X KEHON SUURSIIVOUKSEN AVIUKS
'B. FRANTSILAN 3 - # PAIVAN
- PUHDISTUSKUURI / PAASTO

Herdttydsi aamulla juo ensin hapettunutta, huoneenlampdistdé vettd tai esim.
edelliseltd pdivdltd jddkaapissa sdilytettyd yrttiteetd 1-2 lasillista. Juo juomisesi
aina kehon ldmpdisend: pdivanmittaan yrttiteetd 1-1,5| sekd huoneenlampéistd
vettd loput yhteensd vdhintddn 2-2,5 litraa. Noin viikko ennen puhdistuskuuria,
kdytd Kevdtpuro -yrttiuutetta 2-4 kertaa pdivdssd niin puhdistusreaktiot eivdt
tule epdmiellyttdavdn rankoiksi. Ohessa Frantsilan tuotteet puhdistuskuurin aikana
ja ideat “ruokalistaksi”.

AAMULLA ILTAPAIVALLA
2dl Ldhde -yrttiteetd Puhdas puro -yrttiteetd
Kevdtpuro -yrttiuutetta etiketin ohjeen mukaan L -

o PATVALLISELLA
AAMUPATIVALLA 2dl:aan hedelmdmehua tai juuresmehua
2 dl:aan vihannesmehua sekoitetaan: sekoitetaan:

1-2 tl Frantsilan Luonnon antioksidanttia 1-2 tl Frantsilan Luonnon antioksidanttia

2 puristetta Frantsilan Nokkos-peltokorte- 2 puristetta Frantsilan Nokkos-peltokorte-
kalkkipuristeita kalkkipuristetta
VALIATIKANA ILLALLA (n. 13 tuntia ennen nukkumaan
Puhdas puro -yrttiteetd menoa)

2d| Tukinuitto -yrttiteetd
LOUNAALLA

2 dl:aan ldmmintd kasvislientd sekoitetaan:
1-2 t| Frantsilan Aurinkovoimaa -nokkos-
yrttiviherjauhetta

Kaytd puhtaita ja lisdaineettomia, luomuviljeltyjé juures-, marja-, hedelmd-,
vihannesmehuja ja kasvislientd. Mehut voit luonnollisesti puristaa myos itse.
Viherjauheet ja kasvismehut auttavat kehosi pH:ta nousemaan vdhitellen emdksisen
puolelle ja kehon itsekorjaantuminen pddsee vauhtiin.

Puhdistuskuurin aikana olisi hyvd tehdd aamuisin suolihuuhtelu. On hyva tehdd myas
ihon kuivaharjausta, saunoa, ottaa kylpyjd, kdyda hieronnassa / luontaishoidoissa sekd

ulkoilla, venytelld ja esim. joogata.
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