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Kedves Eletmoédvaltok!

Megragadom az alkalmat, hogy kdszdntselek benneteket a Diéta 3in1 programunkban. Meg-
tiszteltetek azzal bennlnket, hogy részt vesztek benne!

Hosszu ideje terveztik és szerveztik a programot, és bizunk abban, hogy egy mindségi, ér-
demi informacidkat, sét, gyakorlati segitséget is nyudjtd néhany hét all eléttink.

Biztosan lattatok is mar, hogy harom lépcsédre épitkeztliink: egy 10, egy 30, és egy 42 napos
modellre, attol flggden, hogy tisztitds-méregtelenités (kisebb sulyleadas), vagy életmodval-
tas (és nagyobb sulyleadas) a célunk.

Az elmult években szamos szakmai fejlesztést sikerllt megalkotnia a szakmai csapatunknak,
tudomanyos kutatdintézetekkel egyltt. A programnak ezek a készitmények szerves részét
képezik, hiszink a jo hatasaikban és tapasztaljuk azokat magunkon is.

A fejlesztések mellett egy masik célunk is van: kreativ 6tleteket adni a névényi alapu fé6zés
tudomanya terén, illetve tapladlkozas-tudomanyi ismereteket is kdzreadni, ezekben vegan
séf és dietetikus kollégdnk segitségére is tdmaszkodunk. Az eléttink allé hetekben sokféle
étrendi ismeretet szeretnénk nektek atadni, és természetesen megkdszénjik visszajelzései-
teket is.

Kivanok erét, kitartast és sikereket a programhoz!

Szeretettel: Gabor



Toth Krisztian
olimpikonunk ajanlasaval

UDVOZLUNK ELETMODVALTO -
JO HELYEN JARSZ!

Ha januar, akkor veganuar!

A legtdobb fogadalom és kihivas ujévkor indul nagy erébedobdssal, és a legtdbb esetben az
életmaddra, pontosabban az életmddvaltasra koncentral.

Ennek egyik oka, hogy akar evés-ivas, akar mozgas terén az Unnepek alatt vagyunk a legla-
zabbak, a legmegengeddbbek sajat magunkkal.

Mit szdlnal, ha az idei Ujévi fogadalmad kapcsan olyan szokasokat sajatithatnal el, melyek
segitségével egyrészt vékonyabb, egészségesebb és energikusabb lehetsz, tovabba egy
fenntarthatdbb, etikusabb vilagért is tennél néhany lépést?

Tudtad, hogy a tapasztalatok azt mutatjak, hogy az Uj szokasokat, rutinokat atlagosan 21
nap alatt vagyunk képesek kialakitani és felvenni? igy, ha egy hdnapon keresztll mast eszel,
veszel és teszel, akkor jo eséllyel sikerlUl magadéva és az

életed részévé tenni egy Uj életmodot.

A veganuadr a vegan + janudr szavakbol dsszerakott kifejezés az angol verzidra alapozva
(vegan + january = veganuary). Célja, hogy legalabb egy honapig minél tébben kiprdbaljak
a vegan életmodot, amellyel csdkkentjik az 6koldgiai labnyomunkat, elismerjuk az allatok
élethez vald jogait, védjluk a kérnyezetlinket és a bolygdnkat, mikdzben a személyes egész-
séglnk is javul. 2014 ota egyre tdbben teszik probdra magukat vildgszerte, és a hdnap lejar-
taval egyre tdébben allnak at teljes ndévényi étrendre, vagy valnak rugalmas vegetaridnusokka
(flexitarian).

Az elmult években a kd6zdsségi oldalakon a #veganuary az egyik legnépszerlibb keresécim-
kéveé, és a veganizmus egy fontos mozgalomma valt.



MEREGTELENITES - FOGYAS - UJ
ELETMOD A VEGANUAR ALATT

A BLNCE szakértdi csapatanak az a nagyszerUl otlete tdmadt, hogy mind az idézités, mind
pedig a ndvényi étrend tokéletes alapot ad egy professzionalis életmddvaltd programhoz,
mely kell6 motivacioval és tdmogatassal a leghatékonyabban most kivitelezhetd, beépitve a
BLNCE superfood fejlesztéseit.

A programok segitségével az alabbi céljaidat érheted el:

- MEREGTELENITES - TEHERMENTESITES )

- SULYKONTROLL - A VAGYOTT TESTSULY ELERESE ES MEGTARTASA
- JOBB KOZERZET

- GYORSABB EMESZTES S )
- IMMUNRENDSZER MEGEROSODESE - JOBB ELLENALLOKEPESSEG

FOGADD EL TE IS A KIHIVAST ES TARTS VELUNK!

Tudj meg tobbet...

Veres Anitarol Horzsa Krisztinardl Toth Gaborrdl Szo6kronyds Katalinrol


https://blnce.hu/pages/veres-anita
https://blnce.hu/pages/horzsa-krisztina
https://blnce.hu/pages/toth-gabor
https://blnce.hu/pages/szokronyos-katalin

MIBEN MAS? MIERT HATEKONYABB A
BLNCE DIETA 3IN1 PROGRAM?

- professzionalis, szakérték altal tdmogatott
sulykontroll program

- 100%-ban ndvényi eredetu és teljes értékl
szuperélelmiszerek segitségével (hozzaadott
cukormentes, karos és felesleges adalékoktdl
mentesen, hazai fejlesztéi munka)

- 100% vegan mintaétrenddel

- tdmogatja a hatékony fogyast,
elsésorban zsirbdl

- megemelt rostbevitellel segiti az egészséges
emésztést

- az immunrendszer és a bélflora tdmogatasat
is szem el6tt tartja

- a k6z6sség motivalod ereje - zart facebook
csoportunkban egyltt vagunk bele, ahol
privatban is kérdezhetsz és megosztjuk a
tapasztalatainkat egymassal

10 alapelv BIO GABITOL a sikeres
eredmény érdekében

Motivacio, realis célok parhuzama! Nagyon fontos az elhivatottsag és a motivacio, viszont
redlis keretek k6zott. Ne varjunk csodat 10 nap utan, hiszen a sulyfelesleg sem néhany nap,
vagy hdénap alatt kuszott fel. Tlrelem és kitartds legyen a mottonk!

KerUljuk az allati eredetl élelmiszereket végig a programok alatt! Tehat sem hust, sem tejter-
mékeket, sem tojast ne fogyasszunk. HiggyUk el, hogy nincs rajuk szikséglnk a diéta soran
- s6t utdna sem. Tehermentesitjik a szervezetlinket.

Banjunk csinjan az olajjal - pontosabban a feldolgozottal, tehat a hozzdadott (Un. 1athato)
zsiradékot, olajat jelentdsen leszoritjuk, olajban sillt, majonézes, tejfélds, tejszines - ndGvényi
alaput sem! - termékeket nem fogyasztunk. A szUkséges zsiradékot olajos magvak mértéek-
tartd bevitelével (reggel) és salatakhoz évatosan hasznalt min&ségi olajokkal érjuk el.

Szintén kerlljuk a feldolgozott, ,junk food” élelmiszereket, kész ételeket. A fejlesztéseken
feltl csak nyers zoldségekre és gyimoblcsdkre, tovabba gabonafélékre lesz szUkséglink. A
receptek is a fentiekbdl késziilnek. Erdemes a program eldtt jol kiUriteni a hiitészekrényt,
mert az ott kallddd mirelit pizza csak megzavarhatja a programot.



A finomitott gabonak, fehérlisztes natur és cukrozott termékek fogyasztasat megszintetjuk.
Ide tartoznak a fehérkenyerek, zsemlék, kiflik, kekszek, ostyak, tésztafélék, sitemények, lan-
gos és fank, krékerek, ropik, stb. Kiemelten a finompékaruk problémasak, amelyekben nem
kevés cukor és zsiradék is van a ,,nullas” liszt mellett (kakads csiga, buktak, muffin, vajas

és tepertds pogacsa, stb.). Helyettlk teljes kidrlésU, rostos gabonakat, liszteket, pelyheket
hasznalunk (zabpehely és -liszt, teljes kidrlést t&dnkdlyliszt, kdlesliszt, stb.). A gabonafélék
(emellett a rizs és burgonya) bevitele az ebéd utani idészaktdl kezdve megsziinik a nap
végeéig.

Alkoholos italok, szénsavas Uditék, energiaital fogyasztasa szintén nem javasolt - nem csak -
a program alatt, illetve a kavét is igyekezzlnk csdkkenteni, még jobb, elhagyni.

Délutani és esti kaldriabevitel leszoritdsa. Az ebéd utani, illetve délutantdl lepihenésig terje-
dé idészak energiabevitele kulcsszerepet kap a testsulykontrollban. Féként zéldségeket és

mértéktartdéan hivelyeseket tartalmaz az étrend, sovany fehérjeforrasokkal, krémlevesekkel,
salatafélékkel, illetve étkezést helyettesitd turmixokkal. Az eredmeény érdekében itt mar Tl-

LOS arizs, burgonya, kenyérfélék, sitemeények, szénhidratdus nassolnivalok, mogyorofélék,

stb.

Folyadékfogyasztas - tiszta viz, gydgytedk. A programok alatt figyeljink a megemelt folya-
dékbevitelre! 2,5-3 liter tiszta viz minimum. Eletfontossagu tehat ébredés utan 3-5 dl tisz-
ta, friss, vagy tisztitott, sz(lrt vizet fogyasztani! Nem javasolt azonban gyimoélcslevet, édes
italokat inni helyette, mivel az emésztésink beinditasa kdzvetlenll a felkelés utan kertlendé.
lgyunk helyette annyi vizet, amennyit csak birunk! Szellemi-lelki értelemben is fontos a reg-
geli ivas, hiszen segiti a reggeli, délelétti bioritmusunk maximumanak elérését.

Tovabba érdemes délutan gyogyteakat is el kortyolgatni, elésegiti a tisztulast,
méregtelenitést!

Mozgas, sport fontossaga. Igyekezzlnk minden nap, de legaldbb hetente 5 alkalommal. Az
egyik legjobb és egyben leghatékonyabb a 45-60 perces Utemes séta megszakitas nélkul,
amikor még épp lihegés nélkil tudunk beszélni. Az Uszas, kocogas, sajat testsulyos edzések
kombinalasa is remek. A Iényeg, hogy itt is legylnk kitartoak.

Ep testben - Ep lélek! Helyes problémakezelés és a ,stressz-evés” elkertlése. Tudjuk, hogy
az evéssel a problémakat nem tudjuk megoldani, inkdbb csak tlneti kezelésre alkalmas
egy-egy ,bufelejtd” nagy vacsora, csokoladé vagy cukraszsitemény. Végsd soron a korabbi
problémainkat tetézhetjik a felszedett kildkkal és Ujabb megoldandd feladatot generadlunk.
Ne feledjik, hogy az alkoholos italok is jelentds kaldriaforrasok és &nmagukban is képesek
megakadalyozni a sulyleadast. Lelkidllapotunk, kiegyensulyozottsagunk visszahat evési szo-
kdsainkra, éhségkdzpontunkra. Fontos, hogy megtaldljuk az evési kényszerek mégott huzo-
do lelki ,hidnyallapotokat”. A tudatos stressz-kezelés, az egészséges mentalis allapot és a
megfeleld pihenés, alvas is kulcsa a sikeres életmodvaltasnak!



1. LEPES: VALASZD KI A SZAMODRA
LEGMEGFELELOBB PROGRAMOT!

CSERELD LE A VACSORAD!

Kis lépés, de annal hasznosabb! Ha csak heti 3-4 alkalommal a megszokott vacsoradat en-
geded el, és helyette egy rostban, vitaminokban és fehérjében gazdag superfood shake-et
fogyasztasz, 1 hdnap utdn mar érezhetd lehet a valtozas akar a mérleg nyelvét illetéen, akar
a kdzérzetedben.

Kényelmes, teljes értékd, gyors, csak 1 pohar névényi tej kell hozza.

Ez a Slim Flash étkezést helyettesitd, teljes értékl turmix a doktori team altal megtervezett,
Osszeadllitott és kiszamolt makrdkkal.

2,5 dl hozzdadott cukortdél mentes, alacsony zsirtalmu ndvényi tejjel javasoljuk csomdmen-
tesre turmixolni 3 evékanallal, vagy shakerben kikeverni és vacsoraként elfogyasztani. Egy
fél banannal krémesebbé, izletesebbé tehetd.

10 NAPOS MEREGTELENITES CSOKIS VAGY PIROS GYUMOLCSOS VAGY TROPUSI izVI-
LAG - TE VALASZTASZ!

Az év végi kicsapongdsok utan bizonyitottan a legjobb, ha az Ujévet tehermentesitéssel, egy
ugynevezett méregtelenitéssel inditjuk, mely utan testlink szé szerint fellélegzik.

Az elso [épcsdfok, és mar ennek elvégzése is nagy 1épés, ami érezhetd lesz az erdnlétben,
kodzérzetben. Ha megtehetjik, ezt a kdrat csak a megadott termékekkel végezzUik, bdsé-
ges folyadékbevitel mellett. Ha mégis szlkségesnek érezzlk, kdonnyl zodldséglevest (tészta
neélkal), illetve salatakat (hal, husfélék, tojas és tejtermékek, sajt nélkll) fogyaszthatunk, napi
egy alkalommal. Noévényi tej, friss zoldségek és gyimdlcsdk legyenek még otthon a kura
elvégzéséhez, és napi 2,5-3 liter friss viz elfogyasztasa javasolt a kurahoz.

30 NAPOS ELETMODVALTAS CSOKIS VAGY PIROS GYUMOLCSOS iZEKBEN -

TE VALASZTASZ!

A program a 10 napos kura kibdvitett, receptekkel gazdagitott formadja, itt mar egy vagy két
,Sajat” étkezés javasolhato, féétkezésként. Ha a fogyas, sulykontroll a cél, érdemes a vacso-
rat csak Slim Flash termékkel megoldani, de természetesen a kreativ fézést is tdmogatja a
program. Szakértéink gondoskodtak 100% névényi alapu ebéd/vacsora dtletekrdl, receptek-
rél, amelyekbdl izelitét taldlhatsz az e-bookban, a zadrt csoportban pedig napi szinten
bemutatja alkotasait vegan séflunk.

Azon fogyni és/vagy valtoztatni akardknak javasolt, akik tdbbet szeretnének, mint tisztitani.
A program kozérzetben is kifejez6dé pozitiv hatasait érezni fogjuk.

Az otthoni ételkészités sordn javasolunk néhdany szabalyt (a program sikere érdekében),
azaz az allati eredetl termékek csdkkentését, elhagyasat erre az idészakra, valamint az ala-
csony zsir- és szénhidrat-bevitelt.

Itt mar valoban komoly eredményeket tudunk elérni és j6 eséllyel Uj szokasokat és életmo-
dot kialakitani. Ezid6 alatt megismerjik az Uj alapanyagokat, az Uj izeket, [atasmodunk kita-
gul, és komoly eredményeket is érhetlnk el, testsulyunk és erdnlétink szempontjabol.

42 NAPOS MASTER PROGRAM AZ IGAZAN BEVALLALOSOKNAK

A 42 napos maratoni programot azoknak taldltuk ki, akik mar probaltdk vagy rendszeresen
hasznaljak, ismerik a blnce innovacidkat, és megkisérelnének egy hathetes nagy tesztet
végezni velUk. Tobb is ez mar, mint egy teszt, ez mar egy igen jelentds valtas, és a 42 nap
végére a szervezet igazan megujulhat.

A vizbevitelre végig figyellink és sporttevékenység is javasolt heti 2-4 alkalommmal, hiszen az

étrend és az aktivitas egymas ,testvérei” az egészségvédelemben.
Tovabbi infok


https://blnce.hu/pages/blnce-dieta-3in1

2. LEPES: ISMERD MEG A BLNCE
FEJLESZTESEKET, MELYEK A SEGIT-
SEGEDRE LESZNEK!

Termeék kisokos

A BLNCE diéta 3IN1 csomagok az alabbi termékeket tartalmazzak kildnbdzd mennyiségben
és Osszetételben:

Slim Flash

Etkezést helyettesitd, teljes értékl turmix a doktori team altal megter-
vezett, 6sszedllitott és kiszamolt makrokkal. Fogyas csak zsirbol, izom-
megtartassal, s6t akar ndveléssel. Doktori team altal fejlesztett, napi
egy vagy két étkezést helyettesitd superfood, pontosan meghatarozott
tapanyag értékekkel. Megfelel az idedlis sulykontroll-taplalkozasnak.
Segitségével elkerllhetd a vércukor ingadozas, a sévargas és a falasro-
hamok, emellett javul az anyagcsere.

Hogyan haszndld a programok alatt?

Els&sorban vacsora kivaltasara ajanljuk, de ha egy kdnnyul ebédet kdve-
téen uzsonnara is kivald délutan. A reggeli is teljesebbé tehetd, ha egy
evOkanal Slim Flash-t keversz hozza, vagy vele fogyasztod el

a granoladat.

2,5 dl hozzaadott cukortdl mentes, alacsony zsirtalmu ndvényi tejjel
javasoljuk csomdmentesre turmixolni 3 evékanallal, vagy shakerben
kikeverni és vacsoraként elfogyasztani. Egy fél bandnnal krémesebbé,
izletesebbé tehetd.

Immunshake5in

A legjobb immunvédd termékink, 30%-os fehérjetartalommal, vitami-
nokkal, nyomelemekkel. A j6v6 immunveédd vegan élelmiszere, amely-
hez az értékes, teljes gabondkat csirdztattuk és tejsavasan fermentaltuk,
ezaltal egy magas bioldgiai értékl, immunvédd és bélflorat is tdmogato
hatast érhetlnk el, természetesen. Vitaminokban, asvanyi anyagokban
és rostban gazdag.

Hogyan haszndld a programok alatt?

1. Tizéraira vagy uzsonnara 2 dl névényi tejhez vagy vizhez keverj el be-
6le 2 evékanallal, és adj hozza banant. Az afonyas remekll harmonizal
piros bogyds gyimaoélccsel is.

2. Keverj a reggelidhez is 1 evékanallal.

3. Edzés utani protein shaked is dusithatod vele az alabbi kombinacio-
ban Afonyds + Epres és Narancsos


https://blnce.hu/products/immunshake-5in1-immunvedo-termek?_pos=1&_sid=3de47eabb&_ss=r
https://blnce.hu/collections/vegan-webshop/products/slimflash-fogyokuras-por-4-fele-izben

Emésztést serkentd reggeli crunchyk 5 varidcidban. Kezdd a napot
lassu felszivodasu, hozzaadott cukortdl mentes, értékes ballaszt anya-
gokban és nyomelemekben gazdag csirdztatott ténkoly, lenmag vagy
foldimandulas reggelikkel. Lactobacillusokkal és bifidobaktériumokkal
fermentalt 6sszetevok segitik az emésztédrendszer és a bélflora
egészséges mukoddését és egyensulyanak fenntartasat, emellett sza-
mos értékes anyagot szintetizalnak a termékben. A hosszan tarto telt-
ségérzet és energia garantalt.

Hogyan hasznald a programok alatt?

Korondzd meg teljes értékl reggelidet 1 evékanal crunchyval.

Uj generdcids, prémium ndévényi fehérjemix 3-féle izben, 77%-os fe-
hérjetartalommal, szerves nyomelemekkel. Tébb, mint sporttaplalék.
Fejleszti az izomtdmeget és tamogatja az immunrendszert! A barna
rizs-, a kendermag- és a borsdfehérje révén teljes értékd, szerves cink-,
szelén- és réztartalommal. Kiméletes, enzimatikus eljarassal készuUl,
kdnnyen emészthetd, felesleges és karos adalékok nélkul.

Hogyan haszndld a programok alatt?

1. 2 evBkanal proteint 2 dl ndvényi tejjel + opcionalisan 1 ek
Immunshake5inl-nel elkeverve, granolaval, crunchyval és gylimolcsok-
kel fogyasztjuk el.

2. Edzés utdn fogyassz minden esetben proteint. Vizzel vagy ndévényi
tejjel elkeverve, Immunshake5inl-nel felturbézva még tdébb értékes
hatoanyagot viszel be a szervezetedbe.

Almas csicsdka sdritmeény

Cukorbetegeknek és fogyni vagydknak Jelenleg vildgszerte igen ritka
a vakuumsuUritett csicsdka-szuperkoncentratum! Egy Gveg mintegy 1,8-
2 kg biocsicsdka értékes anyagait hordozza. Harom oldalrdl is tdmo-
gatja az eredményes sulykontrollt. Rendkivil magas inulintartalmanak
kdszdnhetden csdkkenti az éhségérzetet, a sdvargast és a faldsroha-
mokat, tovabba eldsegiti természetesen a kiegyensulyozott emésztést,
hozzajarul az egészséges bél immunitas fenntartasahoz (prebiotikus,
un. “enyhe anyatej-hatas”). Vércukor kiegyensulyozd szerepe is
jelentds.

Hogyan haszndld a programok alatt?

1 mokkaskanal csicsdka slritmény étkezés el6tt 15 perccel.

Etkezés mellett is adhatd.

Granola

A todkéletes reggeli. Ertékes rostokban, vitaminokban gazdag, rdadasul
nagyon finom. izletes, ropogds, sult reggelizé keverék gabonapely-
hekkel, olajos magvakkal, kdkusszal és gylimolcsdkkel. Gluténmentes,
joiz0, praktikus és taplald reggeli, amely tdmogatja a szervezet reggeli
és délelbtti tapanyag- és energia-ellatasat, a teljes értékld névény mag-
vak és szines gyUmodlcsok révén.

Hogyan hasznald a programok alatt?

Novényi tejjel, fehérjével, Immunshake5inl-nel és gylimoélcsdkkel
fogyaszd! 1 adag = 3-4 evOkanal



https://blnce.hu/products/glutenmentes-granola-3-fele-izben?_pos=1&_sid=3ef955bd6&_ss=r
https://blnce.hu/products/csicsoka-suritmeny-almas-cukorbetegeknek-es-fogyni-vagyoknak?_pos=2&_sid=194f6fd5c&_ss=r
https://blnce.hu/products/vegan-barnarizs-feherje-84-os-feherjetartalom?_pos=5&_sid=c61d6df03&_ss=r
https://blnce.hu/products/reggeli?_pos=1&_sid=e962c9fda&_ss=r

HOGYAN HASZNALD A BLNCE
FEJLESZTESEIT A PROGRAMOK
ALATT?

Reggel éhgyomorra és a tovabbi nagy étkezések eldtt 15 perccel:
1 mokkaskanal csicsdka slGritmény.

Reggeli:

2 dl ndvényi tej el6zetesen kikeverve az aldbbiakkal:
2 evékanal protein+1 evékanal Immunshake

1 banan

2 evOkanal granola

1 evékanal crunchy

Blnce tipp: Az Epres proteinhez adj 1 evékanal “Afonyapor feketeribizlivel” instant italport
(kUldn beszerezhetd termék, szaritott szuperkoncentratum).

Tizérai vagy uzsonna:
2 evékanal Immunshake5in1 2 dl névényi tejjel vagy vizzel elkeverve, igény esetén gylimol-
csokkel.

Blnce tipp: Az afonyas izhez adj 1 evékanal “Afonyapor feketeribizlivel” instant italport

Ebéd:

kdnnyU leves

salata

vagy haladj a Blnce 3in1 Diéta e-book szerint szakértdink altal 6sszeallitott
receptgyljteménybdl.

Vacsora:

3 evékanal Slim Flash, amit 2,5 dl hozzaadott cukortdl mentes, alacsony cukortartalmu né-
vényi tejjel javasoljuk csomdmentesre turmixolni, vagy shakerben kikeverni és vacsoraként
elfogyasztani. Egy fél banannal krémesebbé, izletesebbé tehetd.

Karakas Hedvig Eurépa-bajnok
vildgbajnoki bronzérmes
cselgancsozo Blnce

nagykovet ajanlasaval



Egyedul nem - mindig - megy!
Légy tagja k6zosségiinknek!
Csatlakozz zart Facebook csoportunkba!

A csoportot azért hoztuk létre, hogy tapasztalt segitdvel, tdmogatva
tudjatok a programokat elvégezni, legyen szé motivaciorol, egyéni
kérdésekrdl, mivel tudjuk, hogy egy j6 kd6zbsségnek komoly huzoereje van.

A csoportban mindent, sét annal is tébbet megtudhatsz a
programokrol, a termékekrél, a vegan életmaodrdl, a fézési praktikakrol,
s6t mint a 42 napra osztunk meg recepteket - azokat is, amik nem fértek
bele az e-bookba, de vegan séfink minden nap elkésziti és megosztja
Oket.

Hozunk nektek edzéseket és batran kérdezhettek Bio Gabitdl

vagy dietetikusunktdl, Krisztatdl, illetve Vega Katatdl és Ancsitdl is.

A csoportot ti is formaljatok, igy ha barmilyen kivansagotok van a
tartalmakat illetéen, ezt is osszatok meg vellink! Legyetek interaktivak!

[tt vagyunk és segitlnk.

Csatlakozom


https://www.facebook.com/groups/244043016480889

EBEDEK A 30 NAPOS ES 42 NAPOS
PROGRAMOKHOZ (4 fére)

BURGONYAS DIOFASIRT ZOLDBORSOS KUSZKUSSZAL ES PARADICSOMSZOSSZAL

A FASIRT:

1 csésze daralt did

2 db fétt burgonya attérve

V52 csésze aprd zabpehely

1 db voréshagyma reszelve vagy
aprora vagva

2 gerezd zuzott fokhagyma

lek. majoranna

1tk. 6rélt paprika

V4 csésze olaj

sé izlés szerint

(zsemlemorzsa, ha hig a massza)

A zabpelyhet forrd vizzel leforrazzuk ugy,
hogy fél ujjnyira ellepje a viz, majd letakarva
hagyjuk 10 percig.

Ezutan a tdbbi hozzavaldval 6sszekeverjlk,
hogy formazhaté masszat kapjunk.
Sutépapirral kibélelt stitdre kézzel vagy
fagyis kanallal adagolva, majd egy befbttes
Uveg tetejével lelapitva lapos fasirtokat for-
mazunk.

Forrd sitében mindkét oldalat megsutjuk.

ELKESZITES:

PARADICSOMSZOSZ:

300ml paradicsomszdsz

1 kisebb voréshagyma aprora vagva
2 gerezd fokhagyma atnyomva

2ek. olivaolaj

1-2tk. eritrit

so, flszersod izlés szerint

1tk. szaritott, vagy néhany levél friss
bazsalikom

A voroshagymat olajon pici vizzel
megparoljuk, hozzdadjuk a fokhagymat,
paradicsomszdszt, flszereket.

Felforraljuk és kevergetve 10 percig f6zzUk.

ZOLDBORSOS KUSZKUSZ:

3dl viz

1tk. s6

3 ek. olivaolaj

25 dkg kuszkusz

15 dkg z6ldborsd (gyorsfagyasztott) forrd
vizzel dtmosva

1 csokor petrezselyem

2 gerezd fokhagyma

1 kis csokor Ujhagyma aprora vagva

OntsUk a kuszkuszt egy edénybe és keverjik el 1tk. sdval, majd keverjik hozza az atmosott
borsot és a tdébbi hozzavalodt a viz és a petrezselyemzold kivételével. Forraljunk fel 3 dl vizet,
ontstk a kuszkuszra, majd fedjuk le 15 percre. Ezutan keverjik hozza a friss petrezselymet.



PROVENCE-I CUKKINI RAGU

HOZZAVALOK:

1 nagy fej hagyma

3 gerezd fokhagyma

2 ek. olivaolaj

1-2tk. fUszerpaprika

1 db piros paprika

25 dkg cukkini

25 dkg csicseriborso

1dl paradicsomlé

1-2tk. provence-i fUszerkeverék (ennek hianyaban kakukkful, bazsalikom, oregano, izlés sze-
rint)

sé izlés szerint

Y5 dl hideg viz

1-2 ek. kukoricakeményitd

ELKESZITES:

A vordéshagymat aprora vagjuk és a fokhagymaval olivaolajon és kevés vizen megparoljuk.
Hozzaadjuk a flszerpaprikat, a kockara vagott pirospaprikat és a paradicsomlevet, sozzuk,
majd kevergetve félpuhara fé6zzUk. Hozzaadjuk a kockara vagy fél karikara vagott cukkinit
és a provence-i fUszerkeveréket, és annyi vizzel vagy zéldségalaplével feldntjik, hogy éppen
ellepje. S6zzuk, ha szUkséges. Néhany percig f6zzUk, amig a cukkini megpuhul. Majd a hideg
vizzel elkevert kukoricakeményitét hozzaforralva besUritjuk.

BARNARIZS (4 f6)

200 g barnarizs atmosva

1 kisebb fej vordéshagyma aprora vagva

0,5 ek. natur vegeta vagy adalékanyag mentes ételizesité
1 ek. olaj

0,6 liter viz

sO

1 csokor frissen vagott petrezselyemzoéld (elhagyhatd)

Az atmosott rizst szaraz edényben folytonos kevergetés mellett forrdra piritjuk, feldéntjik
vizzel, hozzaadjuk a tdbbi hozzavaldt, majd fedd alatt elészdr kdzepes, majd forras utan ala-
csony langon addig f6zzUk, amig az &sszes vizet felveszi, azutdn lekapcsoljuk, majd lefedve
hagyjuk kb. 15-20 percig, hogy a gbzben megdagadjanak a szemek. Talalaskor frissen vagott
petrezselyemzdldet keverhetliink hozza.



GRILLEZETT ZOLDSEGES TESZTASALATA PIRITOTT MAGOKKAL

HOZZAVALOK:

50049 teljes kiérlésli durum tészta (penne, orso, spagetti)
1db nagyobb lilahagyma vékonyabb cikkekre vagva
1db piros kaliforniai paprika kis ujjnyi szeletekre vagva
1db sargarépa kisujjnyi palcikdkra vagva

200g laskagomba atmosva, hosszukasra vagva

oliva olaj

3ek. szdjaszdsz

izfokozd mentes grill flszersd

2ek. napraforgo

2ek. szezdmmag

2ek. did/mandula/kesudio

csipet (fokhagymas) so

1tk. sorélesztd pehely (elhagyhatd)

chilipehely (elhagyhato)

ELKESZITES:

A zbldségeket felvagjuk, majd grill serpenyében olivaolajon megsUtjuk, atpiritjuk, meglocsol-
juk a szodjaszdsszal. Grill fUszersoval izesitjik, majd a sos vizben kifézott tésztadhoz keverjuk.
A magvakat szaraz serpenydbben folytonos kevergetés, rdzogatas mellett aranybarnara pi-
ritjuk, majd kihGtjuk. Egy csipet sdéval és tetszés szerint sérélesztd pehellyel, chili pehellyel
Osszekeverjlik, majd a zodldséges tészta tetejére halmozva talaljuk étellinket.

DIOVAL TOLTOTT SULT ALMA

HOZZAVALOK 3-4 FORE:
4db nagy alma

20 dkg durvara tort didbél
1 marék didbél a talalashoz
2 dl névényi tejszin

2 evOkanal agavé szirup
fahéj

ELKESZITES:

Almakat mossuk meg, tetejiket vagjuk |,e majd a maghazat egy karalabé vajoval tavolitsuk
el. A diot, az agave sziruppal és a ndvényi tejjel kicsit forraljuk fel, majd toltstk az almakba.
Elédmelegitett 180 fokos stUtébe az alma puhuldsdig stissik meg.

Talaldskor kevés didbelet szérjunk és agave szirupot csurgassunk ra.



BEBISPENOT SALATA

HOZZAVALOK:

50049 bébi spendt

1 csomag zellerszar szeletelve

1 kisebb lilahagyma kockara vagva
1dl olivaolaj

2 tk balzsamecet

so

tetszbéleges zoéldfliszerek

ELKESZITES:
A megmosott, elékészitett zdldségeket dsszekeverjik, majd az utolsd 4 hozzavaldbdl sala-
tadntetet készitlnk és a z6ldségekhez keverjuk.

SARGAREPAS SUTOTOK KREMLEVES PIRITOTT TOKMAGGAL

HOZZAVALOK 4 FORE:

500 g sUtétdk (tisztitva)

400 g sargarépa meghamozva, aprora vagva

1 voréshagyma aprora vagva

2 gerezd fokhagyma aprdra vagva

1 evékanal olivaolaj

1 tedskanal friss gydmbér finomra vagva

750-800 ml zoldségalaplé (ennek hidnyaban viz és 2db adalékanyagmentes zdldségleves-
kocka)

1% teaskanal &rolt koriander

% teaskanal 6rélt kdmény

V4 tedskanal szerecsendid és cayenne bors (elhagyhatd)
Diszitéshez: piritott tokmag.

ELKESZITES:

A sUtétokodt vagjuk vastag szeletekre és 180 fokra elémelegitett sttdben slsstk puhulasig
(kb 1-1,5 déra). Ha kész purésitsik le. Kevés olajon dinszteljik meg a hagymat, majd adjuk
hozza a kockara vagott sargarépat és néhdnyszor kevergetve karamellizaljuk 6ssze egy ki-
csit. Ezutdn tegylk hozza a fokhagymat a sttétdkpurét, dntstk fel az alaplével és izesitslk a
fUszerekkel. Az Ujra forrastdl szamitott 3 perc utan vegylk le a tlzrol.

Piritott tokmaggal talalva fogyaszthatjuk.



QUINOA LEVES

HOZZAVALOK:

3 evOkanal napraforgd olaj

1 kdzepes vordéshagyma aprora vagva

3 sargarépa, meghamozva és aprora vagva

1 csésze aprdora vagott cukkini és sttdtok,

6 gerezd fokhagyma reszelve

Y2 tedskanal szaritott kakukkfu

400g paradicsom (vagy konzerv paradicsom)
34 csésze quinoa, jol atdblitve

4 csésze zbldségleves (ennek hidnyaban viz)

1 csésze viz

1 tedskanal so, izlés szerint t&bb

2 babérlevél

Csipetnyi pirospaprika

Frissen 6rolt fekete bors

1 doboz nagy fehérbab (ha konzerv akkor ledblitve és lecsepegtetve)
1-2 tedskanal citromlé, izlés szerint

Talaldshoz: frissen reszelt vegan sajt

ELKESZITES:

Melegitslk fel az olajat egy leveses fazékban kbzepes langon. Adjuk hozza az aprdra vagott
hagymat, sargarépat, zellert, a cukkinit és a sUt6tokdt és egy csipet sot. FézzUk gyakran ke-
vergetve, amig a hagyma megpuhul és attetszévé nem valik, korilbelll 6-8 percig.

Adjuk hozza a fokhagymat és a kakukkflvet. Gyakori kevergetés mellett illatosra fézzUk,
kérilbelll 1 percig. Beledntjik a kockara vagott paradicsomot a levével, és gyakran megke-
verve f6zzUk még néhany percig.

OntsUk hozza a quinoat, zdéldségalaplevet és a vizet. Adjunk hozza 1 tedskanal sét, 2 babér-
levelet és egy csipetnyi pirospaprika pelyhet. izesitstk frissen érolt fekete borssal. Magasabb
h&éfokon forraljuk fel a levest majd hozzaadjuk a babot. FézzUk tovabb amig a zéldségek
izléslnk szerint megpuhulnak.

Vegylk le az edényt a tlzrdl, majd tavolitsuk el a babérleveleket. Keverjlink hozza

1 tedskanal citromlevet.



ZOLDSEGES BULGUR RIZOTTO NOVENYI SAJTTAL

HOZZAVALOK:

2509 bulgur atmosva

1 adalékanyag mentes zdldségleves kocka, vagy lek. adalékanyag mentes ételizesitd
lek. olaj

1 liter viz

100ml névényi tejszin

1szal poréhagyma félkarikakra vagva, atmosva

125g brokkoli

2 marék spendt (esetleg 2db porcidzott gyorsfagyasztott spendt)
2 gerezd fokhagyma

100g gomba szeletekre vagva

SO, izlés szerint szerecsendid

névényi sajt

ELKESZITES:

Az atmosott bulgurt szaraz edényben folytonos kevergetés mellett forrdra piritjuk, feldntjik
vizzel, hozzaadjuk a tébbi hozzavalot, a zdéldségek kivételével, majd fedd alatt elészdr kd-
zepes, majd forrads utdn alacsony ldngon addig f6zzUk, amig az &sszes vizet felveszi, azutan
hozzakeverjik a z6ldségeket és még par percig egyltt fé6zzUk, amig a gomba megpuhul. Ha
szUkséges, adjunk még hozza vizet. Ezutan lekapcsoljuk. Talalaskor reszelt névényi sajtot
halmozunk a tetejére.

COLESLAW SALATA

HOZZAVALOK 4 FORE:

1 kisebb kaposzta kisebb csikokra vagva

V2 Kisebb véroskaposzta kisebb csikokra vagva
2 nagyobb sargarépa kisebb csikokra vagva

ONTET

2 ek. vegan tejfol

2/3 ek. vegdn majonéz

1-2 ek. almaecet izlés szerint

1 ek. aprdra vagott hagyma

V2 stevia erithrit

1-2 tk. mustar

so és bors izlés szerint

A salata hozzavalodit 6ntstk egy talba. Egy masikban keverjik 6¢ssze a dresszing hozzavaloit,
majd keverjik hozza a saldtdnkhoz.



VEGAN EDESBURGONYA GNOCCHI FUSZERES VAJONTETTEL, VEGAN BACONNEL

HOZZAVALOK:

3 nagyobb édesburgonya (vagy 4 kdzepes méretl)
2 V2 csésze liszt

2 tk. so6

V2 tk. fahéj

Vajszosz:

V2 csésze vegan vaj

5 szal friss kakukkfu
1tk zsalya

sé és bors izlés szerint

Kokusz Bacon:

1 csésze kdokuszpehely

2 tk. szdjaszosz

2 tk. juhar, vagy agave szirup

1tk. Sriracha (vagy barmilyen mas chili szdsz)
izlés szerint fUstolt flszerpaprika

ELKESZITES:

Melegitsd eld a stUtét kb. 200 fokra. Most meg az édesburgonyakat, majd egy villa segit-
ségével szurkdld meg a fellletUket. Tedd a burgonyakat egy sttépapirral bélelt tepsibe és
puhulasig stisd meg. Majd hagyd kihdlni.

Kokuszpelyhet keverd 6ssze a szdjaszosszal, juhar vagy agave sziruppal és a chiliszdsszal és
a fUstolt fUszerpaprikaval. Egy sttbélapon teritsd szét, majd slisd 5 percet, ezutan kissé ke-
verd meg tedd vissza majd slsd tovabbi 5 percig. Vigyazz kbnnyen megéghet! Akkor kész
ha a szélei szép barnak. Ha elkészilt hagyd kihulni.

A kihUlt burgonyadkat hdmozd meg és térd dssze egy burgonyanyomaval. izesitsd fahéjjal,
majd add hozza a lisztet és gyurd 6ssze mig egyenletes nem lesz.

Tegyél fel egy kdzepes edényt és forralj benne vizet.

Vagd a tésztat 4 egyenld részre (szUkség esetén lisztezd meg, hogy ne ragadjon).

Sodord ki a tésztakat 1,5 cm atmérdre, majd vagj 1,5 cm-es darabokra, j6l lisztezd meg, hogy
ne ragadjanak 6ssze (ha szeretnéd egyenként diszitsd villa segitségével).

Ha forr a viz, fézz ki egy kevés tésztat, nagyjabdl 2-3 percig, ha feljdn viz tetejére, kész van.
Egy szUrd segitségével csOpdgtesd le.

Készitsd el a vajmartast:

Egy teflon serpenyébe melegitsd fel a vajat, ha felolvadt add hozza a zéldflszereket, majd
add hozza a kif6zdtt gnocchit és piritsd par percig mig kissé barnulni nem kezd. izesitsd
sdval és borssal.

Talaldskor szord meg a kdkusz baconnel.



ZOLDFUSZERES QUINOAVAL TOLTOTT KALIFORNIAI PAPRIKA

HOZZAVALOK:

100g quinoa alaposan atmosva

1dl viz

1dl paradicsomlé

1 ek. adalékanyag mentes ételizesitd

2 ek. olivaolaj

1 gerezd fokhagyma atnyomva

1 csokor friss kapor vagy petrezselyemzédld vagy bazsalikom aprora vagva
4 kaliforniai paprika

ELKESZITES:

A paprikadk és a kapor (vagy petrezselyemzdld vagy bazsalikom) kivételével a hozzavalokat
megfézzUk.

A kaliforniai paprikak kalapjat levagjuk kb. 2cm-re a szaratdl. Eltavolitjuk a maghazat és a
magokat, majd a zoéldflszerekkel &sszekevert quinoat beletdltjlik, ratesszik a kalapjat majd
egy tizalld talat kiolajozunk és forrd sttében megsttjuk.

Rukkolas z6ldsalata agyon talaljuk.

GUACAMOLE

HOZZAVALOK:

2 db puha avokado

1 szelet lilahagyma

1 kisebb gerezd fokhagyma
so, flszerso

csipetnyi chili pehely

Y2 lime leve

pici viz, ha szUkséges

ELKESZITES:
A hozzavaldkat krémesre turmixoljuk.



ZOLDSEGES KOLESLEVES

HOZZAVALOK:

1db véréshagyma

2 db nagyobb sargarépa

1 db fehérrépa

2 ek. kékuszolaj

2 db adalékanyag leveskocka
50 g kéles

170 g zéldborso

1 csokor petrezselyemzéld

ELKESZITES:

A sdrgarépat és a fehérrépat karikadkra vagjuk, kevés vizen és az olajon elkezdjik parolni.
A fél puhara fétt zé6ldségeket feldntjik vizzel és hozzaadjuk a félbevagott voréshagymat,
leveskockat, és az atmosott kolest.

Fedd alatt addig fé6zzUk, amig a kdles elkezd megpuhulni, majd hozzaadjuk a zéldborsodt is
és tovabbi 5 percig egyltt f6zzUk. A legvégén hozzaadjuk az aprora vagott petrezselyem-
zOldet is.



Meguntad a Bince reggeliket és vacsorat?
Nehogy feladd!

Valogass szakértdéink és marka nagykoveteink
kedvenc reggeli és vacsora 6tleteibdl

REGGELIK

FAHEJAS GYUMOLCSRIZS 2 személyre
120 g barnarizs atmosva

3,5 dl kokusztej

csipet s6

csipet &rolt fahéj

1 ek. mazsola

4 db datolya kisebb kockakra vagva
vaniliapor

1 db alma reszelve

1 db granatalma - elhagyhatd vagy mas piros gylimolcsre cserélhetd
1 ek blnce protein

ELKESZITES:

A barnarizst és a tejjel elkevert proteint, sot, flszereket, aszalvanyokat elészér magas, majd
alacsony langon addig f6zzUk, amig felveszi az 6sszes folyadékot. Ezutan hagyjuk 15 percig
pihenni, majd gylimolcsdket a tetejére halmozva fogyasztjuk.

GYUMOLCSOS MUZLISZELET 4 fére

1O g zabpehely

50 g teljes kidérlésl buza vagy zabpehely liszt
30 g mogyoroféle durvara vagva

50 g mandula / dié durvéra vagva

30 g blnce lenmag crunchy

vanilia

150 g datolyaszirup

50 g aszalt vords dfonya dtmosva

Melegitsiik eld a sttét 180 fokra. Keverjlk 6ssze a szaraz hozzavaldkat és dntsik le a kissé
felmelegitett datolyasziruppal. Vizes kézzel egyengessiik el egy stUtépapirral bélelt tepsiben,
majd slssik 15- 20 percig, amig aranybarnara sul. VegyUk ki a sUtébdl és pihentessik mig
szobahdmeérsékletlre nem hil, majd egy éles késsel szeleteljik fel.

Személyenként 2 db gyimolcsédt fogyasztunk mellé.



PEKAN DIOS ZABKASA SZILVALEKVARRAL, TONKOLY CRUNCHYVAL 4 fére

1 csésze aprd zabpehely

3 csésze ndvényi tej

csipet sé

4 ek. bince Protein

vanilia

1/2-1tk. Negyedannyi Stevia-eririt

Talalaskor:

8ek. cukormentes szilvalekvar

4ek. bince tdnkdly crunchy

509 pekandid szaraz serpenydben piritva, kihltve, durvara vagva

(ha nincs pekandionk, sima did is szuper, vagy barmilyen mas olajos mag)

ELKESZITES:
A zabpelyhet el6szdr magasabb, majd forras utan alacsony ldngon fedé alatt megfézzik a
ndéveényi tejben a tdbbi hozzavaldval. Akkor j6, ha mar megpuhultak a szemek.



VACSORAK

ALMAS CEKLA SALATA (2 fére)

2 alma

2 kisebb kemény cékla

Y5 citrom leve

2tk. hidegen sajtolt olaj (did/len/napraforgd/oliva,stb.)

Az almakat és a céklakat vastag lyuku reszeldn lereszeljuk. V2 citrom levével meglocsoljuk és
0sszekeverjluk a hidegen sajtolt olajjal egyUtt.

SAJTOS ZOLDSEGNYARS BAZSALIKOMPESZTOVAL (3-4 fére)
1 db cukkini

1 fej lila hagyma

1/2 db kaliforniai paprika

6 db koktélparadicsom

15 dkg ndvényi sajt

A pesztéhoz:

1 marék friss bazsalikomlevél

1 gerezd fokhagyma

1 ek olivaolaj

so

ELKESZITES:

A hagymat megpucoljuk, a tdébbi z6ldséget megmossuk, majd a koktélparadicsom kivételé-
vel mindegyiket egyforma darabokra vagjuk, majd igy teszlink a sajttal is.

A bazsalikomleveleket egy mozsarba tesszik, hozzdadjuk a fokhagymat, az olivaolajat, és
pépesre zuzzuk.

A zbldségeket és a sajtot egyenlden elosztva, izlés szerinti sorrendben a nyarsakra huzzuk,
majd az elektromos grillbe helyezve vagy tepsibe téve, 35 percig sttjuk

Koévess minket social média oldalainkon!

EDESBURGONYA KREMLEVES (4 fére)

2-3 kdzepes édesburgonya tisztitva és kockazva

1 egész poréhagyma felkarikdzva

2 ek. olivaolaj

1-1,5 liter zéldségalaplé

2 dl névényi tejszin

fUszerek: kevés gydmbér, koriander, bazsalikom, kardamom izlés szerint
vegan sajt

Oliva olajon futassuk meg a poéréhagymat, majd adjuk hozza a felkockazott édesburgonyat
és ontslk fel a zoldségalaplével. Az édesburgonya puhuldsaig f6zzik, botmixerrel plrésitstk
majd keverjik hozzd a tejszint és forraljuk dssze. izesitsiik kevés gydmbérrel, koriander és
bazsalikom is mehet bele. A kardamomtdl kildnleges izt kapunk, izlés szerint tegylUnk bele.
Vegan sajttal a tetején talaljuk.
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