









RÅKOST, DETOX & FORKÆLELSE

RETROKUREN








1 UGE MED HELSEVEJLEDER SUSY GRUNDAHL

RÅKOST, DETOX & FORKÆLELSE

RETROKUREN







 Om Susy

 Hvad er Retrokuren?

 Hvordan vil du holde din sunde uge?

 Symptomer på udrensning

 Tab dig 3-5 kilo på en uge

 Gør klar til selvforkælelse

 RÅKOST KOSTPRINCIPPER

 Anti – inflammatorisk kost

 Opskrift på det daglige anti-

 inflammatoriske Ingefær Shot

 Syre/base balance

 Opskrift på basiske Grønsags-

 snacks med Helsedip

 Du høster hvad du sår – Spis basiske spirer

 Pigment Boost – Farvevitaminer

 Spis blomster

 Spis og drik dit ukrudt

 Opskrift på Pebermynte Shot

 Sukker – a devil in disguise

 Opskrift på Detox Kugler

 Mindfulness – Se, duft og smag

 Nu skal der købes ind

Handleliste

 Omega 3 fedtstoffer

 Detox pakker

 UGENS OPSKRIFTER

 Gourmet Råkost

 Smoothies & grønsagsdrikke

 Aften snack

 Opskrift på saltede mandler

 Opskrift på Chia knækbrød

 Retro morgenmad hver dag

 Grøn Te hver morgen

 Rødbederåkost med hvidløgsknas

 Detox suppe

 Rå rosenkål

 Raw ratatouille

 Fennikelråkost med chili og kakaonibs 

 Savoy wrap med nordisk wasabi 

 Nordisk wasabi dip

 Rødkålsråkost med valnødder 

 Artiskoksalat med frisk koriander 

 Gammeldags kålslaw

 Grønsags Spaghetti med tomat sauce 

 Rodfrugtspaghetti med urtepesto 

 Imunbooster pesto

 Grønkåls detox

 Sushi råkost med peberrod

 Spidskålsråkost med tang

 Regnbue råkost med hvidløgsdressing 

 BONUS OPSKRIFTER

 Cremet broccoli råkost

 Blomkålsmos med rødbedechips

 Rodfrugt råkost med Urte pesto

 Grøn salat med blomster og ukrudt 

 Brændenældebrød uden korn

INDHOLDSFORTEGNELSE







 DETOX 

 Detox dit køkken

 Hverdagens forurening

 Lyt til kroppens symptomer

 Leveren

 En sund fordøjelse

 Opskrift på Hørfrø Shot til maven

 Vores hud

 Sved, damp & detox

 Lymfesystemet

 Nyrerne

 Vand, vand og lidt mere vand

 Lungerne

 Åndedrætsøvelser

 Den kvindelige udrensning

 Så må der skylles

 Havets udrensende virkning

 Sweet Dreams - få en god nats søvn

 FORKÆLELSE

Kærlighed & kildevand

 Giv slip

 Den feminine motion

 Detox hjernen – en mental udrensning

 Råbesten ”Jeg er rasende”

 Et godt grin

 Urtebade og hjemmewellness

 Yoga Solhilsen

 Detox din garderobe – Hvem er du?

 Tilgivelse ”Detox din sjæl”

 Dit indre barn

 Den store afbrændingsdag

 Taknemmelighed

 RETRODAGBOGEN

 Så hvad nu?

 Hvad er sund mad?

 Inspiration

 Inspirerende kogebøger

 Tak









Jeg har skrevet den bog, jeg selv manglede. En bog jeg gerne selv vil 

læse, fordi den er autentisk, visuel og let. En feminin og holistisk detox 

jeg selv følger to gange om året, fordi den hjælper mig med at finde ind 

til min sundhed og giver mig følelsen af at finde hjem igen.

MIN KOST - JÆGEREN OG VEGETAREN

Jeg var vegetar i mange år, men så mødte jeg mit livs store kærlighed, 

og han var jæger. Så nu kombinerer vi det bedste fra hver vores verden. 

Der er stadig mange fødevarer, jeg undgår eller kun spiser i begrænset 

omfang, for så snart jeg ikke lever hensigtsmæssigt, dukker hudproble-

merne frem igen. Jeg ser det som en lille reminder om at komme tilbage 

til sundheden i både kost og tanke.  

MIN BAGGRUND

Jeg er uddannet zoneterapeut, helsevejleder, Feng Shui konsulent og 

kunstterapeut. For 20 år siden åbnede jeg en helsekostbutik sammen 

med min mor. Jeg boede i butikkens baglokale med mine to små dren-

ge, levede af iværksætterydelse og de økologiske varer, der var udløbet 

på datoen, fordi der ikke var kunder nok. Vi lavede smagsprøver holdt-

foredrag, havde masser af sunde arrangementer i butikken, og stille og 

roligt udviklede Bønnespiren sig til en populær butik med masser af 

kunder. Vi nåede faktisk at få fire fine priser, bl.a. Årets Helsekostbutik 

og Årets Servicebutik i Esbjerg.

For 9 år siden startede jeg min webshop ’Netspiren’, som efterhånden 

voksede sig så stor at jeg måtte prioritere for at være helhjertet, i det jeg 

lavede. Enden blev, at jeg valgte at sælge min fysiske helsekost butik for 

5 år siden for at hellige mig Netspiren, min kunst og mine bøger.

        





MIN DETOX HISTORIE

I en årrække var jeg fast kunde hos hudlægerne, da jeg led af psoriasis, 

eksem og allergi. Min hud blev smurt ind i stærkere og stærkere kor-

tisonsalver, uden at symptomerne forsvandt, og min hud blev tynd og 

ødelagt. Ved hjælp af naturens egne midler, økologisk sund mad, sunde 

tanker og detox fandt jeg imidlertid årsagen og blev symptomfri.

Det er ca. 20 år siden, jeg var på min første fastekur – en uge uden 

mad, kun med grønsagsafkog! Jeg har lige siden eksperimenteret med 

både faste, detox og råkost og har fundet frem til, at den holistiske og 

feminine udrensning med REN mad er den rigtige kur for mig. 

Kosten er derfor sammensat, så den er udrensende med sprudlende 

sunde og farverige frugter og grønsager. En kost der sætter skub i for-

brændingen, balancerer kroppens syre/basebalance og som er anti-in-

flammatorisk og immunstyrkende. Men nok så vigtigt så smager hver 

mundfuld af ren helse til dine sanser. 

Tanker er føde til sjælen, så hvis vi udsætter os selv for negative tanker, 

forhindringer, bekymringer og selvkritik, så er det lige så usundt som 

dårlig mad.  Derfor er denne uge fyldt med sunde tanker og forkælelse 

for krop og sjæl.

SÅDAN BRUGER DU RETROKUREN

Jeg inviterer dig med til min sunde uge, til alt det jeg elsker ved Retro-

kuren. 

Betragt det som et kurophold, hvor menuen er valgt, men alt det andet 

i bogen er en palet af muligheder og inspiration, som du kan vælge til 

efter behov og lyst. Giv dig selv en pause med tid til sund og udren-

sende mad, fordybelse, urtebade, massage og forkælelse. 





Kærlighed er den største kilde til sundhed

– at elske og at føle sig elsket.

SUSY GRUNDAHL

“

”













HVAD ER

RETROKUREN?

Ordet retro betegner noget helt unikt, et genbrug af noget, der var hipt 

engang og som forsat holder i dag. Man kan kalde det et ”udpluk” fra 

de seneste årtier. Begrebet bruges nok mest omkring mode, design og 

trends, men nu også som Retrokuren. Retro er latin og det betyder at 

vende tilbage.

Det er netop, hvad vi skal i denne uge, tilbage til vores sundhed gennem 

et udpluk af de effektive udrensningsmetoder, der er kendt og brugt op 

gennem tiden, men tilsat et skud nutid.

RÅKOST 

Kosten er sammensat ud fra de principper, jeg finder vigtigst i forbin-

delse med detox:

•     en udrensende kost - der understøtter kroppens egne organer 

•     en nærende kost, der styrker immunforsvaret

•     en kost, der booster stofskiftet

•     en basisk kost, der udskiller syreophobninger fra kroppen 

•     anti-inflammatorisk mad, der dæmper blussende inflammationer 

og betændelser

•     farverig mad, der giver alle de forskellige næringsstoffer

•     råkost, der får tænderne på arbejde, renser og aktiverer fordøjel-

sesenzymerne

Og så er der tilsat lidt af det løse for at kæle for smagen.

        





DETOX ER GAMMELT NYT

Detox er en forkortelse af ordet detoxification, som betyder afgiftning.

Kroppen faster selv, når vi er syge. Som ved influenza, hvor vi helt 

mister appetitten. På den måde behøver kroppen ikke bruge energi på 

at fordøje, men kan sætte alle kræfter ind på at nedkæmpe vira. Vi har 

op gennem historien altid udrenset og fastet på forskellige måder og af 

forskellige årsager. Det kan være delvis faste eller den gamle fastekur, 

hvor man i en uge kun drikker vand, eller en uge med grønsagsafkog 

og urtete.  I nyere tid er der også kommet forskellige bud på detox med 

grønsagsjuicer. Man har også altid brugt råkostkure, og i Råkost Detox 

er de blot vendt tilbage i en opdateret udgave.

FORKÆLELSE

Forkælelse virker først rigtig godt, når vi hengiver os til nydelsen. Du 

får inspiration til den mentale detox og til egenomsorg, så vi kan danne 

mere af kærlighedshormonet Oxytocin.


”Det perfekte tidspunkt

til at gå på retrokuren får

du ikke – det tager du”







HVORDAN VIL DU

HOLDE DIN SUNDE UGE?

Jeg synes, det er vigtigt, at du forbereder dig, så din sunde uge bliver så 

god som mulig. 

Der er forskel på at være sammen om forvandlingerne og at være alene 

med dem. Når vi er sammen med flere, der tager kuren samtidig, er det 

med til at opmuntre og inspirere. Når vi er alene, bliver der mere tid 

til ro og fordybelse.

EN HEL ALMINDELIG UGE MED – RÅKOST

Du kan godt få kuren til at passe ind i en helt almindelig arbejdsuge, 

hvor du afser lidt ekstra tid til madlavning og nydelse. 

ARBEJDSPLADSEN

Det skaber et sundt fællesskab, og det er virkelig inspirerende, hvis der 

er flere af dine kolleger, der er med på Retrokuren i denne uge. Det 

giver en vildt sund energi og en skøn motivation til at kræse om ret-

terne. Man kunne endda skiftes til at lave frokostretterne og dagens 

grønsagsdrik.

SOMMERHUS

Du kunne samle et par veninder og drage af sted sammen i sommerhus. 

Det er både hyggeligt og sjovt at detoxe sammen, lave mad, gå lange ture 

ved havet, hygge om aftenen, grine, græde og have lange gode snakke. Må-

ske som en start på kuren, hvor man tager en forlænget weekend sammen, 

hvorefter man forsætter kuren derhjemme. Når jeg skriver dette forslag 

her, så kan jeg mærke, at det er sådan, jeg vil holde min næste Retro kur. 







ALENE

Hvis du bor alene, så se fordelen i, at der ikke er nogen, der forstyrrer 

dig i dine tanker og i din ro. Får du brug for selskab så opsøg det, eller 

gå en tur ud på gaden og smil til folk. Find en god bog, gå lange ture, 

få massage, dampbade og giv dig god tid til at nyde maden, dig selv og 

dit eget selskab.

 

MED FAMILIEN 

Det vil jo være dejligt motiverende, hvis din partner er med på kuren, 

men det er ikke et must. Måske han kun vil være med på de forskellige 

råkostretter og vælger at spise kød dertil. Hvis han slet ikke vil være 

med på kuren, så må du nøjes med hans opmuntring og støtte til din 

sunde uge.

VIGTIGT

Når du planlægger din detox uge, så vær opmærksom på, at dag 3 kan 

være lidt følsom. Det er oftest den dag, man kan føler savn, sult, træt-

hed og en smule bedrøvelse. Start for eksempel kuren en fredag, så du 

har fri søndag og kan slappe helt af på dag 3.


”Når der bliver skåret ind til

benet, så er det jo bare mad

– sund mad!







SYMPTOMER PÅ

UDRENSNING

Retrokuren er en blid og feminin udrensning, der samtidig tilfører krop-

pen sundhed og vitalitet. Så du vil ikke få de kraftige bivirkninger som 

ved en decideret fastekur. Men du kan godt få nogle symptomer på 

udrensningen, såsom hovedpine, utilpashed, rumlen i maven, bumser, 

kuldskærhed og træthed i begyndelsen af kuren. Du vil måske også 

mærke symptomer på abstinenser fra den manglende kaffe og sukker 

afhængigt af, hvor meget du plejer at indtage af det. 

De gode bivirkninger er, at du sidst i kuren får så meget energi og lyst 

til at rense ud overalt. At få ryddet op i køkkenskabe og skuffer og gøre 

plads til alle de nye, glade og sunde råvarer, der skal fylde dine skabe.

EN UGE UDEN

JUNKFOOD

KØD

BRØD

OST

KARTOFLER

MEJERIPRODUKTER

KAFFE

SODAVAND

ALKOHOL

SLIK OG SUKKER

EN UGE MED

MASSER AF UDRENSENDE OG VITAL MAD,

SOM ER REN MEDICIN FOR KROP OG SJÆL





Det er umuligt - sagde Tvivlen.

Det er farligt - sagde Frygten.

Det er unødvendigt - sagde Fornuften.

Gør det alligevel - hviskede Hjertet.

“

”







TAB DIG 3-5 KILO

PÅ 1 UGE

Retrokuren er ikke en slankekur, men vægten vil typisk vise et tab på 

3-5 kilo i denne uge. Så hvis dit ønske er at tabe dig hurtigt med sund 

mad, motion og ro, så kan du også bruge kuren til det. Du bliver måske 

fristet til at tage en uge mere med de forskellige forslag til proteinrig 

mad, hvor kød og fisk supplerer råkosten.

Jeg er normalt ikke til badevægte, for de kan jo ikke fortælle mig noget, 

jeg ikke allerede selv har set eller mærket. Vægten fortæller heller ikke 

hele sandheden, det er jo ikke rent fedt du taber på så kort tid. Men 

hvis din motivation til Retrokuren også er forbundet med et vægttab, så 

kan du hoppe på vægten den første dag og den sidste.

Vi ved godt, hvilke fødevarer der feder, og hvad vi skal undgå for at 

holde den vægt, vi hver især ønsker. Når vægten så alligevel ryger op 

over vores trivselsvægt, så hjælper det at få fokus på, hvorfor det sker. Er 

det for meget mad, trøstespisning, mangel på næringsstoffer, kludder 

i hormonerne, utilfredshed, kedsomhed, hygge eller noget helt andet?


      ”Kvindekroppen i alle dens
former er et kunstværk, som har
betaget og fascineret kunstnere op
          igennem historien”







STRESS KAN VÆRE ÅRSAG TIL DE EKSTRA KILO

En moderne livsstil kan føre til stress, og stress kan føre til overvægt. 

Dette skyldes binyrebarkhormonet kortisol. Kortisol er et stresshor-

mon, som kroppen producerer i pressede situationer - det er meget 

smart, for det gør, at vi ”overlever” situationen. Men det er skadeligt, 

hvis det står på i en længere periode. Binyrerne risikerer overbelastning 

og nedsætter produktionen af binyrebarkhormon. En tilstand der be-

tegnes binyretræthed. Symptomerne kan være træthed, lavt blodtryk, 

trang til salt og sødt, lettere depression og tendens til fedme.

SOV DIG SLANK!

Nej, det er ikke kun fordi, at vi ikke kan spise, når vi sover! For lidt søvn 

kan være en indirekte årsag til fedme på grund at stoffet leptin, som er 

et hormon, der fortæller hjernen, at man er mæt. Leptin er et vægtregu-

lerende hormon, der øger forbrændingen og undertrykker appetitten. 

Ved for lidt søvn dannes der for lidt leptin, og der dannes mere ghrelin, 

som fremkalder sult.





GØR KLAR TIL

SELVFORKÆLELSE

Det er en rigtig forkælelseskur. Det er vigtig, at du har dét for øje under 

hele kuren. Skab en oase for dig selv, hvor du kan gøre alt det, der nærer 

dig og din krop.

Hvad har du lyst til i denne uge, hvad længtes du efter, hvad ville være 

højdepunktet af nydelse?

SKRU NED FOR ALT DET,

DER LARMER I DIT LIV

•     lav din sidste FB opdatering med et fantastisk billede af det store 

grønsagsindkøb og fortæl, at du er på Retrokuren og først vender 

tilbage om 1 uge 

•     meld afbud til det, der dræner dig og gå glad af sted til det, der 

glæder dig

•     find den bog frem fra reolen eller biblioteket, som du længe gerne 

har villet læse

•     sluk fjernsynet, men se en livsbekræftende film, hvis du får lyst til 

det 





BESTIL TID TIL …

MASSAGE

Massage er dejligt afslappende, og det er med til at udrense og løsne op 

for spændinger og myoser. Massage kan også løsne  op for gamle uløste 

blokeringer i musklerne, så det er helt ok at lade følelserne få frit løb. 

Bagefter føles det SÅ dejligt og befriende.



ZONETERAPI

Normalt bestiller man et længere forløb hos en zoneterapeut, men du 

kan sagtens  bestille en enkelt time i denne uge. Fortæl zoneterapeuten, 

at du er på en udrensningskur, og at du har lyst til, at hun understøtter 

det med en behandling eller to. 



PEDICURE

Det skal du unde dig selv. Vi kan godt selv tage fodbad og ordne fød-

der, men fodplejeren kan trylle. Fødderne er vores fundament og skal 

bære os livet ud, så de skal virkelig forkæles og nurses.  At få ordnet 

fødder er som at få nyt liv, og man svæver hjem på sine nye babyfødder

            

FRISØREN

Måske får du lyst til den store make-over med ny frisure, klip, farve og 

forandring. Eller blot lige at få klippet spidserne og masseret hoved-

bunden.







RETROKUREN

DE 4 ÅRSTIDER

Er det sommer, så gå ud og lad solens

stråler varme dig, og lad havet rense dig.

Er det blæsevejr, så gå ud og få krop og sjæl blæst igennem. 

Er det koldt, så kryb ind under dynen med en varmedunk.

Er det snevejr, så rul dig i sneen og lav en sneengel.

Er det regnvejr, så dans barfodet i vandpytterne.















RÅKOST

- KOST PRINCIPPER

FILOSOFIEN BAG RETROKURENS

PRINCIPPER ER EN UDRENSENDE, BASISK,

ANTI-INFLAMMATORISK OG 

IMMUNSTYRKENDE KOST SOM DU HER

FÅR EN LET GENNEMGANG AF KRYDRET 

MED OPSKRIFTER OG INSPIRATION .





ANTI INFLAMMATORISK KOST

Inflammation betyder ”at tænde ild ” som at tænde et bål. Inflam-

mation er kroppens forsvar mod indtrængende bakterier, vira og frem-

mede mikroorganismer. Et sundt immunforsvar reagerer ved at sende 

hvide blodlegemer ud for at beskytte kroppen og nedkæmpe og fjerne 

årsagen. Det giver symptomer som rødme, varme, hævelse og smerter.

Den usunde inflammation, som det handler om her, er en betændelses-

reaktion, der ikke skyldes udefra kommende bakterier eller mikroorga-

nismer, men skyldes indre årsager. Et belastet immunforsvar kan over-

reagere og skade sine egne celler. Dette sker ved autoimmune lidelser, 

som f. eks psoriasis, leddegigt og ulcerøs colitis. Denne inflammation 

kan også opstå i mindre grad og give symptomer som hævede og ømme 

led, rød og blussende hud, hovedpine, gentagne betændelser, eksem der 

blusser op, træthed og et svækket immunforsvar. 

Mange af vore almindelige fødevarer, både de sunde og de usunde, 

virker inflammatorisk ”blussende”, og derfor er de taget ud af kostpla-

nen i denne uge. Her er der fokuseret på de fødevarer, som dæmper og 

medvirker til at slukke den inflammatoriske ild.

Inflammatorisk mad er altså ikke det samme som usund mad. Det gæl-

der om at finde den rigtige balance i forholdet mellem Omega 3 og 

Omega 6 fedtsyrer, samtidig med, at der skabes en bedre balance på 

kroppens syre/base. Vores livsstil, fordøjelsen, stress og motion spiller 

også en rolle, som du kan se på tabellen. 

Retrokuren er en holistisk kur, så vi kommer ind på alle de forskellige 

områder i løbet af denne uge.

*Binyrebarkhormonet kortison bliver ofte brugt til at lindre inflammation, da det virker anti-

inflammatorisk, men det fjerner ikke årsagen til inflammationen.
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Et genbrug af noget der er si god, at det vender tlbage, og det er netop

essensen i retrokuren. Du bliver, hvad du spiser, men ogsi, hvad du
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