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JUICE OPSKRIFT FRA HIGH ON LIFE BY MADS BO

POWERSHOT

Dag 1 pa ’7 Sunde Efterarsdage’

Dette powershot smager fuldsteendig fantastisk og vil med sikkerhed give dig et kombineret energi- og
sundhedsboost.

Ingefaeren er nok mest kendt for sine antiinflammatoriske effekter, men faktisk er den ogsa god mod
svimmelhed, kvalme, emme led samt gigt. Citronen neutraliserer syre i kroppen og booster kroppen med
enorme mangder C-vitamin.

Greens by High on Life bestar af noget af det allermest naeringsrige fra planteriget, over og under
havoverfladen. Alt fra hvedegraes, byggraes, chlorella, lucernespirer, kamutgraes, spirulina, mynte og
braendenzelder. Greens by High on Life indeholder alle essentielle aminosyrer. Derudover finder du
store maengder klorofyl, et veeld af vitaminer og mineraler, inkl. B12-vitamin, som mange vegetarer far
for lidt af. Iszer clorellaens egenskaber stotter kroppens afgiftningsprocesser — og hjeaelper derved
kroppen med at afgifte sig selv for ophobede affaldsstoffer.

Opskriften kan sagtens laves uden Greens.

Ingredienser:
Til 4 shots skal du bruge:

% pkologisk citron med skreel

3 cm ingefeer

2 x=bler

1 stor tsk Greens by High on Life

Fremgangsmade:

Skyl og rens alle ingredienser og pres dem i en juicemaskine. Tilseet evt. lidt kvalitetsolie og isterninger
inden servering.
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SUPPE OPSKRIFT FRA HIGH ON LIFE BY MADS BO

|/EKKER GRONTSAGSSUPPE

DAG 1 pa 7 Sunde Efterdrsdage’

Nar vi skal finde balancen igen, opbygge vores energi og grounde kroppen, er det et eventyr for din krop
at fa denne skenne basiske suppe. Det er enkelt, det er bekvemt - og det er virkelig neerende og
udrensende for hele dit system. Velbekomme!

Ingredienser:
Til 2 personer skal du bruge:
1 hoved broccoli
2 porrer
2 sma kartofler
1 skalottelag
1%2 spsk olivenolie
Y2 | vand

Salt og peber

Fremgangsmade:

Snit legene fint og kom dem i en gryde med lidt olivenolie. Svits dem let (de ma ikke blive brune). Kom
broccoli, kartofler og porrer i (disse skal skaeres i sma stykker) og rer i ca. 6-7 minutter. Tilszet herefter 2 |
vand, sa det lige daekker grentsagerne. Lad det sta og smakoge i ca. 10 minutter. Kom grentsagerne i en
blender sammen med en smule af vandet. Blend og tilfer mere vand til den rette konsistens er naet.
Suppen kommes tilbage i gryden, og der krydres med salt og peber.
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JUICE OPSKRIFT FRA HIGH ON LIFE BY MADS BO

OUZO SHOT

DAG 2 pa ’7 Sunde Efterarsdage’

Dette skanne og potente shot smager forbavsende godt, til den steerke side. Fenniklen byder ikke kun
ind med lakridsaroma. Meget tyder p3, at den har en god effekt ved hoste og bronkitis samt luft i maven,
diarre, darlig fordgjelse og mavekramper. Derudover indeholder fennikel aeteriske olier, der pa samme
made som ingefaeren har en antibakteriel effekt. | selskab med broccoli, lime og ingefeer, er dette et godt
bud pa et kraftfuldt sundhedsshot.

Ingredienser:
Til 1 shot skal du bruge.

1 broccoli stok
Y2 lime med skreel
2 fennikel

2 cm ingefeer

Fremgangsmade:
Skyl og rens alle ingredienser og pres dem i en juicemaskine. Tilsaet evt. lidt kvalitetsolie og isterninger
inden servering.
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SUPPE OPSKRIFT FRA HIGH ON LIFE BY MADS BO

HOKKAIDOSUPPE

DAG 2 pa ’7 Sunde Efterarsdage’

Sunde steerke lunger hjeelpes godt pa vej med denne leekre suppe, der er baseret pa den karakteristiske
smukke efterarsingrediens - hokkaidoen. | kombination med hvidlag og ingefeer bliver iszer dit
immunforsvare boostet, sa du har modstandskraft i efterarets regn og rusk. Vi har sgrget for, at du har
suppe nok til to dage, sa du automatisk kan fa et lille “andehul” i morgen, hvor du slipper for at
forberede aftensmaden og i stedet kan lzene dig tilbage og nyde resterne af denne smukke gyldne sag.

Ingredienser:
Til 4 personer skal du bruge:
2 kg hokkaidogreeskar (1 stort greeskar)
2 leg
1 fed hvidleg
Y2 cm frisk ingefaer
2 spsk olie
2 -1 terning grentsagsbouillon
Karry
Havsalt og peber
Lidt citronsaft

Eremgangsmdde:

Skreel hokkaidoen, fjern kerner og skeer den i tern. Svits lag, hvidlag, karry og ingefeer i olie i en gryde.
Tilseet Y2 liter vand, hokkaidoen og 2-1 bouillonterning og lad det simre til hokkaidoen er blad.

Det hele blendes og smages til med havsalt, peber og evt. lidt citronsaft. Spaed til med vand, hvis
suppen er for tyk. Slut af med at koge det hele igennem i 5 minutter.
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JUICE OPSKRIFT FRA HIGH ON LIFE BY MADS BO

IMMUNBOOSTER SHOT

DAG 3 pa '7 Sunde Efterdrsdage’

Dette kraftfyldte immunboost kan maerkes, sa snart det rammer dine laeber. Normalt holder jeg igen med
at presse lgg i min juicemaskine. Iszer hvidleg. Men som shot i den gode sags tjeneste, og i selskab med
citron og ingefeer, gar det faktisk helt ok.

Nogle gange smager medicin bedre end andre, men husk at vi ikke drikker ‘medicinen’ for smagens
skyld. Vi drikker det for at fa en gavnlig effekt.

Om du gnsker er at booste din fordgjelse, dit immunforsvar, bekeempe inflammation,
beteendelsestilstande eller bare kort og godt ensker at afgifte din krop, ja sa skal denne immunbooster
med sikkerhed nok styrke dig i processen. Ingredienserne indeholder en store doser af naermest alt, hvad
dit immunforsvar kunne gnske sig.

Kombinationen indeholder bl.a. store maengder C vitamin, en bred vifte af mineraler, antioxidanter og
svovlforbindelser samt antibakterielle egenskaber der ger, at dette shot lever op til sit navn.

Er du ikke vild med lugten af hvidlag, sa tilseet en handfuld persille. Den vil dig kun det bedste.

Ingredienser:
Til 1 shot skal du bruge.
4 fed hvidlgg
2 cm ingefeer
% citron (helst gkologisk)
2 mellemstore persillergdder
Fremgangsmade:
Skyl og rens alle ingredienser og pres dem i en juicemaskine. Tilseet evt. lidt kvalitetsolie og isterninger

inden servering.
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JUICE OPSKRIFT FRA HIGH ON LIFE BY MADS BO

HEARTBEAT

DAG 4 pa ’7 Sunde Efterarsdage’

Redbeden er blodrensende og er samtidig en af verdens fornemmeste blodbyggere. Det hgje indhold
af betacaroten rydder ud i skadelige frie radikaler og styrker dit immunforsvar.

Ingredienser:
Til 1 person skal du bruge

1/2 gkologisk citron

6 cm redbede

1 appelsin uden skreel

2 xbler

2 cm ingefeer

1 mellemstor gulerod

Is og 2 spsk kvalitetsolie
Fremgangsmade:
Skyl og rens alle ingredienser og pres dem i en juicemaskine. Tilsaet kvalitetsolie og et par isterninger til
den feerdige juice.
Nyd falelsen, smagen og den fornyede styrke.
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OPSKRIFT FRA HIGH ON LIFE BY MADS BO

HIERTEVARMER

DAG 4 pa ’7 Sunde Efterarsdage’

Denne varme hyggedrik indeholder ingen grentsager men er et sundt og godt alternativ til varm kakao
og kaffe, og hvad du ellers har hang til af milde stimulanser. Den bliver bare ekstra laekker varm og
energigivende i de kolde og vade efterars- og vintermaneder. Som den gyldne efterarssol der varmer og
gavner os langt ind i sjeelen.

Ingredienser:

Til 1 kop skal du bruge:
4 =bler
1 tsk stadt kanel

Fremgangsmade:
Pres de fire aebler. Heeld den friskpressede ablejuice i en gryde og tilszet 1 tsk stadt kanel. Opvarm
saften under omrering, til den er fingervarm.
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JUICE OPSKRIFT FRA HIGH ON LIFE BY MADS BO

GOLDENSHOT

DAG 5 pa '7 Sunde Efterdrsdage’

Hvad er bedre i den kolde og influenza-haergende tid, end et skud inflammationshaemmende gurkemeje
og et stabilt skud C-vitamin fra bade peberfrugt og citron?

Tip: Veer opmaerksom pa at den friske gurkemejerod nemt smitter af pa fingre og kekkengrej i plast. Det
anbefales derfor at pakke gurkemejen mellem de gvrige ingredienser, nar du juicer og at slutte af med at
juice citronen, da den har en let blegende virkning i maskinen.

Ingredienser:
5 cm gurkemeje
1 able
1 gul peber
1/3 akologisk citron

Fremgangsmade:
Skyl og rens alle ingredienser og pres dem i en juicemaskine. Tilszet kvalitetsolie og et par isterninger til
den feerdige juice.



YW YOGAVIVO
h@ﬁif@

SUPPE OPSKRIFT FRA HIGH ON LIFE BY MADS BO
DROMMESUPPE
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DAG 5 pa ’7 Sunde Efterarsdage’

Denne drgm af en suppe er mild og smaekfyldt med antioxidanter og gode basiske grentsager, som din
krop vil elske. Den er enkelt krydret og nem at tilberede. Nyd den i dag og nyd den i morgen. Vi har
serget for, at du har til 2 dage. Bon appetit!

Ingredienser:

Til 4 portioner skal du bruge:
2 sgde kartofler
2 mellemstore gulergdder
Y2 redbede
Ya squash
4 solterrede tomater
2 leg
2 bundt purlag
Y2 | vand
1-2 tsk grentsagsbouillon
2 dl soja eller piskeflade
Kokosolie eller olivenolie
Salt og peber

Eremgangsmdde:

Skrzel leg og renger purleg. Hak begge dele i store stykker og sauter dem i kokosfedst eller olie i en
gryde. Skreel sede kartofler og skeer dem, guleradder, redbede, squash og solterrede tomater i mindre
stykker og kom dem i gryden. Tilseet vand, bouillon, lidt peber og salt, og lad det smakoge indtil
grentsagerne er blevet blade. Kom sojafleden i gryden og blend det hele med en stavblender.
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JUICE OPSKRIFT FRA HIGH ON LIFE BY MADS BO

CRAZY LIME

TR ‘45"1 12 e

ny

FROCCOL]

DAG 6 pa 7 Sunde Efterdrsdage’

Sjeeldent har kal og broccoli smagt sa friskt og laekkert. Og det er bestemt ikke kun dine smagslag, der
far gleede af disse lidt gavnlige draber.

Rent sundhedsmaessigt er denne juice nemlig ogsa en sand superstjerne. Broccoli og spidskal er ikke blot
gode for din fordgjelse. Det bliver igen og igen bevist, at broccoli er en beremt og steerk cancer fighter,
og at spidskal hjeelper med at bekaempe inflammation i kroppen. Hele dit kredslgb, din krops
afgiftningsprocesser, immunforsvaret og forbraendingen far hjzelp her.

Sa ger mig en tjeneste, spis og drik kal og broccoli, sa tit du kan komme afsted med det - din krop vil
elske dig for det!

Ingredienser:
Til 1 glas skal du bruge:
2 spidskal
1/3 broccoli
4 mellemstore gulergdder
1 gkologisk lime med skrzel

Fremgangsmade:
Skyl og rens alle ingredienser og pres dem i en juicemaskine. Tilsaet kvalitetsolie og et par isterninger til
den feerdige juice.
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JUICE OPSKRIFT FRA HIGH ON LIFE BY MADS BO

FIRESTARTER SHOT

DAG 7 pa 7 Sunde Efterarsdage’

Cayennepeber er en fast bestanddel af mit 'kekkenudstyr’- og burde ogsa veere en fast del af dit. De
fleste sundhedsfremmende egenskaber tilskrives det store indhold af stoffet capsaicin, men faktisk
indeholder cayennepeber ogsa betragtelige maengder vitaminer, mineraler og antioxidanter.

Cayennepeber forbedrer blodcirkulationen og beskytter bl.a. mod areforkalkning, kraeft, uren hud samt
forskellige hudsygdomme.

Derudover har cayennepeber pa samme made som hvidlag og ingefaer en antiinflammatorisk effekt og
bekaemper saledes betaendelsestilstande i kroppen. Cayennepeber seetter fut i forbraendingen og et
fantastisk supplement, nar du vil udrense din krop.

Ingredienser:
Til 2 shots skal du bruge
1 citron med skreel
3 cm ingefeer
1 a&ble
1 knivspids cayennepeber

Fremgangsmade:
Pres ingefeer, citron og aeble i en juicemaskine.
Tilseet cayennepeber og evt. kvalitetsolie og isterninger efter behag inden servering.
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SUPPE OPSKRIFT FRA HIGH ON LIFE BY MADS BO

TOVLIG TOFU

Z

DAG 7 pa 7 Sunde Efterarsdage’

Hvis du er vild med ingefaershots, vil du med sikkerhed ogsa elske denne delikate og smukke suppe.
Udover maetheden byder suppen ind med store maengder protein fra tofuen - en vigtig medspiller nar
der skal energi til kroppen og saft og kraft til musklerne under intensiv treening. Bade hvidlgg, chili og
ingefaer haever samtidig forbraendingen og hjeelper med at bekaempe beteendelsestilstande og styrker
immunforsvaret. Den store og steerke smagsoplevelse smyger sig ind under huden og varmer og tilferer
din krop alt, hvad den drammer om.

Ingredienser:
Til 2 portioner skal du bruge:
250 g dreaenet tofu
3 mellemstore gulergdder
3 cm ingefeer
Salt, peber og chili
4 dl vand
2 spsk kokosolie
2 fed hvidleg
1 redleg
1 tsk grentsagsbouillon, gerne af meerket Herbamare

Fremgangsmade:

Leg, hvidleg og ingefaer hakkes og kommes i en gryde, hvor det svitses i kokosolie med salt, peber og
chili (efter smag og behag). Efter et par minutter tilfgjes 4 dl vand, grentsagsbouillon, grofthakkede
gulergdder og tofu i tern. Hele molevitten koges i ca. 8 minutter, hvorefter det blendes med stavblender
eller i en almindelig blender (bedst). Suppen hzeldes tilbage i gryden og smages endeligt til med salt og
peber. Tilseet mere vand, hvis du gnsker en mere flydende konsistens.
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Carrot Classic

CARROT CLASSIC
Ingen grund til panik, hjeelpen er pa vej. Juice er seerlig god til at stette, afgifte og forbedre

leverfunktionen. Ydermere er der en del forskning der samtidig viser, at gurkemeje og ingefeer er med til
at reducere frie radikaler fra f.eks. stress. Ikke blot ved at bekeempe beteendelsestilstande, men ogsa ved
at stimulere leveren til at producere et enzym som har en hgj antioxidant effekt.

Citrusfrugterne indeholder begge store maengder C-vitaminer og bitterstoffer. Trods den sure smag, har
de ligeledes en basisk effekt i kroppen, og hjzelper derfor med at neutralisere syreophobninger, da de
omdannes til noget der mest af alt minder om bikarbonat i blodbanen. Gulergdderne indeholder en af
verdens kraftigste antioxidanter, nemlig beta-caroten, som i leveren omdannes til A-vitamin som ligeledes
er hudopbyggende. Sa bestemt lidt af en livredder.

Ingredienser:

6 mellemstore gulergdder

6 cm gurkemeje rod

2 cm ingefeer

1 red peber

Y2 ko lime med skreel

Y2 wko citron med skrael

1 &eble

1 spsk. kvalitetsolie (f.eks. harfrgolie eller Livets olie)

Fremgangsmade:
Skyl og rens alle ingredienser og kom dem i en juicemaskine.
Tilszet kvalitetsolie og et par isterninger til den feerdige juice.



