat Te, svart Kaffe, osdtad Frukt och Frukt-juicer, Tranbars-juice och ut-
spadd gamaldags Mjolk ca 50%.

Bantar-Soppan kan atas nar som helst ni kdnner er hungriga, at sa mycket ni vill av den
och kom ihag ju mer ni &ter av soppan desto mer kommer ni att férlora av 6vervikten. At
daremot ineng stekt mat eller bréd. Det gar att ata grillad kyckling (men at absolut inte
skinnet) istallet for notkott. Vegetarianer kan ata Adzuki eller Mungbdnor eller Seitan (en
slags koéttliknande produkt gjord pa gluten. Finns i halsokost och ar vanlig i Japan).



Aven om ni har medicinering ordinerad av en Vasterlandsk lakare s& kommer inte denna
diet-plan att fa nagra skadliga effekter. Fortsatt med dieten sa lange ni vill och kann skill-
naden sa smaningom bade Mentalt och Fysiskt fore och efter. Om ni féredrar sa kan ni
anvanda grillad fisk istallet for kott en av kott-dagarna (dag 5-6), man behdver namligen
mycket protein dessa dagar och notkétt har mycket av god kvalitet. Denna soppa for att ga
ner i vikt kan vara en bra bdrjan fér manga som upplever att det ar svart att komma igang
med ett viktnedgansprogram och efter nagra kurer med soppan kan det sedan upplevas
som lattare att delta i ett stérre program.



