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Shankprakshalana/tarmskylning

Forberedelser

Hvis du drikker kaffe, the eller cola er det en meget god ide allerede nu at trappe ned. Mange har
oplevet at have meget ondt i hovedet og kvalme som falge af koffeinabstinenser, det skal du helst
undga, da det ger udrensningsprocessen unadig vanskelig.

Aftenen fer du kommer her, spiser du kun ganske let, evt en let suppe eller noget frugt. Spring mor-
genmaltidet over, men drik gerne en kop urtethe inden du kommer her.

Husk at lave indkeb inden du skal igang med diaten. Sa kan du starte let og ubesvaeret, allerede nar
du kommer hjem.

Husk bekvemt tgj du kan bevaege dig i, og tag skiftebukser og varme sokker med.

Inden du laeser om dizten

Var opmarksom pa at tarmskylning handler om meget mere end mad og udrensning. At arbejde
med tarmskylning er ogsa at skille sig af med konfliktfyldte/bortgemte falelser og gamle uforlaste
erindringer. Det kan hurtigt glide i baggrunden i fokusering og optagethed af mad og hvad der skal
og ikke skal imundenienkort periode. Vaer gennem hele forlebet opmaerksom pa de forandringer,
der sker med kroppen og i dit felelsesliv, du bliver sikkert overrasket over hvormeget en tarmskyl-
ning, egentlig kan betyde for dig.

Dizeten efter tarmskylning

Det primaere ved de 10 dages dizet efter tarmskylningen er den effekt, du oplever af kuren fra den
forste til den sidste dieetdag. Dine sanser skaerpes, og i starten har du ikke sa meget energi. Til gen-
geeld er du behagelig afspandt fysisk som psykisk. Du spiser en let kost som ikke forstyrrer sanser
og nervesystem og som ikke er tungt fordgjelig. Du selv og tarmsystemet far en pause. Og hvad du
sa vil spise efter dieten er helt din egen sag, men vi anbefaler at holde yderligere 30 dages pause
med ked, idet en sddan pause holder kroppen let og falsom gennem langere tid.

Dag for dag oplever du, hvordan du trives med din egen energi efterhanden som energien sges. Sen-
tiviteten og oplevelserne nar du praktiserer yoga og meditation bliver klarere og dybere, og krop-
pen kommer lettere ind i yogastillingerne.

Der findes en hel del gode vegetariske kogebager, men mange opskrifter indeholder ting, som du
ikke skal spise i de 10 dage, de kan muligvis udelades? Hvis du ikke er sa vant til at lave mad, kan du
komme langt med basismadlavning, sasom at koge kartofler guleradder, ris osv. Der er ogsa gode
vegetarresturanter, men ogsa her er det ikke nemt, at fa enret uden overskridelse af dizten.
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Det du ikke spiser

40 dage ingen &g, fisk og kad

Heraf de farste 10 dage desuden ingen:
Malkeprodukter - maelk, ost, smer, yoghurt.
Frugt - heller ikke kogt eller terret frugt eller
frugtsaft.

Ra grentsager - herunder ikke ra tomat,
augurk, advokado, salat, rd grentsagssaft eller
citronsaft.

Leg, porre, hvidlag.

Staerke krydderier, ra krydderurter.

Sukker, honning, farin, sirup, sedestoffer.
Kaffe, alm. the, kakao og andre stimulanser
som f.eks. gensing og gran the.

Alkohol, tobak.

Eddike, konserveringsmidler, tilsetnings- og
smagsstoffer - undga konserves.

Medicin, kosttilskud, ogsa alternativ medicin
- hvis det ikke er livsvigtigt.

Vent med koldt vand indtil dagen efter du er
kommet hjem.

Morgenmad

Det du spiser

Du spiser en stille og rolig kost, der giver krop-
pen og tarmsystemetro i en periode.
Kornprodukter - alle slags herunder ogsa bred
fra 2. dag.

Grentsager - alle andre end ovenfor navnte.
Terrede benner og zerter.

Plantemargaring og olie.

Svampe, ristede nedder og fre.

Alt skal koges eller bages.

Urtethe, grentsagsvand eller kogt vand.

De 1o farste dages dizet.

Kan du lide gred, kan du koge gred af en af felgende kornsorter: Havregryn, risflager, hirse, spelt
(hvede) eller en gredblanding, se hos helsekosten de har mange varianter. Hvis du mangler maelken,
kan du bruge lidt soyamaelk eller ris- og havremaelk. Drik kogt vand eller urtethe til. Du kan ogsa
spise bred med plantemargaring og ristede sesamfre. Dog ikke den farste morgen. Hvis du kender
risgalletter eller riskager, som de ogsa hedder er de fremragende. Det er en popkornlignende kiks,
som ogsa laves af andre kornsorter, majs, boghvede o.a.

Frokost
Bag bredet selv.

Du giver din diaet kvalitet ved at bage bredet selv, sa er du vis pa at der ikke er g eller malkepro-
dukter eller mystiske kemikalier i. Bred bages af mel, vand, gaer eller surdej og en smule salt. Find
nogen gode okologiske kornsorter f.eks. grahams- og fuldkornsmel. Se opskrift i enhver god koge-
bog. Bag 2 store bred - nok til hele ugen. Laeg det andet i kaleskabet.

Palaeg pa bredet

Hvis du ikke har mulighed for at lave varm mad, kan du lave smerrebrgd eller sandwichs. Kogte
kolde kartofler, guleredder og andre kogte gransager er udemaerket som palag. Du kan tilberede en
bennesalat af enten rede eller brune linser, og du kan lave humus af kikaerter. Hvis du kendeer tofu,

kan det bruges som skiver pa bred.

Tahin, ristede sesamfrg, jordneddesmar (uden sukker) eller ristede solsikkekerner er nemt og ideelt
som palaeg, men du skal vente til 3. dagen, der er ret kompakt fade.

Brug lidt fantasi og fa det bedste ud af det.
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Aftensmad

Mix ikke for mange grentsager.

Tag kun tre slags i et maltid. Hvilken grentsag er det saeson for, eller hvad har du szerlig lyst til, og
byg maltidet op omkring det/den, sa de to andre grentsager bliver tilbeher. Er du vant til, at grent-
sager kun er tilbeher til er maltid, kan du glaede dig til at opdage hvor godt det smager, nar de bliver
det centrale. Der er mange forskellige slags. De falgende falgende opskrifter er overvejende med
de mest almindelige grantsager, sa kan du se hvor nemt de kan varieres. Eksperimenter med f.eks.
fennikel, grenne asparges, jordskokker, pastinark osv.

Spis kun gkologiske grentsager i dizetperioden, du far mere nzering og slipper for virkningen af
ukendte kemikalier. Nar du koger grantsager, sa kog dem endelig ikke for lenge og kun i lidt vand.
Vandet behaver ikke at deekke mere end 1/3, eller mindre. Brug kogevandet til at drikke.

De grenne krydderier

Du kan krydre maden med terrede krydderurter. Merian, basilikum, rosmarin, oregano, levstikke,
citronmelisse. Der er mange forskellige, men brug det naensomt. Du kan ogsa plukke braendenzlder,
torre dem og bruge dem som krydderi i f.eks. suppe, de er meget naringsrige, og kan ogsa spises
kogte pa bred, hvis du kan lide det.

Kogning af terrede benner og kikzerter

Szt begnnerne i bled natten over, smid vandet ud. Kog dem op uden salt, kasser kogevandet og skyl
dem godtiensi.

Seet dem over igen i nyt vand, tilsaet salt og lidt muskatned. Kog dem til de er magre ca.1-11/2t. Lav
en starre portion end du kan bruge, og frys resten ned i sma portionsposer.

The

Drik masser af urtethe (ikke sort eller gren the der indeholder koffein).
Start evt. dagen med at lave en stor portion urtethe, som du fylder pa en termokande. Sa har du
altid varm the, nar du traenger til et eller andet.

&

Opskrifter til de ferste 8 dage

Pa de felgende sider er der forslag til de forste 8 dages dizet, som du enten kan felge eller lade dig
inspirere af. Spis altid nytilavet mad. Hvis du gemmer rester til naeste dag, har maden mistet sin
kraft, netop det du skal leve af. Lad vaere med at bekymre dig om du far vitaminer nok. Giv kroppen
en pause pa 1o dage. Vier mange der har prevet det. Hvis du taenker for meget pa det, kan du even-
tuelt spise lidt geerflager (sperg helsekosten) pa brad eller pa maden. Du kan ogsa spise tang i f.eks.
suppe. Men du kan sagtens undvaere ekstra vitamintilskud i 10 dage.
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1. Dag

Nar du kommer hjem fra tarmskylningskurset ber du ikke vaere sulten. Du har forhdbentlig spist ri-
geligt af det maltid, der blev serveret efter kuren. Du er sikkert terstig, og har lyst til at drikke vand,
men der skal ga nogen timer endnu, helst 4 timer efter maltidet. Det skal vaere varmt, kogt vand
(ligesom the uden the). Drik alligevel ikke for meget, det tager ikke tarsten. Den gar over af sig selv
efterhanden. Skyl evt. munden med lidt koldt vand og hvil dig, sa du glemmer det.

Aften:

Kartoffelmos, linser og kogte guleradder. Skrael kartoflerne og skaer dem i sma stykker. Kog dem
med lidt bouillon. Mos dem med lidt af kogevandet og lidt plantemargarine. Linserne skal ikke sat-
tes ibled. Kog dem i let saltet vand til de bliver til en sauce med kogevandet. Kom lidt olivenolie i.
Spar pa saltet. Kog gulergdderne og drik grentsagsvandet varmt til.

2.Dag

Morgen

Grad eller kornthe (Dahlia).

Dahlia tilberedes aftenen fer. Rist hel hvede pa en pande til det dufter godt. Knus kornene ganske
lidt i en blender eller kaffemelle. Kom dem i en gryde med 6 gange sa meget vand og lidt herfre. Kog
det op og lad det sta til naeste morgen. S& varmes det op og du drikker vaaden og spiser kornene.

Middag

Grentsagssuppe med bred.

Skeer f.eks. gulergdder, kalroer og champignon i passende stykker, rist dem i lidt olie og tilsat vand.
Kom lidt nudler i og lidt grenkal (eller braendenzaelder) og krydr med levstikke eller oregano. Her er
det ferste gang du spiser bred. Det skal vaere let hvedebrad eller boller.

Aften

Brune Ris, bagte kartofler med grenne benner og tomatsauce. Det er godt at spise ris til aften. Ris
er vanddrivende, hvis du har faet lidt vand i kroppen efter saltvandet. Kog brune ris i vand med lidt
salt, de skal koge |lange. Skral kartofler evt. halver dem, og smer dem med lidt olie eller plantemar-
garine. Seet dem i ovnen ved 225 C, og efter ca.1/2 t tag dem ud og tilsaet friske eller frosne granne
benner. Haeld evt. lidt vand ved og rer grundigt om. Tilszet lidt salt og st det tilbage i ovnen. Bag
videre indtil det er mert. Saet lidt grill pa til sidst for at fa overfladen spred og laekker. Lav tomat-
sauce af mel, margarine og boullionvand, og tilset koncentreret gkologisk tomatpure.

3.dag

Aften

Couscous, grentsager i wok og persillesauce.

Her vaelger du 3 slags grentsager, f.eks. hvidkal (eller bambusskud), guleradder og courgetter. Varm
lidt olie i en wok og put grentsagerne i lidt efter lidt. Kom lidt salt og evt. lidt rosmarin i. Rer godt
rundt, sa det hele bliver ristet godt. Tag 2 hele tomater, skaer dem i skiver, og kom dem i. De skulle
gerne give vaade nok til at koge grentsagerne mare, ellers haeld lidt vand i. Laeg lag pa og lad grent-
sagerne dampe faerdig. Har du ikke en wok, kan en gryde ogsa bruges.
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4.dag

Aften

Spinatlasagne, kartofler og rede linser med bladselleri.

Tand ovnen pad 225 C. Lav en sauce af mel, plantemargarine og bouillon. Kom spinat i enten frisk
eller frossen. Smar et ovnfast fad med olie, laeg lasangeplader i bunden, sa et lag spinatsauce, sa et
lag tofu og tomater i tynde skiver, sa forfra med et lag lasagneplader osv. Det gvereste lag er tomat
skiver og du afslutter med et drys haggede valngdder. Bages i ovnen til den er mer, ca.1/2 t. Giv den
lidt grill til sidst.

Rade linser skal ikke sattes i bled. De koges i vand sammen med skiver af bladselleri og lidt salt.

5. dag

Aften

Misosuppe og artiskok med bred

Valg 3 slags grentsager, f.eks. grankal, guleredder og kartofler. Skar grentsagerne i passende
stukke, rist dem i lidt olie. Kom vand pa samt grenkalen, lidt nudler og evt. lidt terrede tomater.

Nar grentsagerne nasten er mere tilsaettes kogte kikaerter og en eller 2 spiseskefuld miso (sperg
helsekosten) rert op i lidt vand. Da miso er salt, samges suppen farst til med salt til sidst.Kog en hel
artiskok (ca, 1/2 t) i letsaltet vand der daekker. Tag den op, og lad den dryppe af i en si.

Den spises straks, blad for blad (kun det nederste af bladet), som du dypper i suppen. Til sidst fjer-
ner du "skaegget” og spiser bunden pa et stykke rugbred med plantemargarine.

6. dag

Aften: Spagetti, tomatsauce med rosenkal og majskolber.

Saucen startes med at riste lidt meget fintskarne selleri og evt. lidt bagehatte eller andre svampe i
olie.

Kom meli, og bag det godt igennem. Tilsaet vand og rer godt rundt, sa saucen bliver jaevn og lekker.
Krydder med tamari(sojasauce) og tomatkoncentrat. Kog rosenkal og kom dem i saucen. Kog majs-
kolber og haeld smeltet plantemagarine over.

7. dag

Aften

Basmatiris med ristede pinjekerner, bagte courgetter og guleredder med artesauce.

Szt ovnen pa 250 C. Kog guleredderne ganske let. Kom courgettestykker og guleradder i et ovnfast
fad med lidt olivenolie. Lad det riste mart, til sidst med grill.

Kog friske eller dybfrosne grenne arter i bouillonvand og blend dem, kom lidt olie og evt. vand i, sa
det far en god saucekonsistens.Drik gulerodsvandet til maden.

8. dag

Aften

Kartofler, broccoli og champignonsauce med hvide banner. Hertil pandebrad (chapatis).Kog kartof-
ler og broccoli hver for sig. Brug vandet til saucen. Rist lidt champignon, og kom det sammen med
store kogte hvide benner i saucen, som du laver af mel og plantemagarine.

Chapatis laves af mel og vand. Fint fuldkornshvedemel og evt. lidt majsmel. Der bruges ikke salt.
/Elt dejen godt og lad den hvile 1/2 t. Rul tynde runde pandekager ud, og bag dem pa en pande til de
buler op og dufter godt. Pak dem ind i et viskestykke sa du spiser dem varme.
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