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VORESUNIVERS

"LEV | BALANCE MED DIN KROP"

FRIEDERICH DAMORE BRUUN

Vi har skabt denne bog til dig, sa du kan opna en starre forstaelse for dig selv og for din krop. Du far her
over 160 opskrifter, der detoxer og opbygger din krop. Du far en sund basisliste til dit kgkken og en
masse facts omkring de ravarer, du spiser og forklaringer pa de kropssignaler, du maske oplever, nar du
udrenser.

curra - me-kost handler om at belaste kroppen mindst muligt, rense den for affaldsstoffer og
genopbygge kroppens funktioner, og derved fa starst udbytte af din krop. Nar du spiser curra - me-
mad, genvinder du din sunde, steerke tilstand og far energi og psykisk og fysisk overskud.

De sidste 45 ar er antallet af mennesker med fedme, type-2-diabetes, knogleskgrhed, allergi, stress,
eksemer, hjerte-kar-sygdomme, tarmbetaendelser, depressioner og kraeft steget med raketfart. Vier

treette som aldrig fgr og vores bgrn udvikler adfeerdsproblemer.

Din krop har ikke har zendret sig betydeligt siden stenalderen, men det har dine omgivelser. En af
grundene, til at vi bliver syge, er, at vi spiser mad, som kroppen ikke kan tale.

Derfor vil du i denne bog kun finde mad, der opbygger dig, din krop og dit sind.




OM OS

Friederich og Chloe grundlagde curra - me i 2011 med et gnske om at hjaelpe andre til at blive og
forblive raske. De har en stor drgm om at komme ud med budskabet om, at det ikke behgver at veere
kraevende at passe pa ens krop og spise sundt - det handler ofte blot om viden og bevidsthed.

Derudover gnsker de at skabe et faellesskab mellem holistiske behandlere og lzeger.

Hos curra - me behandler vi vores klienter gennem holistiske behandlingsmetoder med fokus pa
arsagen og ikke kun symptomerne.

OM CURRA-MI-

Vi er holistiske behandlere, der ser pa dig som en helhed og anerkender, at din livsstil, din psyke og din
krop haenger sammen. Vi benytter kosttilskud i form af vitaminer, mineraler, aminosyrer, phytoterapi
og adaptogener samt brugen af homgopati, laboratorietests og analysemetoder for at give dig et godt
og effektivt behandlingsforlgb.

Se din krop som en helhed

Vi ser kroppen som en helhed, der skal passes og plejes - og kun nar kroppen samlet set er i balance,
kan vi overvinde og forebygge sygdomme. Uanset, hvad du gnsker at opnai dit liv - om det er at fa bugt
med en eksem, dit tarmproblem, en spiseforstyrrelse, eller om du drgmmer om at blive gravid, at fa en
tilstedeveerelse i nuet, at leve sundt, at fa fred med din fortid eller at forsta dine indre dialoger, sa kan vi
hjeelpe dig med at na dit mal.

"LOSNINGEN ER, AT DIT HOVED OG DIN KROP
SKAL SAMARBEJDE"

CHLOE N. BJOERK

Det er vigtigt for os, at du lzerer vigtigheden i at opbygge din krop, og derved forebygge fremtidige
sygdomme. Vi vaegter din genetik, dine tanker, dine knae, dine vaner, din livsstil og din kost lige

hgjt. Vores filosofi er at skabe det bedste for dig! Vi gar utrolig meget ud af, at du far en naturlig
forstaelse for det, vi anbefaler til dig! Det er nemlig lettere at efterleve vores anbefalinger, nar du kan
maerke og forsta arsagen til din ubalance.

Som klient hos os vil du fa et stort indblik i, hvordan kroppen fungerer og bliver pavirket, og hvordan du
kan undga negative pavirkninger, som belaster dig fysisk og psykisk!



IGENNEM ET FORL@B HOS OS VIL DU FA VIDEN OMKRING:

v Hvordan du dagligt opnar mere nydelse og frihed i din krop

v/ Hvordan du undgar affaldsstoffer i din mad og din omverden

v Indblik i kroppens evne til selvhelbredelse og selvafgiftning

v Indblik i hvordan kosttilskud pavirker kroppen

v Hvad gavner, og hvad nedbryder?

v Kropssignaler og betydning heraf

v Hvilke produkter/kosttilskud/fadevarer/metoder er bedre end andre
v Mad og kemi — Mad og falelser

Find mere inspiration lige her: www.currame.com

VORES KLIENTER ER MEGET FORSKELLIGE FRA HINANDEN OG SOGER HJZALP TIL BL.A.:

Hudproblemer: eksem, psoriasis m.m.

Kredslgbsproblemer: hjerte- og karlidelser

Gigt og andre led/muskel/knogle problemer: hjerte- og karlidelser, osteoporose, sveert ved at
bygge muskelmasse, smerter, muskel- og skeletlidelser

Hormonelle forstyrrelser: barnlgshed, myxgdem, PCO, Addisons sygdom, stress, menstruations
problemer, insulinresistens, kreeft, overgangsaldersymptomer

Adfaerdsproblemer: ADHD, autisme, Aspergers syndrom, skizofreni

Vaegtproblemer: spiseforstyrrelse, over/underveegt

Tristhed, depression og traethed: afhaengighed, selvmordstanker

Mave-tarm problemer: forstoppelse, diarre, caliki, Morbus Crohn, Colitis Ulcerosa, oppustethed,
parasitter, overvaekst af svamp/bakterier, borelia

Allergiske reaktioner: astma, fadevarerallergi, allergier
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"TAK, FORDI VI MA DELE VORES VERDEN
MED DIG"

FRIEDERICH & CHLOE

Tak, fordi du falger os

Tak, fordi vi ma dele vores verden med dig

Tak, fordi du vaelger en vej, der er sundere og keerligere for dig, dine bgrn og din familie
Tak, for at det er muligt, at vi kan udleve vores stgrste drgm
Tak, for at vi kan fa lov til at hjaelpe andre ud fra vores geni-zone
Tak, til vores bagland

Tak, til os selv

Tak, til universet

Tak, til den gode mad, der nzerer vores krop

Tak, til kosttilskud og homgopati

Tak, til alle vores redskaber

TAK



FRIEDERICH DAMORIE BRUUN

Jeger fadt i Sverige og har boet der indtil mine tidlige teenagear ar. Jeg flyttede derefter til Spanien i
mine ungdomsar og har tilbragt det meste af mit liv der og i Danmark.

Jeg startede min rejse som behandler for over 20 ar siden. Min sgn var 1 ar og havde kolik og senere
hen fik diabetes II.

Dette fgrte mig ud pa enrejse hvor jeg i dag kan sige, at jeg er:
Far til 3, gift med Chloe, forfatter til 3 bgger, bragte feenomenet 'Detox' til Danmark og startede bglgen
Detox, Detox dit liv (en hel ny behandlingsmetode (dengang)) og detox mad herunder stenaldermad.

Jeg har over tusinder af 1:1 sessioner under mig, og med min store erfaring har jeg speciale i kroniske
sygdomme og forebyggelse af sygdomme.

Jeg har, i de sidste 20 ar arbejdet med mennesker, der lider af en kroniske sygdom. Sygdomme som
kraeft, depression, sorg, overvaegt, undervaegt, spiseproblemer, smerter, OCD, eksem, ADHD,
infertilitet, maveproblemer, knaeproblemer m.m.

Jeg er uddannet Holistic Nature Doctor, N.D efter den gamle tyske metode, jeg har en svensk
massgruddannelse, og har en lang raekke efteruddannelser bag mig.

"JEG HAR, | DE SIDSTE 20 AR
ARBEJDET MED MENNESKER,
DER LIDER AF EN KRONISK
SYGDOM."

FRIEDERICH DAMORE BRUUN



Jeg er uddannet naturlzege efter den gamle tyske metode. Jeg har en svensk massgruddannelse,

og jeg har en lang raekke efteruddannelser bag mig. |arenes Igb har jeg arbejdet taet sammen med
verdens bedste og stgrste homgopatiske firma Heel, og jeg samarbejder nu med laboratorier i USA,
Afrika og England. Jeghar vaeret med til at skrive 3 bgger og har vaeret i en del magasiner.

Ved siden af dette kan du finde mig pa tennisbanen. Jeg dyrker tennis pa hgjt niveau og tilbyder ogsa
traening og retreats, hvor jeg kombinerer det hele.

Hvis jeg skal beskrive mig selv med 3 ord:
Arlig, rummelig og preecis.

Beskrivelse af Friederich:

Friederich har et stort hjerte og er utrolig rummelig og forstaende pa en made, som jeg, beundrer ham
for. Friederich har en sddan dybde i sine behandlinger - han skaber et rum hvor det fales som om at han
kan se helt ind i dit aller inderste og mg@de dig praecis ved dine behov.

Han har en evne til at spotte, hvem du er, og hvor du er bade fysisk og psykisk i dit liv. Hver gang jeg er
til behandling hos Friederich, hjeelper han mig med at lzere mig selv bedre at kende, og derved finde ind
til mit sande jeg. Han er utrolig morsom pa sin helt egen made, og han har en evne til at samle folk, bade
voksne og bgrn.



CHEOEN. BJOERK

Jeg har fra barnsben haft en anderledes overbevisning omkring falelser, mad, krop og forstaelse, end
der lige var normalt omkring mig. Jeg har altid sggt mere viden omkring det holistiske og dette stopper
nok aldrig.

I min verden spiller det hele sammen, og det har altid ligget til min natur at passe pa kroppen og sindet.
Vikan ikke udelukke det ene fgr det andet. Og vi ved heller ikke, hvor vores problem er opstaet fgrst.
Var det sorgen eller det fysiske, der startede depressionen? - Derfor er det sa vigtigt, at vi hjaelper
vores krop og os selv bade fysisk og psykisk!

Jeg har uddannet mig inden for kropsterapi og funktionel medicin og med et speciale i
hormonsystemet, kvinde sygdomme og falelserne bag.




| dag har jeg 10 ars erfarring inden for sit felt, som frontfigur for en verden fyldt med sundhed,
vitalitet, gleede og lykke.

Kvinder og hormoner er nogle af nggleordene i mine behandlinger. Det er inden for de to kategorier,
jeg har udviklet sit speciale. Min store passion for mennesket afspejles tydeligt i mine behandlinger,
hvor mit skarpe syn, min rummelighed og min kaerlige og imgdekommende person skinner igennem, og
der bliver aldrig gdet pa kompromis med det mindste.

| dag kan jeg skrive et utal af kurser og efteruddannelser pa CV'et.

I mine behandlinger gar jeg meget ud af at se pa dig som en helhed. Og derfor vil du opleve, det ikke
blot er en ting, jeg gar ind og arbejder med.

Det kan vaere, at du gennem mange ar har arbejdet med dit sind og dine tanker, har dyrket yoga,
mediteret, brudt vaner osv., men du synes, der mangler det sidste inde i dig og efter min mening har du
helt ret, for du mangler at kigge pa dit fysiske billede, altsa det der foregar under din hud. Det kan vaere,
du har mangel pa aminosyrer, og derfor gar du rundt i en ring, eller du bliver syg ofte og mangler
antioxidanter.

Til dagligt fungerer jeg som behandler og underviser i Currame. Derudover er jeg forfatter og fast
sundhedskribent pa forskellige magasiner.

Jeg stiller mig ikke tilfreds med et “det ved jeg desveerre ikke”. Min overbevisning er, at der findes en
Igsning pa alt!

For mig er det utrolig vigtigt, at vi kigger pa alle aspekter i dit liv!

Hvis jeg skal beskrive mig selv med 3 ord:
Hjertelig, serlig og rummelig.

Beskrivelse af Chloe:

Chloe er et meget dybt menneske. Hun ser ind i dig pa en made, hvor det fales som om, hun kender dig
bedre, end du selv gar. Hun formar at hjeelpe dig med at forsta dig selv og din krops signaler. Hun
hjeelper dig til at komme ned i din krop og meaerke den virkelige dig. Chloe mgder dig der, hvor du er -
oppe eller nede. Hun har den evne, at hun aldrig pafgrer dig en mening, en holdning eller en fglelse. Det
fales som om, hendes mission er at leere dig selv at tage ansvar.

"JEG STILLER MIG IKKE TILFREDS MED ET “DET VED
JEG DESVARRE IKKE”. MIN OVERBEVISNING ER, AT
DER FINDES EN L@SNING PA ALT! "

CHLOE N. BJOERK
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VEJLEDNING T KOGEBOGEN

Da du skal undga sa mange giftstoffer og toxiner som muligt, er det vigtigt, at du kgber gkologiske
fadevarer. Giftstoffer er med til at give os hovedpine, hormonproblemer, infertilitet, smerte i kroppen,

tankefastlashed og meget mere.

Nar vi laver mad af real food, sa smager det bare af mere. Det er en befrielse at kunne smage, hvad der
er i maden og meerke, at kroppen selv nedbryder maden og tager det, den har behov for.

Er du veganer eller vegetar kan du sagtens fglge vores rad i denne bog og blot se vaek fra kgd, s2g og
fisk.

HARDU LYST TIL AT GORE NOGET EKSTRA FOR DIG SELV?

Sa start i dag. Denne bog giver dig sunde ideer til morgenmad, formiddagssnack, frokost,
eftermiddagssnack, aftensmad og dessert. Du kommer ikke til at mangle noget, hvis du blot formar at
forberede dig godt i god tid og finder erstatninger til din dagligdag.
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SPIS MINDST 1 KILO GR@NTSAGER OM DAGEN (GERNE OGSA SOM JUICE)
SPIS FISK/K@D/AG (FRA GRASADENDE @KOLOGISK DYR - IKKE SVIN)
SPIS FRUGTER OG BAR (HELST EFTER SASON)

SPISN@DDER, KERNER OG FR@

DRIK VAND, SA DU SKAL TISSE CA. 1 GANG | TIMEN (OVER 2 LITER VAND
DAGLIGT)

VZLG ALTID @KOLOGI

SPIS GERNE HVER 3. TIME

FA 2-4 SPSK. HORFR@OLIE DAGLIGT OG FA OMEGA-3 FRA FISK
FA DE KOSTTILSKUD, DIN KROP HAR BRUG FOR, DAGLIGT
UDRENS MINDST 3 MANEDER AF ARET VIA HOM@OPATI

SPIS DET, DU ER LAVET AF!

UNDGA SA VIDT MULIGT INDTAGELSEN AF: KEMI, KORN, RAFFINEREDE
FODEVARER, SUKKER OG SVIN

VIGTIGST AF ALT: POSITIV TANKEGANG (GERNE AFFIRMATIONER
&MANTRA), FRISK LUFT & MINIMUM 8 TIMERS S@VN HVER NAT.

15






SYMPTOMIER [FRA DIN KROP

FOLERDU DIG?

v Traethed

v Rastlgs

v Konfus

v Frustreret

Vv Irritabel

v Overvaegtig og livsstilssygdomme
v Rynket, grat har og areknuder

v Intet overskud

HVIS DET ER DIG, OPLEVER DU MASKE OGSA:

v Hovedpine/migraene

v Daérlig ande, svampeinfektion og problemer med tarmen

v For meget syre i kroppen, spaendinger i muskler, stiv og tung
v' Hukommelses og koncentrationsbesvaer

v Uventede vredesudbrud

v Trang til sukker og andre hurtige kulhydrater

v Darlig forbraendig

Sa er denne bog og vores behandlingsmetode helt perfekt for dig!
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OPDELING AlF MAD

For de fleste af os er det bedst for kroppen at spise 5-6 gange om dagen, og der skal helst ikke ga
leengere end 3 timer mellem maltiderne.

For at din krop renser ud og genopbygger sig selv er fordelingen af mad afggrende.
Din tallerken skal indeholde 1/3 protein (kad, fisk, fierkrae, seg) og 2/3 kulhydrat (grensager).

Det er super vigtigt, at du spiser minimum hver 3. time. Mange kan have sveert ved at meerke sult og
tarst, og derfor kan et ur veere behjeelpeligt. Seet f.eks. et ur til at ringe hver 3. time og hav 5-6
elastikker omkring din halvliters (glas) vandflaske, som hjzelper dig til at holde styr pa, hvor meget du
har drukket. Hver gang du fylder din vandflaske, tager du en elastik af. Du skal drikke minimum 2 liter
vand dagligt (rent vand).

Mazerk din krop, nar du spiser. Spis kun til du ikke er sulten mere, ikke til du er maet. Du kan altid
gemme maden i kaleskabet og tage den frem som en snack senere.

Vi er alle forskellige, og derfor skal vi heller ikke spise ens. Via en DNA-Diet
test (www.currame.com/lab-test/dna-diet/) kan du finde ud af, hvad din krop helst vil spise. Det kan
sagtens veere, at du allerede har en ide om dette. Kontakt os for mere info.

18



VEJLEDENDLE OPDELING T1L Dl 3
DNATYPER

CURRAME KOST

(Teenk det som en tallerken, du deler op)

ENERGIFORDELING:
Protein: 30 E% (Kad (alt andet end svin), fisk, seg)
Kulhydrat: 50 E% (40% grgntsager, 10 % frugt og beer)
Fedt: 20 E%. (Olier, fedt, ngdder)
Kosttilskud og vand

STENALDER KOST

(Teenk det som en tallerken, du deler op)

ENERGIFORDELING:
Protein: 40 E% (Kad (alt andet end svin), fisk, aeq)
Kulhydrat: 25 E% (20 % grgntsager, 5% % frugt og beer)
Fedt: 35 E%. (Olier, fedt, ngdder)
Kosttilskud og vand

MIDDELHAVS KOST

(Teenk det som en tallerken, du deler op)

ENERGIFORDELING:

Protein: 25 E% (Hovedsageligt fisk, Kad (alt andet end
svin) eeq)

Kulhydrat: 40 E% (30 % grgntsager, 10 % frugt og beer)
Fedt: 35 E% (Olier, fedt, ngdder)

Kosttilskud og vand
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HVIS DU SKAL HAVE SUCCES MED DIN NYE LIVSSTIL, SA KAN DET VARE EN
GOD IDE AT HAVE FOKUS PA ERSTATNING OG IKKE, HVAD DU IKKE MA FA.

Nar du keber ind, skifter du stille og roligt dine varer ud, med gode, naerende gkologiske varer.
Samtidig far du smidt de 'ikke gode varer/vaner ud fra dine skabe og kaleskab.

Skab samtidig orden, sa du ved, hvad du har, og det hele er lige til at ga til!

MALK
Udskift dit almindelige ko-mzelk til neddemazelk uden tilsat sukker og andre sjove ting. Du kan ogsa
lave dit eget 'meaelk’ ud af vand og ngdder, du blender og sier.

OST
Skift ud til ost fra ged eller far (vaer sikker pd, du kan tale det)

BROD
Lav dit eget! Fa masser af opskrifter fra side 53 pa laekker brgd uden belastning.

YOGHURT
Skift ud til kokos, soja, gede eller fare yoghurt (veer sikker pd, du kan tale det) uden sukker. Lav det
gerne selv.

IS
Du kan lave leekre is ud af skanne smoothies og friskpresset juice, se side 56. Is, som dine bgrn vil
elske dig for.

KAGER OG SLIK

Vi har masser af opskrifter pa leekre kager i denne bog, se blot med fra side 191. Det er super let at
skaffe currame-slik, som er godt for dit mindset og blodsukker. Ngdder, tarret frugt, frugt, leekre
chokolader, ja helsekosten er fyldt med det. Du kan ogsé lave dine egne desserter fra bogen her. Se
side 57.

CHIPS
Peanuts kan veere en god erstatning, keb dem gerne gkologiske. Du kan ogsa lave dine egne chips
ud af rodfrugter eller grankal.

DRESSING
Du skal lave dem selv. Skal det g& hurtigt, kan du bruge basilikumeddike og olivenolie. Oliver og Co
pa Frederiksberg (KBH) har ogsa leekre olivenolier med smag.

STEGEOLIE
@kologisk smar i papir, gkologisk kokosolie eller ghee i glas. Du kan ogsa bruge dyrefedt.

LASKEDRIK

Der er mange muligheder, f.eks. vand/danskvand med citron/lakridsrod/anis/melon/ingefeer i, eller
ren juice. Kold urtete (iste), vand med c-vitaminpulver med smag.
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KAFFE

De fleste har godt af 1 kop rigtig god kaffe dagligt. | kaffe er der mange gode antioxidanter, og det
seetter gang i din forbreending. Kagb altid friske, gkologiske kaffebgnder og mal dem selv. Hvis du
gnsker meelk i, s& brug ngddemaelk.

TE
Ren te, uden tilseetningsstoffer og farvestoffer. Det finder du hos helsekosten, som f.eks. har nogle
af vores ynglingsmeerker som Yogi og Pukka.

KARTOFLER
Erstat med pastinak og sgde kartofler.

OLIER

3-4 spiseskefulde harfrgolie om dagen. Det er super godt for dit nervesystem, det hjaelper dig med at
komme ned i kroppen, det balancerer dit blodsukker og formindsker stress og tankermylder. Nar du
kgber olie, s& SKAL det veere koldpresset, gkologisk og i glasbeholder. Harfra SKAL st koldt og
merkt. Nyborggaard har en rigtig god herfrg olie, som er rig pa omega 3. @kologisk hampefrgolie er
ogsa rig pa omega 3. Dertil har kokosolie en foryngende effekt.

FISKEOLIE
3-4 gr. pr. dag, og det skal sta koldt. Kontakt os for at hgre mere omkring det bedste brand pa
markedet.

K@D

Spis alt andet end svin og indvolde (de er udrensningsorganer, og du har rigeligt med dit eget
affald). Serg for, at kadet du gar efter, har haft et dejligt liv pa en mark med masser af grent og
motion.

SPISER DU K@D?

o Veelg greesfodret og gkologiske kad.

o Taenk pa ked som et leekkert tilbehgr, ikke hovedret.

« Undga forarbejdede kgd.

« Steg dit kad pa den rigtige made. Hajtemperaturlavning som grilning, stegning, rygning forarsager
giftige biprodukter (PAH og HCA), hvor undersggelser har vist, at det kan forarsage kreeft hos dyr.
Dette sker ogsd, nar du koger fisk eller kylling ved hgje temperaturer. Den samme regel geelder
for grentsager. Hav fokus pa lavere temperatur og langsom madlavning.
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v Urtesalt. Sgrg for at kebe salt fra Himalaya eller Laesg. Salt er vigtig for dit blodtryk, dine celler
og din tarm. Naturlig salt indeholder en masse vigtige mineraler, som du har brug for. Nar du ikke
spiser kornprodukter leengere, holder kroppen ikke pa vaesken pd samme made som fer, sa derfor
behgver du ikke veere bange for at bruge salt.

v/ Balsamicoeddike. Vaelg en uden sukker, karamel, koncentrat, farve og alt det andet ungdvendige.

v @kologisk aebleeddike. Bruges til dressinger til din salat eller du kan tilsaette 1 spsk i din vand om
morgen for ekstra detox.

v’ /Erteprotein pulver fra Nuzest (Clean Lean Proteinpulver) er super til smoothies, is og efter
treening. Du kan ogséa bruge hampefrgprotein

v Voelkel frugt og grantsags juice til olieshot eller andet koldpresset juice uden tilseetning (du kan
ogsa lave dit eget).

v/ Morga grgnsagsbouillon (uden geer, hvede og sukker) — til supper og gryderetter.

v Harfrgolie fra Nyborggard til dine olieshots og smoothies.

v/ Mandelolie — til dessert eller mayonnaise. Fleek evt. en vaniljestang og leeg i, og du har den
leekreste dessertolie. Der er kun én spiselig i Danmark, sa vaer opmaerksom (Naturdrogeriet, kan

kgbes i Matas).

v Olivenolie — kgb olivenolie i glas, koldpresset og gkologisk. Jo mere grgn og duftende den er, jo
bedre. Heelde over maden (maden ma ikke veere for varm)

v’ Kokosolie — god til kager, brad og det, du steger i. Fantastisk som kropsolie. Den er super god for
dit blodsukker, er foryngende, og sa er det en god energikilde ved hard treening.

v Vaniljepulver uden sukker. Til frugtsalat, kager, smoothies og varme chili retter mm.
v Ngddemeelk (lav evt. dit eget) til smoothies og desserter osv.
v’ Dkologisk kokosmeelk uden tilseetning til madlavning, desserter og smoothies.

v Tun og makrel (uden sukker), der er MSC meerket, gerne i glas.
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v Tarrede frugter — veer obs. pa farven. Den skal vaere naturlig og ligne en tarret frugt. Er den
stralende i farven, er der brugt svovl (f.eks. er tgrrede abrikoser ikke orange). Og tgrret
tranebeer er ikke sgde men sure.

v Harfrg, solsikkekerner, graeskarkerner og sesamfrg er hovedingredienser til brad.

v Slagteren pa Kultorvet har lavet specielle pglser, du kan spise, bare sig du skal have DETOX
polser og har, hvad de har. Deres okse spegepglse er god til madpakken, og deres peberpinde
er gode som snack. Hanegal laver ogsa fantastiske pglser, feerdigretter mv, som de har i
naesten alle supermarkeder.

v Amarellis 100% ren lakrids er fantastiske til eftermiddagen og smager SK@NT (Hard
lakridstablet a'la bolcher). De booster dit energiniveau og statter dine binyrer. Hvis du er til
lakrids, er de perfekte. Der findes flere smagsvarianter, og de er gode at have med i jakken og

tasken.

v’ Lakridspulver, kanel og kardemomme. Kgb altid segte kanel eller Ceylon kanel, da den har
en god effekt pa dit tarmsytem.

v Leekre urteteer, f.eks. fra Pukka, Tante T, Yogi Te mv.

Du finder det meste i din lokale helsekost eller pa www.healthboost.nordicvms.com
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/ZAG | DIT KOLESKAB (LET AT TILBEREDE, HVIS DU ER SULTEN ELLER TIL
MORGENMAD)

GROVE GRONTSAGER TIL JUICE OG GULER@DDER OG AGURK TIL SNACK
FRUGT TIL SNACK. FROSNE FRUGTER OG BANANER TIL SMOOTHIES MV.

K@B EVT.HOLDER TIL GOR-DET-SELV-IS, OG HALD DIN YNGLINGS
SMOOTHIE/JUICE | (GERNE MED OLIE), SAHAR DU ALTID IS | FRYSEREN.

N@DDER OG T@RRET FRUGTER ER OGSA EN GOD TING, DA DET ER EN GOD
SNACK.

LAV ALTID EKSTRA MAD OG OPBEVAR DET I DIT KBLESKAB.

LAV GERNE BR@D EN GANG OM UGEN, SA DU HAR DET | DIT K@LESKAB
(KAN FRYSES).

HAV ALTID SNACKS | DIN TASKE, SA DU IKKE NAR AT GA BLODSUKKERKOLD.

PEANUTS OG ROSINER (SMAGER AF SNICKERS BAR) SAMT
MANDLER OVERTRUKKET MED HIEMMELAVET CHOKOLADE
MED LAKRIDSPULVER (RIGTIG GOD, NAR ENERGIEN ER LAV, OG
DU MANGLER ET BOOST).
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LN GOD START

Tag gerne dine kosttilskud om morgenen og aftenen sammen med en laekker morgenmad og
aftensmad, der er fyldt med grgntsager, fedt og protein!

Vi har vaeret med til at samlet de bedste kosttilskud lige her: www.healthboost.nordicvms.com

HOM@OPATISK AMPUL

EN GOD MULTI VITAMINPILLE

EN GOD PROBIOTIKA

EKSTRA C-VITAMIN (IKKE DEPOT)
Q10

OMEGA 3

5HTP

EKSTRA MAGNESIUM

GERNE GLUTAMINE

GERNE EKSTRA D-VITAMIN
SPIRULINA, CURCUMIN OG/ELLER GR@N TE

SSSSSSSSKSKLS

CURRA - ME KOSTTILSKUDSLINJE

For os er det super vigtigt med kvalitet, det at give kroppen det bedste, og at det er overskueligt.
Derfor har vi veeret med til at lave en hverdagspakke til dig, hvor du far alt det, din krop har brug for.

Kgb nogle af de bedste kosttilskud pa marked her = www.healthboost.nordicvms.com
Bidro og Pharma Nord giver dig 10% ved kgb hos dem:

www.bidro.dk — brug rabatkoden: curral0
www.pharmanord.dk — brug rabatkoden: currame

Kgb homgopatisk ampulkur her = www.currame.com/homeopatisk-ampulkur/
Er du nysgerrige pa hvilken omega-3 vi anbefaler, sa skriv til os pa info@currame.com
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FKSEMPEL PA BN CURRAME-DAG

NAR DU STAR OP

1 tsk. gkologisk aebleeddike eller en halv gkologisk citron i et stort glas vand.

MORGENMAD
Omelet med masser af grgntsager i, stegt i kokosolie eller en currame-bolle med smgar, 2 gulergdder
og et stykke peberfrugt.

Multi vitamin, probiotic, C-vitamin, Q10, Omega 3 fra fisk eller alger, aminosyrer, 1 glas grgn te og 1
gram Spirulina.

1 Ampul (tages 15 min. fgr tandbgarstning, spisning og drikkelse, og der ma farst indtages mad 15
min. efter, da det skal optages i dine slimhinder).

FORMIDDAG

Kélstave med hummus eller en avocado.
5-HTP, Q10, C-vitamin, magnesium og D-vitamin.

FROKOST

Hokkaidosuppe med chiliolie, din yndlingssalat eller currame-brad med topping.

EFTERMIDDAG

Olieshot med et stykke frugt, eller Friederichs populeere bananpandekager.

AFTEN
Grgntsagswraps med dit/jeres ynglingsfyld.
Multi vitamin, C-vitamin, Omega 3 fra fisk eller alger,

SEN AFTEN

Mandler, rosiner og ablestykker blandet sammen med lakridsrodspulver og lidt kanel. Eller et stykke
80 % chokolade lavet pa kokosmeelk og med kokospalmesukker. Eventuelt Glutamin og
Magnesium
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MORGENMAD

Start din morgen med et stort glas rent vand med en teskefuld gkologisk aeblecidereddike eller frisk,
gkologisk citronsaft fra en halv citron. Det virker basisk pa din krop, forebygger mod halskraeft, det
slar svampe ihjel og det virker udrensende pa kroppen.

Din morgenmad er det vigtigste maltid pa dagen. Det er nemlig der, du ligger basen for resten af din
dag. Der er meget forskel pa at starte din morgen pa havregrad med mzelk og rosiner, end at starte
den med omelet, salat og olie. Der skal braendstof pa 'bilen’, sa den kan kgre langt igennem dagen.

Din morgenmad szetter nemlig din status for resten af dagen, sa lad den vaere fyldt med kaerlighed til
kroppen.

For at dit humgr forbliver i top, og at du fgler dig afbalanceret, kraever det et stabilt blodsukker, og
dette far du kun, hvis du venter med sgde ting efter kl. 14.00 og giver din krop det, den har behov for.

Den har fastet i ca. 8-9 timer gennem natten, og derfor er det vigtigt, at den startes op pa den rigtige
made med vand, proteiner, kulhydrater og fedt, som din krop er lavet af.




VIN TEROMELET MED ROGE T LAKS

6 PERSONER

6 gkologiske g

2 dl. kokosmaelk

1 romanesco (ca. 4-5 dl. pulseret)

Y% kalhoved (vi har brugt red spidskal her)

2lgg

4 fed hvidlgg

2 tsk. vegetable curry masala krydderi

1 spsk. tamari sojasauce

2 tsk. salt

Kokosolie til at stege i og at smgre formen med

Start med at teende ovnen pa 170 grader og varm derefter 2 spsk. kokosolie op pa en pande. Snit lag,
kal og hvidlgg fint og pulsér romanescoen i en foodprocessor (eller riv den pa et rivejern). Steg lag, kal
og hvidlgg i 5-7 minutter og tilseet vegetable curry masala + tamari soja til sidst.

Pisk seg med kokosmeelk, tilseet sa salt, pulseret romanesco og lgg-/kalblandingen. Mix og komi et fad
smurt med kokosolie.

De rggede laksestykker tilsaettes, hvis du er til det (det kan sagtens udelades), og eventuelt revet
pecorino, hvis du taler det. Chloe har det ikke sa godt med gedeost. Friederich har det noget bedre med
det, sa vi fordeler nogle gange ost pa den ene halvdel af omeletten for at tilgodese alle maver og
tarmsystemer.

Bag i ovnen i omkring 40-50 minutter. Der bgr dog tjekkes efter 35, da der er forskel pa
ovntemperaturer.

Serveres gerne rygende varmt med lidt grant og en skive af vores rugbrgd for en ekstra maettende
morgenmad, der snildt holder dig karende til frokost. Du kan selvfglgelig ogsa nyde vores vinteromelet

til frokost og aften.

God appetit!
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MELLEMMALTID - FORMIDDAG

Det vigtigste er, at du spiser hver 2.-3. time. Derfor skal du ogsa have noget mellem din morgenmad og
din frokost for at holde dig i topform.

Det er her, du sikrer en eftermiddag uden sukkertrang og vredesudbrud.

Ofte oplever vi, at vores klienter har sveert ved at maerke sult, og derfor er det en god idé at fa fokus
pa din krop og at maerke efter.

ETFIF TILDETTE KAN VARE

At saette dit ur til 2 timer, efter du har spist din morgenmad. Nar uret ringer, bruger du et lille minut pa
at maerke, om du er sulten, og hvad du er sulten efter.

DYBE VEJRTRAKNINGER

Luk gjnene og traek vejret gennem naesen. Pres luften ud i lungerne samtidig med, at du presser
bughulen ud. Hold vejret lidt. Tem sa lungerne gennem munden og traek vejret ind igen. Gentag det 4-5
gange.

Nar du er faerdig, abner du gjnene og sparger dig selv:
"Er jeg sulten?”

"Hvad skal jeg have?"

"Bgf eller grant eller begge dele?”
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ROASTBEEF MED EN GULEROD TIL + OLIESHOT.

REJER MIXES MED MAYONNAISE, SALT OG PEBER.DERTIL EN TOMAT +
OLIESHOT.

REJER OG EN AVOKADO + OLIESHOT.
HUMMUS MED SNACKGULER@DDER.
ET A£G OGEN GULEROD + OLIESHOT.

TOMAT SKARET | SKIVER MED BALSAMICOEDDIKE OG OLIVENOLIE
OVER. SPIS KOLD KYLLING TIL + OLIESHOT.

RUCOLASALAT OG PINJEKERNER MED OLIE OVER. RULLET | ROASTBEEF +
OLIESHOT.

EN PAKKE ROGET LAKS, ET PAR GULER@DDER + OLIESHOT.

ET PAR KALKUNFRIKADELLER OG EN PEBERFRUGT SKARET | SKIVER +
OLIESHOT.

HVIDKALSKLODSER MED AIOLI.
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“SORG FOR AT FAET OLIESHOT TIL FROKOST,
HVIS IKKE DU HAR FAET DET TIDLIGERE PA
DAGEN.”




FROKOST

Hold gerne en velfortjent pause med dybe vejrtraekninger og nyd din frokost. Du bgr nyde, at du
giver din krop det, den har behov for, og at du skaner den for tilseetningsstoffer, transfedtsyrer,
farvestoffer og konserveringsmidler, som ger dig syg, treet og gammel for tid.

Husk, at det er vigtigt at du meaerker din maveseek. At du maerker efter, om du er sulten, og at du
stopper med at spise, nar du ikke er sulten mere. Sid ned og nyd din mad - tag dig tid. Laeg maerke
til fglelsen, nar du tygger din mad, og nar du synker. Vigtigst af alt er, at du stopper med at spise, nar
du ikke meerker sult mere.

DU B@R HUSKE, AT DU BLIVER, HVAD DU SPISER - SA SPIS
GODT FEDT, DER NARER, SM@RER OG YNGRER. DU
BESTEMMER SELV, OM DIT KROPSFEDT, DINE HJERNECELLER
OG DIN CELLEMEMBRAN SKAL BESTA AF GODT ELLER
DARLIGT FEDT.
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GRONTSAGSWRAPS

Kan du huske pitabrgd og thousand island dressing? Kan du ogsa huske tacos? Her far du fusionen
mellem de to. Nemlig en grgntsagswrap (der ligner en tacoskal, men som smager som pitabrgd - bare
en hel del bedre). Disse wraps er gode til aftensmad og til madpakken. Vores wraps kan det hele, og sa
er de sunde og smaekfyldt med granne proteiner. Er du vegetar, sa er de ogsa perfekte.

8-10 WRAPS

100 gram cashewngddemel (kvaernede cashewngdder er fint)
50 gram kokosfibermel

2 squash

3 gulergdder

4 g

2 spsk. loppefrgskaller

2 tsk. oregano

2 tsk. italiensk krydderi

Y% tsk. salt

DRESSING

3 spsk. mayonnaise

1 spsk. olivenolie

% tsk. paprika

% tsk. italiensk krydderi
% tsk. kokossukker

% tsk. &eblecidereddike

Start med at taende ovnen pa 180 grader. Riv sa squash og gulergdder pa rivejernet. Pres s3 meget
vaede ud af squashen, som du kan. Bland resten af ingredienserne og rgr rundt, til du har en dejlignende
masse. Saml til sidst dejen ved at lte grgntsager med dejen. Vi karte 2/3 af massen fin pa en
foodprocessor, det ggr wrapsene en tand mere bgrnevenlige.

P3a et stykke bagepapir former du massen i runde pitabradsstgrrelser. De skal veere tilpas tynde til at
kunne bukkes senere, men ikke sa tynde, at de falder fra hinanden, nar du har fyld i. Bages i ca. 25
minutter. Tjek efter 20 minutter.

Mens wrapsene er i ovnen, forbereder du dit fyld, og du laver dressingen. Til dressingen mixer du bare
alle ingredienser og rgrer rundt. Nemt og hurtigt. Dressingen er helt klart prikken over i’et her, da det
er den, der giver den klassiske pitabrgd-smag.

Saerduklar til at samle dine wraps!

Skal du bruge dem til madpakken, sa pakker du dem ind i lidt bagepapir. Grgntsagsstaenger til er altid
et hit hos bgrnene og voila - en laekker madpakke til sunde maver.
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PlZZASNEGLE FLLER MINIPIZZA :
PIZZASNEGLE (24 STK.) ELLER MINIPIZZA (12 STK.) ?
BUND

1 broccolihoved

3 dl. mandler ) ~
2 dl. cashewngdder -
3xg

3 &eggehvider
2 tsk. salt I

En god handfuld krydderurter - det du nu har (f.eks. basilikum, persille, purlgg og oregano) -

FYLD

Tomatsauce (Urtekrams mosede tomater pa glas er fortrinlige) 2
1 zucchini

Eventuelt 150 gram fare-/gedeost
Eventuelt oksespegepglse

Friske tomater

Krydderurter



Det er kun din egen fantasi, der seetter graenser for fyld - pregv dig frem. Spinat og kal stegt i hvidlgg,
tamari og citronsaft i et par minutter smager ogsa skant.

Bageprocessen er todelt. Fgrst bager du en bund. Derefter ruller du sneglene op og faerdigbager. Start
med at taende ovnen pa 170 grader, hvorefter du kgrer broccoli og dernaest mandler pa en
foodprocessor, til det bliver ligesa fint som mel. Brug pulsér-knappen til broccoli, ellers bliver massen
for vad. Du kommer til at trykke ind og ud mange gange pa pulsérknappen, men til sidst star du med
det fineste grgnne ‘broccolimel’. Kgr mandler til mel bagefter. Ikke noget med at renggre
foodprocessoren. Bare i med mandlerne.

Haeld melet over i en stor skal og tilsaet g, salt, og friskhakkede krydderurter. Vi har brugt basilikum
og persille her.

Rgr dejen sammen og rul den ud i et tyndt lag mellem to stykker bagepapir. Dejen skal veere lind nok til
at fales lidt vad, men den skal ikke vaere sa vad, at den haenger fast i bagepapiret. Over pa en bageplade
med den og ind i ovnen i 10 minutter. Mens bunden bager, finder du ingredienser frem til fyld. Skal det
ga steerkt, springer vi over den hjemmelavede tomatsause og bruger Urtkrams mosede tomater pa
glas. De smager fantastisk til pizza. Hakkede dasetomater gar ogsa fint an.

Hvis du kan tale gede- og fareost, kan du bruge en fare-manchego eller en gkologisk fetaost. Ellers
udelad ost, som ikke er til alle. Du m& maerke dig frem. Pizzasneglene smager godt bade med og uden
ost. Det er bestemt ikke et must at benytte ost. Vi kan godt lide at dresse op med zucchini. Her i en
spiralized version. Hvis du har en spiralizer, kan du bruge den. Den ggr altid en pizzaopskrift lidt
sjovere. Ellers river du bare din zucchini pa rivejernet. Lidt hakket eller revet oksespegepglse er ogsa
godt til. Vi har brugt Hanegals.

Nar bunden har bagt i 10 minutter, tager du den ud og |gsner den forsigtigt fra bagepapiret, sa er den
lettere at rulle sammen lige om lidt. Dress up med dit yndlingsfyld, tag en dyb indanding og rul nu
pizzaen sammen som en roulade. Bunden er lidt skrgbelig, sa tag den med ro. Har du ikke mod pa at
rulle den sammen, eller driller bunden, sé fyrer du bare pizzaen i ovnen og stiller dig tilfreds med pizza
uden snegl til frokost. :)

Skeer din rulle ud i stykker og bag feerdig i ovnen i 10 minutter. Sezet dem eventuelt i sma muffinsforme.
Sa er de lette at handtere til bade fryseren og madpakken.

Mens sneglene bager faerdig, smaekker du en hurtig kikaertesalat sammen, der indeholder kikaerter fra
dase, tomater, krydderurter, olivenolie, a&blecidereddike, zucchini, salt og peber.

Sa er der frokost.

PS: Hvis du ikke har mod pa snegleversionen, kommer her den lette version: minipizzaer. | stedet for at
bage en stor og tynd bund, bager du sma og lidt tykkere pizzabunde. Ellers er fremgangsmaden den
samme. Bag bundene i 10 minutter. Dress op med yndlingsfyld. Bag faerdig i 10 minutter, og nyd din

frokost.

Du kan fryse det ned, du ikke far spist, sa du kan nyde pizza en dag, hvor du ikke lige gider at lave mad.
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WRAP MED VALGERIT YLD

1 PERSON

1 salatblad eller hvidkalsblad

Skiver af kad/paleeg eller raget laks (fa det skaret hos slagteren, hvis du ikke selv kan skeere det tyndt -
husk at der er sukker i det meste faerdigskarede palaeg)

Lidt pesto eller mayo

Et par skiver tomat

Lidt ruculablade

Eventuelt en halv avocado eller lignende

Laeg salatbladet pa en tallerken og leeg kadskiverne pa. Alt efter hvor stor du vil have wrappen, kan du
legge flere lag. Laeg sa tomat, rucola og avokado ovenp4, og slut af med en ske pesto eller mayo. Rul
wrappen sammen. Den kan holdes sammen af en tandstik. Skal du have den med, rulles den stramt ind i
folie eller husholdningsfilm.

42 NtV




T ERMIDDAGSSNAC

K

Om eftermiddagen kan dit blodsukker godt klare, at du spiser frugt, men der skal selvfglgelig olie til.

Frugt indeholder hurtige kulhydrater i form af frugtsukker. Derfor er det vigtigt at forkeaele din frugt
med olie. Olie bremser nemlig de hurtige kulhydrater og ggr dem langsomme og blide ved din krop.
Det betyder, at frugt uden olie kan give dig en fglelse af tristhed, tunghed, traethed, irritabilitet og
tvaerhed, hvorimod frugt med olie gar dig steerk og fuld af overskud.

Det er en god idé at undga frugt indtil klokken er 14.00. Du bgr maerke efter, hvordan du reagerer pa
frugt - kan du tale det?

Hvis du hele dagen taenker pa din eftermiddagsfrugt, sa tyder det pa, at den pavirker dig for meget.
Det kan veere, du bliver trist, speedet og far en 'ude af kroppen’-fglelse. Tag eventuelt en frugt-/baer-
og ngddefri periode.

Du kan ogsa sagtens spise alt muligt andet end frugt til eftermiddag. F.eks. en gulerod med en
frikadelle til.

GODIE IDIER

FRUGTSALAT + OLIESHOT

KAGE

PANDEKAGER

IS

ROSINER OG N@DDER

GULEROD MED HUMMUS
SMOOTHIE ELLER SMOOTHIEBOWL
MILKSHAKE

SSRSENENENENENEN

SE EVENTUELT UNDER MELLEMMALTID FORMIDDAG PA SIDE 36.
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A TENSMAD

“HVAD PRGVER DIN KROP AT FORTALLE DIG?"

Der er altid en mulighed for at fa currame-mad. Om du er ude at spise, hjemme hos nogle gode venner,
i din kantine, eller hvor du er, sa kan du skaffe mad, der er rent og naerende. F.eks. plejer der altid at
vaere en form for salat og kad, et aeble, gulerod eller andet. Ellers er den letteste Igsning at spgrge, "om
der er mulighed for grgntsager i stedet for kartoflerne” til steak’en pa restauranten. Som eksempel kan
du ogsa lige hgre din veninde, hvad hun serverer og dele dit behov og madvaner og eventuelt tilbyde at
tage en ret med selv.

Du skal taenke pa, at kroppen er beregnet til at indtage mest om morgenen og mindst om aftenen.
Derfor bgr du kun spise det, din krop har brug for, og du bgr lade veere med at stoppe dig. Du bgr spise,
nar du er sulten, og du bgr stoppe med at spise, nar du ikke faler sult mere. Hvis du har spist, til du er
maet, sa har du spist for meget.
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VARM BROCCOLI-/BONNESALAT

MED MOJO MED TILBEH@R

4 PERSONER

SALAT

1 broccoli

300-400 gram grgnne bgnner
200 gram frisk spinat

1rad chili

Eventuelt pinjekerner

Lidt kokosolie til stegning

MOJO

50 gram mandler

2 rgde eller gule peberfrugter

3-4 fed hvidlgg

2 tsk. aeblecidereddike

1 tsk. s@d paprika

1 citron (saften - brug skallen til at stege bgnner med)
Et nip chili

%dl. olivenolie

Salt og peber

Her far du en dejlig grgn salat, der isaer passer til seesonen, hvor vi befinder os lidt imellem forar og
vinter. Der er masser af grgnt i salaten, og med de lynstegte bgnner far du lidt fornemmelsen af at
saette teenderne i et stykke spradt forar.

Start med at lave mojo. Blend alle ingredienser pa naer olivenolie, som du tilseetter gradvist, mens
blenderen kgrer. Tilszet sa meget olie, at du far en lind dressing. Du kan ogsa tilsaette mindre, hvis du
foretraekker en mere rustik version.

Kog vand til at blanchere broccolieni. Vi haelder bare det kogte vand over broccolien og lader den
traekke, mens vi laver resten.

Varm en pande op med lidt kokosolie, tilszet finthakket chili, citronskal og de grgnne bgnner. Lad dem
stege ved middelvarme i 4-5 minutter. Vend til sidst med tamari-soja.

Anret pa en tallerken med spinat nederst, dernaest broccoli og toppen bestar af bgnner. Har du
pinjekerner pa lager, kan du riste dem og drysse dem udover. Vi var dog lige Igbet tgr. Fordel mojo
udover, og server med et stykke kad. Stegt kylling passer godt til. Ligeledes ggr lam. Vi havde lam i
kaleskabet, sa det blev det til her. Alt slags kad eller fisk vil nu passe fint til salaten.
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LASAGNE PA CURRAME-MANER

700-800 gram hakket oksekgd

1 blomkalshoved

1 broccoli

100 gram spinat

1 spidskal eller hvidkal

1 kg. mosede tomater (Urtekrams er virkelig laekker)

2-3 tsk. salt

2 spsk. italiensk krydderi (oregano, basilikum, hvidlag, s@d paprika, salvie og rosmarin)
Eventuelt vegansk ost eller gedeost

Start med at taende ovnen pa 200 grader. Steg kadet til naesten gennemstegt ved middel varme, hzeld
overskydende kgdsaft vaek og tilsaet salt.

Pulser alle grantsager i en foodprocessor, sa de bliver lige sa fine som mel, men gem nogle
hvidkalsblade til lagene i lasagnen. Dette er tricket, der far selv de mest grantsagsforskraekkede til at
spise lasagnen, uden de aner, hvor mange grgntsager de faktisk spiser. Selv de hardnakkede, der
pastar, at de ikke kan lide f.eks. broccoli, bliver noget overraskede, nar de finder ud af, at der bade er
broccoli, blomkal, kal og spinat i lasagnen. Kadet spiller en mindre rolle her.

Tilseet kgdet + grantsager + tomatsauce + krydderier til en stor tykbundet gryde, og lad det stege lidt
igennem sammen. Omkring et kvarters tid.

Mix din lasagnesauce i lag med hvidkalsblade og bag i ovnen i omkring 30-45 minutter. Kan du finde
pastaplader pa linser eller arter, kan du ogsa bruge dem i stedet for hvidkalsblade, og lasagnen minder
virkelig om en traditionel en af slagsen. Kan du tale gedeost, sa drys lidt smuldret gedefeta over
toppen.

Velbekomme.
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LAKS MED "PASTA

| CHAMPINGNON-'FL@ODESAUCE'
4-6 PERSONER

6 laksefileter eller raget laks

2 squash

2 spsk. tomatpuré eller 1-2 dl. mosede tomater
500 gram blandede svampe

% - 1 dase kokosmaelk

Lidt kokosolie eller smgr

1 tsk. paprika

Salt og peber

1 tsk. eblecidereddike

Her er retten, der ikke tager lang tid at lave i en travl hverdag. P4 under en halv time star du med et
naerende maltid fuld af smag og tilmed en ret, der ogsa falder i god smag hos bgrnene.

Taend ovnen pa 180 grader og bag laksen i 15-18 minutter, hvis du bruger laksefileter. Skyl squash og
brug en spiralizer til at lave smukke og lange spaghettistrimler med. Hvis du ikke ejer en spiralizer,
skreaeller du lange strimler af squashen pa langs, mens du hele tiden vender squashen, indtil du nar ind
til kernen.

Skeer derefter svampene i mindre stykker. Brug gerne forskellige slags. Vi har brugt champignon,
portobello og Karl Johan svampe her. Svits svampene i kokosolie eller smgr, hvis du taler det.

Tilsaet kokosmaelk, tomatpuré/mosede tomater, paprika, seblecidereddike og salt og peber. Lad det
simre i 10 minutters tid og steg det gerne af med en klat smgr, lige inden servering.

Anret med squash i bunden, fordel saucen og leeg laksestykker udover. Eller lav et tag-selv-bord og lad
f.eks. barnene lege med deres egne anretninger. Det far dem nogle gange til at spise mere.:)
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De gode fibre, der er i brgd, kan slet ikke opvejes med
den skadelige effekt, lektinerne har. Derfor skal du lave
brad af frg og kerner, da de er rige pa gode olier, som
smgrer dine tarmvagge samt fibre der maetter og saetter
gang i din tarmkanal. Dermed far du fibrenes gunstige
effekt uden at belaste din tarm og krop med lektiner.



CURRAME-RUGBROD
1-2 BR@D

% kilo gulergdder
2 dl. sesamfrg

2 dl. solsikkekerner
2 dl. graeskarkerner
2 dl. loppefrasskaller
4 dl. hgrfrg

7 xg

2 tsk. kardemomme
2 tsk. kanel

2 tsk. salt

1 tsk. vaniljepulver
Lidt peber

Farst rives alle gulergdderne i en skal. Hzeld herefter alle frgene og kernerne i sammen med
krydderierne og vaniljepulveret. Bland det hele godt sammen med aeggene, og haeld dejeni 1-2
bradforme, der er smurt i kokosolie.

Bag dine rugbrgd i ovnen i 45 min. ved 160 grader.
Du kan komme rosiner og mandler i for variation. Ofte bruger vi ogsa squash. Du kan ogsa tage pulpen

fra din juice og bruge den.

Tag dine rugbrad ud af ovnen og lad det kgle af, inden at du begynder at skzere i det.
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SMOO T HIEBOWL

3-4 PERSONER

300 gram gkologiske frosne jordbaer

2-3 gkologiske bananer

| dase gkologisk kokosmaelk

2 scoops Clean Lean Proteinpulver med vaniljesmag
1 handfuld basilikum

En smoothie forklaedt som dessert. Det er vel essensen bag en smoothiebowl. Egentlig er der ikke en
rigtig opskrift eller nogle regler. Du laver jo bare din yndlingssmoothie, haelder den i en skal og topper
med dine yndlings-toppings - og voila: Du har en dessert, selvom det maske er midt om eftermiddagen.

4 Kgr alle ingredienserne i en blender eller foodprocessor, og det er det. Sa er du klar til at pynte dine
skale.
’ Vores version her er mild, sad og er en sikker favorit hos bgrnene. Iszer nar de selv far lov til at

dekorere deres smoothies. Det er klart det sjove ved en smoothiebowl. :)

Vi har brugt pistaciengdder, valngdder, acaipulver, banan, frysetgrrede hindbaer og blabaer samt
kokosmel. Ah ja - og citrontimian (fordi den bringer smagen af basilikum fra smoothien frem pa en \
vidunderlig og yndefuld made - meget citronagtig uden at smage af citron). Det skal smages! ‘




DESSERTER. SLIK OG SNACKS

Hvis du er sulten efter aftensmaden, er det en god idé at spise.

Sa sikrer du en rolig nat og en god start naeste dag. Det kan sagtens vaere, at du kan téle det sgde, og
det kan sagtens veere, at du ikke kan.

Sa tager du bare lidt rester fra aftensmaden med olie p3, eller laver en laekker dessert i stedet for.

Det kan vaere, at du har det bedst med ikke at spise efter aftensmaden, fordi du fgler, at det giver ro til
din fordgijelse, hvis ikke du spiser.

Din krop har godt af faste over natten, og din fordgjelse far derved en lille pause. Vi er alle forskellige,
og der er ikke noget der er mere rigtigt end andet! Du bgr mzaerke efter, hvad der er bedst for dig.

De desserter du finder her, smager fantastisk. De fleste er med frisk eller tgrret frugt.
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PEBERMYNTEBARER

150 gram tgrrede dadler

100 gram tgrrede abrikoser

50 gram graeskarkerner

50 gram kokosmel

30 gram kakaopulver

2 spsk. kokosolie

50 gram 80% chokolade

10 draber essentiel pebermynteolie

Her far du en maslibar med pebermyntesmag. Perfekt som en snack til bgrnenes madpakker eller som
en pick-me-up om eftermiddagen, hvis du lige mangler lidt energi.

De er ogsa super som erstatning for bgrnenes lgrdagsslik. De er sgde, fyldige og maetter egentligt ogsa
fint.

Smelt chokoladen over et vandbad. Kar sa alle ingredienser, panaer pistaciengdder, i en foodprocessor,
til du har en helt glat dej. Det tager omkring 3-5 minutter.

Hak pistaciengdderne fint. Tril eller rul massen i passende sta@rrelser og overtraek dem med den
smeltede chokolade.

Pynt de faerdige barer, som du har lyst. Vi har brugt hakkede pistacienadder, kokosmel og frysetgrrede

hindbeer til at pynte med - vi kan godt lide farver! Vi kan ogsa godt lide at gemme en pistaciengd i
midten af vores barer, for sa er der en lille overraskelse, ndr man spiser dem.
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CHOKOMOUSSI

6 PERSONER

6 modne bananer

3-4 avocado

2 scoops Clean Lean Proteinpulver med chokoladesmag

2 spsk. kakaonibs

3 spsk. kokosolie

1 dase kokosmeaelk: Kun 3-4 spsk. kokosmeaelk til mousse - resten kan bruges til is.

Kender du det med at vaere laekkersulten uden egentlig at have tid og overskud til at g i kakkenet?
Hvis du gar det, sa er vores opskrift pa chokomousse lavet lige til dig, for den tager ingen tid at lave og
keeler fint for de sgde smagslgg.

Du skal bare kgre alle ingredienserne pa foodprocessoren, eller hvis du ikke har sddan en, sa bruger du
en stavblender. Den kan sagtens klare det. Jo mere modne dine bananer er, jo sgdere bliver din
mousse i gvrigt. Vi laver typisk en ordentlig portion, og sa laver vi is af resten. Sa er der til de dage, hvor
lekkersulten igen melder sig. Nar du laver is, sa tilsaetter du bare resten af kokosmaelken, og fylder sa i
dine yndlingsforme.

Nar moussen er kart helt blgd og laekker, sa serveres din chokomousse i smukke glas og pyntes med dit
yndlingsfyld. Vi har brugt bipollen og kokosflager her.
Velbekomme.
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GRAESKARMUIFINS

16 STYKKER

150 gram mandler

100 gram hasselngdder
2-3 modne bananer
500 gram bagt greeskar - 1 butternut squash
ca.2 g

2 spsk. loppefrgskaller
2 spsk. kokosolie

3 spsk. kokosfibermel

1 tsk. aeblecidereddike
1 spsk. kanel

1 tsk. vaniljepulver

Disse muffins er virkelig gode som en hurtig snack om eftermiddagen, eller i bgrnenes madpakker. De
kan bade spises alene eller med palaeg - det er lidt op til dig. Konsistensen er en smule svampet, men
det skal du ikke lade dig forskraekke af, da det faktisk passer godt til smagen.

Bag graeskar mgre i ovnen. Teend ovnen pa 220 grader og halvér graeskarene. Anbring dem pa en
bageplade og bag i omkring 50-60 minutter. Du skal lade dem kgle af, inden du fjerner skreellen. Brug
en kniv til at skaere det yderste skrzael af. Du skal bruge 500 gram, hvilket svarer til et medium
butternut graeskar. Saet efterfglgende temperaturen pa ovnen til 180 grader.

Mal ngdder til smgr i din foodprocessor. Det tager omkring 10 minutter, og det skal vaere helt cremet.
Skrab ned fra siderne med jeevne mellemrum, vaer talmodig, og se ngdderne forvandle sig til den

lekreste smgrcreme. Tilszet dernzest alle de andre ingredienser samt graeskar, og ker til en lind dej.

Fordel dejen i muffinsforme beklzaedt med papir, og bagiovneni ca. 30 minutter ved 180 grader. Lad
dem kgle af pa en rist og ikke i formen, da den ellers bliver for vad i bunden.

De holder sig fint i bade kaleskab og fryser. Lav en god portion og frys den ned. Derved er der til
hverdagene.
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DIG OG DI LIV!

OPLEVER DU PROBLEMER MED AT HOLDE DIN KOST OG VALGE DIG TIL?

| vores verden handler det om mangler og arsager. Der er altid en grund til din problematik - vi skal
bare finde den.

Du kan eksempelvis have problematikker pa grund af for mange affaldsstoffer og derfor have for
meget syre i kroppen, eller du kan have for lidt byggemateriale i kroppen i form af aminosyrer,
mineraler og vitaminer, og maske far du ikke den rette naering.

Ved at starte et sted, fglger de andre stille og roligt med, men det kraever, at du er villig til at veelge dig
til. Du er mere end velkommen til at kontakte os gratis med dine spgrgsmal pa info@currame.com.

Du skal ogsa vide, at dette ofte er noget, vi tager over et 1:1 forlgb, hvor du har vores fulde
opmaerksomhed, og hvor vi sammen leegger en plan for dig.
Det er desuden vigtigt at huske, at der altid er en mening med tingene.

Det keerligste er at opna forstaelse. Forstaelse for, hvorfor du ikke kan vaere lykkelig hele tiden,
hvorfor du har forstoppelse, anoreksi, eksem, cancer, allergi, eller hvad det nu er. Arsagen er mangler
og misforstaelse mellem dig og din krop, og dette kan vi hjeelpe dig med at fa Igst. En Igsning kan ligge i
denne bog.

EN GOD START

En god og billig start kunne veere at starte pa vores forlgb Simple Detox. Det er et onlineforlgb, hvor vi
giver dig indblik i denne verden, stille og roligt. Du kan hoppe pa, nar som helst det passer ind, og det
fede er, at det er online, og derfor kan du tage det i dit tempo!

Forlgbet vareri 12 uger. Hver 14. dag far du ny undervisning. Hver maned har et tema, som vil vaere
grundlaeggende for dig i den maned. Du kan lzese mere om forlgbet her: www.currame.com/simple-
detox/.

En anden mulighed er Chloes 3-maneders hormonforlgb, som kgrer et par gange om aret. Forlgbet
hedder Hormonboost, og det er lige hvad | skal, pa dette forlgb! Du kan se mere her:
www.currame.com/hormonforloeb/.

@nsker du at gd endnu dybere, sa er vores Health Mentor Uddannelse lige noget for dig! Der far du
chancen for at lzere vores behandlingsmetoder, vores teknikker og vores verden at kende, og du vil
veere i stand til at bruge det i dit virke, praktisere det eller at nd endnu dybere i dit liv. Se mere her:
www.currame.com/uddannelse/.

“VI GOR OP MED @DELAGGENDE M@NSTRE OG VANER, VIHAVERDIN
VITALITET, OG DIN KROPSBEVIDSTHED BOOSTES. VI ABNER EN NY VERDEN
FOR DIG, HVOR DER IKKE ER REGLER, HVOR DU IKKE VIL MANGLE, OG HVOR
DU VED, HVAD DU KAN ERSTATTE MED”

FRIEDERICH & CHLOE
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VI ANBEFALER

Vianbefaler altid et 1:1 forlgb, hvor vi far mulighed for at arbejde med dig 1:1. Det transformerer, og vi
kan na langt.

For os er det vigtigt at give dig en forklaring, sa du bedre kan tage dine valg pa vejen til et sundere liv.
Nar du ved, hvad de forskellige fedevarer kan ggre ved dig og din krop, sa er det lettere for dig at traeffe
dine sunde valg. Du vil da hellere smide bestemte fgdevarer i skraldespanden end at fylde dem i
kroppen.

Som klient hos os, vil du fa et stort indblik i, hvordan kroppen fungerer og bliver pavirket. Se mere her:

Hormonforlgb: www.currame.com/hormonubalance-hormonbalance/
Sygdomsforlgb: www.currame.com/fra-skavank-til-staerk/

Vi anbefaler ofte laboratorietests, da det er vores lup til at se ind under din hud. Ud fra dem kan du fa
de svar, som du har sggt efter i arevis. Du vil forsta din krop og dig selv bedre, og du vil forsta, hvorfor
du gar, som du gar, hvorfor du reagerer, som du ggr og har de symptomer, som du har. Det vil veere
muligt for dig at opbygge dig selv og forebygge sygdomme.

Vores laboratorietests kan skabe overblik over din fysiske tilstand, og ud fra de oplysninger, vil du
kunne hjzelpe og opbygge dig selv bade fysisk og mentalt og derved opbygge din krop og forebygge
sygdomme.

Vi har taget laboratorietests til os for at give dig det bedste pa markedet. Det er et fantastisk redskab,
som kan give dig svar pd mange ars sggen og ubalancer.

Med laboratorietests kan du fa et komplet overblik over din krop. Du kan fa svar pa, hvorfor du gar
rundt og har problematikker og ubalancer, som ikke giver den livsglaede, som du gnsker.

For os er det et vigtigt redskab til at finde svar, og derved kan du hurtigt og nemt statte din krop og

opleve langt mere livsnydelse og velveere i din hverdag. Se mere her:
www.currame.com/produkter/start-her-lab-test/.
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ORGANIXTESTEN OG AMINOSYRETESTEN ER TESTS, VI
HOLDER MEGET AF, OG SOM ALTID ERET GODT VALG!

Det er altid godt at tage en ampulkur i 3-6 maneder om aret. Homgopati hjaelper din krop med at
bekaempe sygdomme og genvinde din sunde biologiske balance. Homgopatisk medicin understatter
regulering af dine indre processer, og i stedet for at undertrykke symptomerne, er homgopati designet
til at hjeelpe kroppen tilbage til den biologiske tilstand. Se mere her: www.currame.com/homeopatisk-
ampulkur/.




A VORES CURRAME BOG I HANDEN!

Det er snart muligt at fa curra - me livsstil i hdnden, en bog med mere end 160
opskrifter i den bedste curra - me stil.

Kgb bogen her: www.currame.com/produkter/currame-lifestyle/

[curra-me]

LIFESTYLE

- MAD DER GAVNER DIN KROP

Friederich Damore Bruun & Chloe N. Bjoerk
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BLIV.LAGEEKSAMINERET HEALTH MENTOR™!

HEALTH MENTOR
UDDANNELSE

- Opgradeér din viden inden for helhedsbehandling. Skab kropslig ﬂ
transformation samt et naerende og nydelsesfuldt liv!

Som Health Mentor™ vil du leere at mestre kroppen og sindet pa en ny made. Du vil leere at forsta
din kundes behov og kropslige mangler i en ny optik, og du vil selv gennemleve en healende
transformation. P& 12 maneder bringer vi dig gennem 12 moduler, der revitaliserer din krop, dit sind
og din sjeel, s& du kan udleve dine drgmme og formidle din viden pa et hgjere niveau.

For os er nggleordene: helhed & opbyggelse — at forsta ting til bunds, at se pa alle aspekter og fa
forstaelsen heraf. Dette kan vi kun, hvis vi kigger pa kroppen, selvet og personen som en helhed, og
hvis vi kombinerer krop, sind og sjeel. Som Health Mentor kommer du til at forvalte viden til

praksis. Du vil lzere at arbejde med udgangspunkt i behandlingsmetoder, som giver dig forstaelse
for behandling af sygdomme, tanker, symptomer og kropsreaktioner.

At veelge én form for behandling kan veere en grund til, at mange gar og er kronisk syge - f.eks. med
hoste, forstoppelse, migraene, eksem, knaeproblemer, depression eller allergier. Hvis der kun bliver
set pa symptomerne, og ikke pa arsagen til at symptomerne er opstaet, vil symptomerne komme
igen pa samme made eller i en anden forklaedning. Denne konventionelle tilgang til behandling ger vi
op med! Se mere her: www.currame.com/uddannelse/.

Er du i tvivl om, hvorvidt uddannelsen er den rette for dig, sa tilbyder vi en uforpligtende og
afklarende samtale. Book din samtale hos os pa: info@currame.com.



T INTENSIVT UDDANNELSESFORLOB
FOR DIG., DER SELV FR BEFIANDLER.
'R PRIVATPERSON ELLER R
FORMIDLIER!

v/ KUNNE DU TANKE DIG AT FORVANDLE SMERTE OG SYGDOM TIL
FRIHED OG BALANCE?

v DROMMER DU OM AT ARBEJDE SOM HOLISTISK BEHANDLER OG VARE
EN AF DE DYGTIGSTE PA MARKEDET?

v @NSKER DU AT FORSTA KROPPENS OG SINDETS MEKANISMER | ET
H@JERE PERSPEKTIV?

v DROMMER DU OM AT KUNNE GA DIREKTE TIL ARSAGEN OG NEMT
AFKODE PROBLEMET?

v SAVNER DU ET LIV MED MERE KROPSBEVIDSTHED OG
KROPSFORSTAELSE?

v @ONSKER DU DYGTIGE SAMARBEJDSPARTNERE?

v DROMMERDU OMET LIV FYLDT MED LYKKEBOBLER, ENERGI OG FLOW,
SOM ER EN DEL AF DIN DAGLIGDAG?

v/ BRANDER DU FOR DET HOLISTISKE OG VIL DU GERNE LARE MERE?

v ERDUTILHELHED?

HEALTH MENTOR UDDANNELSEN ER NORDENS BEDSTE
SVAR PA EN FYLDESTG@RENDE, HOLISTISK OG BIOKEMISK
UDDANNELSE.

Se mere pa: www.currame.com/uddannelse/



@Vl be /\/ f /M/VP }Mﬂr/ngﬁww
SKAB NATURLIG
Mev et BALAN CE

NATURLIG
Morv i
BALANCE

I LOBET AF 4 INTENSIVE

KURSUSDAGE OG 4 LARERIGE,
HORMONDYBDEGAENDE OG ALT
ANDET END KEDELIGE MANEDER,
VIL DU VARE I STAND TIL AT GA

FRA UBALANCE TIL BALANCE!



SKAB EN LIVSSTILS. ENDRING. DIER
V\RI R VID!

SAVNER DU MERE OVERSKUD OG ENERGI?

DR@MMER DU OM, AT DU TIL DAGLIGT HAR EN F@LELSE AF SUNDHED
OG LAKKERHED I DIN KROP?

ERDU TRAT AF HORMONELLE UBALANCER OG @NSKER AT GORE OP
MED DETTE?

KUNNE DU TANKE DIGET FRIT FORHOLD TIL DIN VAGT, KROP OG MAD?

FOLER DU OFTE, AT DU SLABER DIG AFSTED OG/ELLER LEVER | EN
BOBBEL?

@NSKER DU AT OPBYGGE DIN KROP OG FOREBYGGE FOR FREMTIDIGE
SYGDOMME?

ER DET PA TIDE AT SATTE DIT HELBRED I
FORRESTE RAKKE, SAMTIDIG MED AT DU STOTTER
DIT HORMONSYSTEM?

ER DU KLARTIL AT GIVE DIN KROP DEN ST@RSTE SUNDHEDSGAVE DEN
KUNNE TANKE SIG? DIN SUNDHED OG DIT HELBRED, JA HVIS DU SPGRGER
MIG, SA ER DET DET MEST UNIKKE DU HAR.

DERFOR SKAL DU KOMME MED PA 'SKAB NATURLIG (HORMON)BALANCE',
ET 4 MANEDERS LIVEFORL@B FOR DIG SOM KVINDE DER @NSKER AT
BEHANDLE DIT HORMONSYSTEM OG SKABE ET STARKT HELBRED.

MANED FOR MANED BLIVER DU UNDERVIST | KROPPENS UNIKKE
HELBREDENDE EVNER, DENS HORMONSYSTEM, KOSTENS BETYDNING FOR
DIN KROP OG DIT SIND - SAMT HVILKE HORMONTERAPIER DER PASSER
PERFEKTTIL DIG.

FORL@BET ER SAMMENSAT UD FRA MIN 10-ARIGE ERFARING MED AT
BEHANDLE TUSINDER AF KVINDER OG KVINDE-PROBLEMATIKKER. DU VIL
M@DE HOLISTISK TANKEGANG, BEHANDLINGSMETODER OG DET BEDSTE
FRA FUNKTIONEL MEDICIN OG HEALTH MENTOR-VERDENEN.

KOM MED PA FORL@BET OG G@R EN STOR FORSKEL FOR DIT HELBRED

Se mere pa: www.currame.com/hormonforloeb/
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ET PERSONLIGT
3 MANEDERS FORL®B

GODT
HELBRED

- et forlab med Friederich D.Bruun

=]  INVESTER |
DT HELBRED!




ET PERSONLIGT 3 MANEDERS
FORLOB MED NATURBEHANDLER
FRIEDERICH D. BRUUN

v D@JER DU MED UBALANCER OG SKAVANKER, OG HAR GJORT DET OVER
LANGERETID?

v FOLERDU DIG IKKE GLAD OG FRISK?
v/ LANGES DU EFTER MERE ENERGI OG OVERSKUD?

v’ @NSKER DU AT FAHJALP TIL AT BLIVE EN SUNDERE OG MERE FRISK DIG?

Hver tredje dansker gar rundt og dgjer med en til flere
langvarige sygdomme.

At vaelge én form for behandling kan vaere en af grundene til, at
mange gar og er kronisk syge f.eks. med hoste, forstoppelse,
hovedpine, eksem, knaeproblemer, tristhed eller allergier. Hvis
der kun bliver set pa symptomerne og ikke pa arsagen til at
symptomerne er opstaet, kan symptomerne komme igen pa
samme made eller i en anden forklaedning.

Vil du gare en forskel for dig?

Pa dette forlgbet vil du opna indsigt i, hvordan din krop har det
og jeg vil hjeelpe dig, sa du kan opna et liv med mere glaede,
sundhed, energi og vitalitet.

Se mere pa: www.currame.com/godthelbred/



3 MANEDERS ONLINE FORLOB

#WM

for kuinden der soger mere
s*zmd/zed 1 en travl f verdag

i

ER DU STRESSET, HAR DU SVART VED AT TABE DIG, OPLEVER DU MENSTRUATIONSSMERTER,
0G LIDER DU AF HEDETURER 0G/ELLER HUM@RSVINGNINGER?

Hormonboost er for dig som kvinde, der har interesse for din krop, dit mindset og ikke mindst dit
hormonsystem. Forlgbet er skabt for, at du p& bedste vis gennem 3 leererige maneder kan give din
krop et hormonboost.

Du vil pa denne rejse sige farvel til de overfladige kilo, til hovedpine, til traethed og til manglende
overskud. Hormoner er kroppens budbringere, som er afhaengige af din tarm, dit immunforsvar og dit
nervesystems velbefindende. Netop derfor vil du pa dette forlgb opleve et holistisk sammensat
program, som tager dig igennem en kropslig rejse, hvor hele dig kommer i spil.

Programmet er skreeddersyet til dig som kvinde i en travl hverdag, som gnsker endnu mere sundhed
og balance b&de for dig selv, men bestemt ogsa for dine bgrn. Derfor har jeg gjort det til min opgave
at skabe et forlgb til dig, som du kan tilpasse din hverdag, uden at det palaegger dig mere pres.

HORMONBOOST ER EN 12-UGERS REJSE, SOM LARER DIG, HVORDAN DU SKABER BALANCE | DIN KROP,
DIT HORMONSYSTEM OG | DIT MINDSET.

FA STYR PA DIT
HORMONSYSTEM
PA 3 MANEDER



R FORLOBLET NOGET FOR DIG?

VIL DU HAVE MERE ENERGI OG OVERSKUD | DIN HVERDAG?
@NSKER DU EN EFFEKTIV FEDTFORBRANDING?

LANGDES DU EFTER MERE GLADE OG VITALITET I DIN KROP?
VIL DU SIGE FARVEL TIL STRESS OG KROPSLIGE SKAVANKER?

HAR DU EN DR@ZM OM AT HOLDE VAGTEN LETTERE?

S NN N SN

D@JER DU MED PMS, HOVEDPINE, HEDETURE, USTABILT BLODSUKKER,
SMERTEFULDE MENSTRUATIONER OG UDBRANDTHED?

DU VIL | LOBET AF FORL@BETS TRE MANEDERS VARIGHED GENNEMGA EN
REJSE, HVOR DU FAR SVAR PA, HVORFOR DU SIDDER MED DE SKAVANKER
0G UBALANCER, DU GOR. DU VIL FA KONKRETE PROTOKOLLER TIL AT LOSE
DIN KROPS ROD, SA DU KAN SATTE DIG SELV FRI OG LEVE ET LIV MED
MASSER AF GLADE, VITALITET OG ENERGI.

FORLOBET ER SAMMENSAT UD FRA CHLOES SNART 10 ARIGE ERFARRING |
AT BEHANDLE TUSINDVIS AF KVINDER 0G KVINDESYGDOMME.

FOR AT DU KAN KOMME | MAL MED DINE ONSKER, SKAL DU BEGYNDE AT
FORSTA DIN KROP | ET NYT PERSPEKTIV, 0G DET KRAVER, AT DU
ANERKENDER, AT ALLE DELE | 0G OMKRING DIG PAVIRKER DIT
HORMONSYSTEM, OG DERVED OGSA DIT ENERGINIVEAU, DIT
GLADEBAROMETER OG DIT OVERSKUD | DAGLIGDAGEN.

Se mere pa: www.currame.com/hormonboost/



ONLINE SUNDHEDSKURSUS

ET ONLINE FORL@B TIL DIG SOM VIL ST@TTE DIT
HELBRED OG HORMONSYSTEM

Se mere pa: www.currame.com/nulstil/




R FORLOBLET NOGET FOR DIG?

D@JER DU MED APPELSINHUD, HUM@RSVINGNINGER OG TRATHED?
SAVNER DU MERE OVERSKUD OG VITALITET | DIN HVERDAG?
@NSKER DU AT NULSTILLE DIN LIVSSTIL OG OPBYGGE DIN KROP?

VIL DU GERNE AF MED DE OVERFL@DIGE KILO?

SN N NN

ER DU TRAT AF HUDPROBLEMER, OVERF@LSOMHED OG PROBLEMER
MED DIN TARM?

v. DR@MMER DU OM EN SUNDERE OG STARKERE KROP?

Sund og steerk krop pa 4 uger
Kom med pa en 28 dages rejse hvor du vil fa nulstillet din livsstil og stattet
dit helbred pa bedste vis.

Nye vaner pa 28 dage
Udskift dine vaner med naturlige og sunde valg for at skabe et steerkt
immunforsvar, hormonsystem, en sund tarm og et mentalt overskud.

Det logiske valg
Fa viden omkring din krop og det du putteri munden, sa det lige pludselig
bliver et logisk valg for dig at passe pa din krop og dit helbred.

Se mere pa: www.currame.com/nulstil/



ETOX DIT LIV-

ET 3 MANEDERS ONLINEFORL@B FOR KROP OG SIND!

Er det tid til at investere i dig selv og din fremtid? Tid til at skabe en sundere livsstil med vitalitet og
flere sommerfugle i maven?

Vi anbefaler minimum 12 ugers udrensning for krop og sind om aret. P4 den made hjzelper og
booster du din krop og siger farvel til cellulitis, humgrsvingninger og overflgdigt fedt. Vigtigst af alt
giver du din krop et pusterum fra toxiner og forebygger for fremtidige sygdomme.

Friederich var med til at starte hele faanomenet omkring detox i Danmark tilbage i 2006. Han blev
kendt for forlgbet Detox Dit Liv og var med til at skrive 2 populeere detox-bgger. Det er derfor oplagt
for os at lave dette hold! At bruge Friederichs metoder blandet med Chloes tankegang giver os:
Simple Detox — Detox Dit Liv.

Med Simple Detox giver vi dig redskaber til at finde din sunde livsstil, sa du kan veelge den mad, din
krop har brug for, den traeningsform, der giver dig gleede og de kosttilskud, der opbygger dig og din
krop!

Det er dig, din familie og jeres sundhed, der er i fokus, og under forlgbet vil du have vores fulde
opmeerksomhed!

SADAN NAR DU DINE MAL MED ET DETOXFORL@B:

Detox dit liv varer 12 uger og inkluderer kyndig vejledning og
effektiv indsats fra start til slut. Vi sgrger for at skreeddersy
forlgbet, s& det passer til netop dig og dine mal!

Se mere her: www.currame.com/simple-detox/



DETOX DIG SUND OG RASK PA 12
UGIER!
v @NSKER DU AT SIGE FARVEL TIL CELLULITIS, HUM@RSVINGNINGER OG

v/ VILDU GERNE AF MED DE OVERFL@DIGE KILO?

v/ SAVNER DU MERE OVERSKUD OG VITALITET | DIN HVERDAG?
v/ @NSKER DU EN SUNDERE FAMILIE UDEN SNUE OG HOSTE?

v ERDU TRAT AF EKSEM, ALLERGI OG TARMPROBLEMATIKKER?

v F@LER DU, AT DU LEVER SUNDT, MEN AT DU IKKE FAR DET UDBYTTE UD AF
DET, SOM DU HABEDE?

v @NSKER DU AT LARE MERE OM KOSTENS BETYDNING FOR DIG OGDIN
FAMILIE?

v DROMMER DU OM EN SUND FAMILIE OG AT FOREBYGGE FOR FREMTIDIG
SYGDOM?

“FOR AT HOLDE DIG SUND, RASK OG GLAD, SA
KRAVER DET, AT DU STOTTER DIN UDRENSNING
| KROPPEN! DET ER DET, VI SKAL PA DETTE
FORLOB!”

FREDERICH DAMORE BRUUN

Se mere pa: www.currame.com/simple-detox/
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TAK TIL DIG. OG TAK FORDI DU
FOLGER MID!

INSTAGRAM

F& gratis tips og tricks om alt fra mad, homgopati og vores méde at behandle ps:

Folg curra - me her: @curra.me

Chloe er den, som deler allermest. Find hende her: @chloebjoerk

Find Friederich her: @friederichbruun

FACEBOOK

Hver uge deler vi tips og tricks pa vores Facebookprofiler:
www.facebook.com/currame
www.facebook.com/behandlingafkroniskesygdomme

Tilmeld dig ogsa vores faelles curra - me support gruppe gratis pa facebook her:
www.facebook.com/groups/515479311919280/, den hedder curra - me support gruppe.
Her har vi samlet alle jer, som er interesseret eller lever efter currame-metoderne.

© 2021 curra - me. Alle rettigheder forbeholdes.
Alle rad i denne guide er kun vejledende, og forfatterne tager ikke ansvar for brug eller misbrug af indholdet.

Indholdet i guiden er ikke beregnet til at erstatte professionel laegelig radgivning eller behandling. Ej heller er
indholdet beregnet til at diagnosticere, behandle, helbrede eller forebygge nogen sygdom eller medicinsk tilstand.

Currame opfordrer dig til at sgge rad hos en kvalificeret professionel for enhver helbredsmaessig tvivl eller
bekymring.
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