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Bevezeto

Kozossegi ero, vezetett program -
A MYYOU VADONAT fl] RENDSZERE

A MYYOU “varazsmenu” rendszere 2017-ben indult utjara azzal
a céllal, hogy megteremtse az étrendtervezeés szabadsagat.

8 éven at fejlesztettuk a rendszert, hogy 6tvozzik az edukaciot, a
vezetett diétas étrendet és a kozosség tamogato erejét. Ezzel olyan
inspiracios kozeget teremtettunk, amelyben a tagok eredményekre

vagynak, mikozben lelki szinten is er6sédnek. A vezetett programmal
nagy mértékben levesszuk a tervezés nehézségét. Ennek Gj generacios
dimenzioja a MYYOU NEWS - a havonta megjelené, folyamatosan
megujulo étrendet is tartalmazo program magazin megszuletése.

2025. majusi indulassal szines, informativ
> és hasznos tartalmakkal, egyedi
életmodprogram rendszerrel
jelentkezunk:
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o Tudasodat hétr6l hétre bovitjuk azokkal a hasznos cikkekkel, amelyek
altal megismered a tested és lelked mikodését, a fogyas mogottes
rendszerét, vagy épp az egészséged megodrzésének titkait.

o Szakértdi tanacsokat és praktikus eszkozoket mutatunk, amelyek
hozzajarulhatnak egyéni sikereidhez és motivaciod fenntartasahoz.

o A cél, hogy segitséget kapj, altalunk kiegyensulyozott lehess és
kiteljesedhess, ezaltal megérezhesd a kiteljesedés 6romét.
Kuldetéstink a mentalis jolléted fejlesztése.
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Nem kell tobbet tenned,
csak annyi, ami toled
telheto, mert akkor rajtad
tobb nem mulhatott!
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Biinds étkezési szokasok vezérelnek benniinket. Miért?

Extrém kovérségem egy
tudattalanul felépitett alomvilagban
testesult meg egész életemben.
Eljutottam 64 kg-tol a meérlegek
altal mar nem merheté allapotig és
még ez sem volt eléggé aggaszto
szamomra éveken at. Nem azért,
mert  ostoba  vagyok, hanem
egyszerlien hatalmaba keritett ez a
koverségi spiral, ami a meélybe
szoritott. Egy bizonyos ponton az
étel olyan vezérigazgato lett az én
kajagyaramban, = ami  korlatlan
szabadsagot kapott a testem
iranyitasa felett. Nehéz egyszerGien
lefesteni a tulevés folyamat-
rendszerét, de megprobalom olyan
emberek szamara is lefesteni, akik

nem tudnak azonosulni a
koveérségbe fulladassal és
érthetetlenul allnak masok

zababortone felett. Valo igaz, ezt
tényleg csak az értheti, aki benne
éelt). Ez nem olyan mint egy
pitagorasz-tétel, amit barki képes
bemagolni. Hisodig mélyedve kell

tapasztalnod ahhoz, hogy kell6en
velés érvrendszered lehessen a
magyarazatokra. Es nem mellesleg
kell hozza olyan mentalis allapot,
amely eleve hatassal van rad és
gyenge feluletet képez rajtad.

Az étkezési zavar harmas mércével
vizsgalhato. Fontos szétvalasztani,
hogy kit jellemez az ételfuggdseg,
kit ejt rabul a kényszeres érzelmi
taleves és ki éli ugy az életét, hogy
egyszerlen  nem  torédik a
kockazatokkal és beletesped a
kaloriapuffer csapdajaba.

Az ételfiggdség nehéz biokémiai
folyamatok allandé mellékterméke.
Etkezéskor bizonyos kozkedvelt
ételeink egyfajta kellemesen
felszabadito érzést kolcsonoznek.
Tobbek  kozott a  dopamin
termelését idezik el6. A dopamin az
agyban termel6do vegydlet.
Boldogsaghormonnak is nevezik, az
érzelmi életért felel6s agyteruleten



elégedettségérzetet, boldogsagot valt ki. Legtobben abban lelik a
mogottes értelmet, hogy a cukor és a magas szénhidrat tartalmu ételek
a felel¢sek a fuggdseg kialakulasaért.

Az ember ugyanakkor képes arra, hogy a cigarettat is letegye egyik
naprol a masikra. Ugyanugy képes arra, hogy egy nap ne egyen cukrot,
ne igyon koffein tartalmu italt, kerulje a szénhidratot. Barki képes
koplalni, bojtolni, megvonasokkal élni.

Aki egy napig is képes étel nelkal élni, nem enni, csak inni és
fogyokurakat végig csinalni napokig, hetekig, az nem ETEL-fuiggé.

Az ételfuggdség mint olyan sok embernél nem létezik vagy nem
onmagaban ez okozza a problémat. Parban nehezités a talzott
falaskényszer.

Kényszeres tulevés esetén mar pszichologiai mogottes tartalmat
kereshetunk. Hianyzik bennunk a negativ érzelmek feldolgozasahoz
szukséges képesség. Vagy egyszerlien csak elnyomjuk azt az ételeket
hasznalva. Feldolgozatlan trauma, csaladon beluli erészak, csaladon
belil megalkuvo szerep, szeretethiany, kevésbé odaado szeretetteljes
gyerekkori nevelés és ehhez hasonldé multbéli vagy jelenbéli lelki
folyamatok alkotjak sikjat. A tulevés mindig parban jar a fogyas iranti
vaggyal, a testsuly reformjanak napi szintG problémajaval. A tulevé tudja,
hogy fogyni szeretne, hogy nem kellene ennie, tisztaban van azzal, hogy
eszik és ez hiba, mégis igy cselekszik Gjra és ujra. Pontosan emiatt nem
az étel az Ur, hanem az evés altal kivaltott védelmi éromszerzés mogott
rejlé valodi problémak halmaza. Itt is termelédik bizonyos szint(
dopamin, de nem olyan er6s, mint az étel fizikai kivanalma esetén.

Mindket esetben, akar ételfuggéség, akar kényszeres tulevés a probléma,
a kontroll korlatozott o6nmagunk felett, tisztaban vagyunk az
elfogyasztott ételek mennyiségével és pontosan tudjuk ezek negativ
hatasait, mégsem vagyunk képesek urra lenni az evésen.

Kaloriapuffer azon oknal fogva alakul ki, hogy tul sokat eszik valaki
inaktiv életvitele mellett. Vannak, akik egyszertien csak nem torédnek a
lehetseges kovetkezményekkel. Meg tudnak allni, nem fuggnek ételektol
és nincsenek feldolgozatlan lelki problémaik, mégsem tesznek semmit.
Hizasuk oka a tulzott evés volt, azaz évek alatt sokat ettek, keveset
mozogtak és a kaloria tobblet tulsulygyarapodast okozott. Esetenként
terhességlek) is hozzajarultak a sulyvaltozashoz. A végeredmény
szempontjabol az a lényeg, hogy sokat d6zsoltek és/vagy nem megfeleld
modszerekkel probaltak lefogyni, illetve kitartasuk sem égett magas
fokon. Naluk nincs dopamin fuggdség, nincs mentalis gat, csupan lustak,
kényelmesek, nem meérik fel a kockazatokat, nem torédnek az
egészsegugyi rizikokkal, elfogadjak testkepuket egy bizonyos pontig.



Mindenkinél eljon a pillanat, amikor a tillsilly mar ordit?

Mindenki életében eljon az az allapot, amikor testsulya koézponti
szerepet kap. A mai tarsadalmi problémak kell6s kozepén a kovér
ember célpont. Ennek szamos oka van, de a legfontosabbakat mindenki
tisztan ismeri:

1. Manapsag az életmodvaltas napi szinten elétérben van az online
médiaban. Az instagram hemzseg az ételkreacioktol, before/after
fotoktol, eletmod tanacsadok sikerpontjaitol. Ezért mindenkihez eljutott
mar az ige: élj egészségesen. Aki ennek nem tesz eleget, nem torédik
magaval, az elébb vagy utobb talalkozik szemrehanyo tekintetekkel.

2. A kovér embert gyengének, elesettnek latjak. Meég akkor is, ha
magabiztossagot sugaroz és hangot ad személyiségjegyeiben annak,
hogy karakan. Zsirparnai azonban egyfajta szanalmat keltenek sok
emberben, meg nem értett a testképuk onelfogadasa masok szemében.
Akkor is gyengének latjak, ha 6 magat nem.

3. A mai kegyetlen vilagban, ahol mindenkinek sajat élete és céljai az
elsédlegesen fontosak, egymas leigazasa szinte normalis munkahelyen,
parkapcsolatban, emberi kapcsolatainkban. Es a versenyhelyzet
magaban hordozza azt, hogy mindenki hibat/gyengeséget keres
masokban.

Egy kovér ember magan hordozza szemmel lathato gyenge pontjat: az
atlagtol eltérd sulyfeleslegét. A kegyetlen felet ilyen esetben hidegen
hagyja, hogy a tulstulyos ember szamara sajat kovérsége problémat
okoz-e. Tamad, piszkal, gunyol, mert nagyon konnyl dolga akadt, hogy
célkeresztben tudja tartani a duci fél ordito gyengeségét. Fogast talalni
rajta innent6l kezdve gyerekjaték.

4. A duci emberek kitartasa, akaratereje, celkitlizése, jovoképe masok
altal megkéerdoéjelezhets. Aki nem tud féket nyomni elhizasara, attol
joggal kerdezhetik, hogy élete tobbi tertletén mennyire tud beleadni
mindent. Sok esetben egyaltalan nem jelentene problémat a duci
szamara a sulya, mert semmilyen modon nem gatolja példaul
munkahelyi teherbirasban, szenvedélyben, lojalitasban. De az emberek
nem megértéek és nem is kivancsiak masok magyarazataira. Sajat
iteletuk mindenek felett all és gyakran fogalmaznak meg nem helytallo
hipotéziseket. llletdleg dontési helyzetben az eré6sebbet valasztjak, aki
képes kordaban tartani étkezési szokasait. Ez igaz volt ram is.
Képességeim révén alkalmas voltam az aj, vagyott poziciomra.
Rettentdéen boldog és elégedett voltam. Elém toltak a kinevezésrol
sz06l0, alairandé munkaszerzédés modositast, majd amikor végeztunk, a
fonokomtol érkezett egy nem vart mondat.

Sosem felejtek el egy pillanatot karrierallomasomban. 6 éve voltam
vezetd, amikor felkértek egy nagyobb egység vezetésére. Ekkor mar 9
éve dolgoztam a cégnél, erémon felul kitartoan és lojalisan. Sikeres
voltam, torekvé és célorientalt. Feltett nekem egy kérdeést:



"Van egy kérdésem. Hogyan allsz a testsulyproblémaval?" Ott, abban a
percben a fellegekben jartam. Megkaptam akkori életem ahitott
kinevezését, régota vartam erre és hirtelenjében nem tudott leforrazni a
kérdes. Reflexbdl vagtam ra, hogy életmodot valtottam és hamarosan
megoldom ezt a problémat. Amikor megpihent a tudatomban az
oromoda, mélyebben belegondoltam ebbe. Ez egy olyan mondat volt,
amelyet ott és akkor a fonokom nem tehetett volna fel nekem munkajogi
és diszkriminacios okoknal fogva. A teljesitményem, az eredményeim
semmilyen formaban nem fuggtek 6ssze azzal, hany kil6 vagyok. Abban
a helyzetben nem volt olyan egészségugyi problémam, ami indokot
szolgaltatott volna arra, hogy ez felmertlé aggaly lehessen. Azota is
nehezen gondolok erre, mert rettentéen rosszul esett. Akkor azt éreztem,
a munka teherbirasom és az odaadasom mogé sosem tudom elrejteni a
koversegemet. Rettentéen fajt. Akkor is, ha tudtam, hogy kover vagyok és
ez egy megoldando probléma. Akkor sem tartozott volna ez a kérdéskor
az akkori fonokomre. De meégis ott lebegett. Mert szemmel lathato
gyenge pontom volt. Talan az egyetlen, abban az idében.
Tulajdonképpen nem hazudtam a fénokémnek, mert 2 évvel késébb
orokre pontot tettem a problémamra, bar nem emiatt a
megkérdodjelezhetd munkajogi kérdés miatt.

Ha egy életiink van, miért jo azt kdvéren leéini?

Nem szamit ki mit lat bennunk, rajtunk és mit gondolnak masok, az
életmodvaltas vegleges dontése csak sajat indittatasbol szulethet
sikerpalyara. Ez a bels6 tlz képes kell6éen motivalni bennunket arra, hogy
eresszuk el a védelmi bastyakat és usszunk mentémellény nélkal, mert
mar tobbé nem kell végelathatatlanul lebegnink a csonakunkban a
semmi kozepén. Kimehetunk a partra. Nincs szukség tengermély
tavolsagokra koztunk és a lelki gatak kozott. Amikor felismerjuk, hogy
nem kell ragaszkodnunk régmult arnyainkhoz, fajdalmakhoz,
tragediakhoz, akkor felmérhetjuk eselyeinket a boldog élet eléréshez.

1.Meddig bujhatunk hajalarc moge?

2.Meddig csinalhatjuk ezt komolyabb kovetkezmények nélkul?

3.Mennyi felesleges id6t veszitunk el az ételek miatt?

4 Mennyi idénk van még arra, hogy wvalodi almainkban
kiteljesedhessunk?

5.Mennyi ido6t toltunk még el abrandozassal valodi tettek nelkal?

6.Mikor latjuk be, hogy egyszer mindezt az elvesztegetett idét nagyon
fogjuk sajnalni?

7.Miért nem adjuk meg életinkben az esélyt arra, hogy barmit
elérhesstunk, amire mi képesek lennénk?

8.Ha egy életunk van, akkor miért jobb kovéren élni, mint elégedetten?

Azt hissziik, van még idonk arra, hogy meghozzuk a dontést. Miért?

Nem egyszer alltam probafulkében nagyobbnal nagyobb méreteket
probalgatva. A legtobb ruha még a legnagyobb szamozassal sem jott ram.
Kisétaltam a bolti térbe és lapozgattam a vallfak kozott. Csinosabbnal



csinosabb darabokat loktem jobbrol balra. Mindig ott volt bennem a
gondolat: egyszer jo lesz ram, le kell fogynom, nem akarok igy élni. Es
hany ilyen depressziv gondolat lett semmissé napokkal, hetekkel
késébb? Az étel gyogyir volt mindenre. Arra is, amikor éreztem és
tudtam, hogy le kellene fogynom a valédi boldogsagomhoz. Minduntalan
ott volt a fejem folott a gondolatbuborék, vagyom arra, hogy tgy nézzek
ki, mint a mellettem ruhat valogat6 bomba testl lanyok. Miért nem
voltam elég bator és kitarto? Miért nem éreztem korabban, hogy én ezt
igenis vegig tudom csinalni és egyszerlien csak kitartoan kellene az
elhatarozasomat végig vinni? Hany év telt el tehetetlenul, kovéren,
bezarkozva, maganyosan, megalkuvo kapcsolatokban?

Talsallyal leélni azt az életet, amelyet magabiztos, vonzo, karcsu testben
is tehetnénk, egyszerlien kimagyarazhatatlan elvesztegetett, értelmét
vesztett megalkuvas sajat lustasagunk és onzéségink okan.

Minden egyes percben, amikor felaldozzuk az életinket duci testben,
olyan lehet6ségektél fosztjuk meg magunkat, amelyek létezéserél még
nem is tudunk. Elveszik a tartalom, a tomor boldogsag, a kiteljesedett,
mindent felulmulo, elérhetd almok esélye a haj alatt. Rettentéen banom
az elszallt éveket, s jelenlegi személyiségemre haritottam a terhét annak,
hogy ezt cipelje hatralévé életem soran. A kelleténél tobbet abrandoztam
a karcsu, elégedett, tartalmas, boldog életemrél. A hab-fatyolos
abrandoknak helye van a valosagban.

Egyetlen kiat van mindharom étkezeési zavar esetén. Akar ételfuggé, akar
érzelmi ev6, akar lusta vagy, erodteljes onvizsgalat és onfejlesztés
hianyaban egyetlen fogyokuras program sem hoz tartos eredményt.
Gyokereig kell megvizsgalnod azokat a tényeket, amelyek rabsagban
tartanak az ételhez lancolva. Kiat van. Nekem is volt. De tart karokkal
varva sajnos nem érkezik el a megvaltas. Neked kell akarnod
megvaltozni és végigmérni, milyen megoldasi lehetéségeid lehetnek. Ha
bajban vagy, ne engedd tovabb burjanzani a problémat, mert jobb
magatol sosem lesz. Fel kell ismerned, nalad milyen okai vannak az
ételhez fz6d6 viszonyodnak. Ne félj a mozdulatlansagbol félre ugranil
Torténetemben mindent 6szintén elmesélek arrol, nekem hogyan sikerult
arra lenni évek gyotrelmein. Szamomra a fogyas nem csak karcsubb
vonalakat hozott, hanem egy teljesen uj, célokkal oOvezett és
karrieralmokban bévelked6 masik életet is.




Mit ad @ MYYOU KLUB?

[do6t, amit megsporolsz ahelyett, hogy te
talalnad ki, mihez kezdj, mit egyél, hogyan
csinald egyaltalan ezt jol. Egyszoval olyan
terhet vesz le a tagok vallarol, amely
altalaban a legnagyobb nehézséget
jelenti: nincs elég id6 arra, hogy egy NO,
FELESEG, ANYA egyszerre ki tudjon
teljesedni a sajat életében, meg tudjon
felelni a munkahelyén, vezetni tudja a
haztartast, megfelel6 tamasza legyen a
parjanak, bazisa legyen a csaladnak és
még onmagara is kell figyelmet tudjon
szentelni. Valahol mindig a hattérben
kullogunk, minden er6feszités ellenére.
Pedig pont akkor lehetsz OXIGENMASZK a
csaladod szamara, ha a tested és lelked
osszhangba lép.

A MYYOU KLUB mas dimenziokba helyezi
az életmodvalto rendszert: a kitartasban
és motivacioban segit, hiszen ez a nehéz.

A havonta megjelen6 MYYOU NEWS minden szamaban egy Uj “mini
program” érkezik, amely minden teruletet lefed.




5 teljes napi menusort felsorakoztato étrend érkezik. A honaprol
honapra megujulod étrend folyamatosan Gj impulzusokat biztosit tobb
szempontbal is:

' e Az 5 teljes napi menusorban 25 Gj ételt sorakoztat fel, hogy

megunhatatlan lehessen az étkezés. Minden étel szamos modon
varialhato élelmiszercserékkel és az ételek teljes atalakitasaval. Ez
a fajta szabadsag egész honapra biztositja a megunhatatlan diétas
menusort.

o Az ételek kozott megtalalhatok hétkoznapi ételek és olyanok,
amelyek vadonatij izeket kolcsonodznek. Annak koszonhetbden,
hogy a modszertan 100%-os élelmiszer cserélést tesz lehetoéve,
barmilyen alapanyag gondtalanul cserélhet6 altalad kedveltre, igy
aggodalomra semmi ok, ha egy étel nem nyerné el a tetszésedet.
Variald at egy csettintéssel, és maris sajat igényeidre tudod szabni.

e Minden honap Gj varazsmenu sablonokat hoz el, amelyekkel
szélesedik az 6nallo ételek alkotasanak szabadsaga. A varazsmenu
sablon arra hivatott, hogy felsorolt alapanyagokbodl konkrét
instrukciok alapjan szabadon valogasd ki a neked szimpatikusakat,
igy osszeall bel6le a sablon altal felvazolt étel(ek) lehetésége. Ezért
neveztem el varazsmenu sablonnak, hiszen ez valoban egyéni
varazslas: te hozod létre, de minden tudast megkapsz hozza, amire
szukséged van.

A gyakorlati megvalositast mentalis edzettséged fejlesztésével is
megtoldjuk. Olyan napi témakkal segitjuk a kitartasodat, fejlesztjiuk az
én-térképedet, aminek segitségével egyre konnyebb lesz egy
programot elejétdl a végeéig betartani.

S TTH




92025.JONIUSI MYYOU ETREND

Fokuszban a karibi izvilag!

A karibi konyha fuszereire jellemzoek a szegfubors, a szerecsendio, a
szegfliszeg, a fahéj és a gyombér, melyek izletes és egyedi izt
kolesonoznek az ételeknek. Emellett gyakran hasznaljak a kokusz, a
lime, a citrom és a chili paprikat is. A Kkaribi fliszerkeverékek, mint
példaul a Jerk, husok, csirkék és zoldségek izesitésére egyarant
alkalmasak, és pacolasra is hasznalhatok

% sszﬁnuns A flszer azért kapta a szegflibors nevet, mivel ize a

szegfliszeg és a bors elegyére emlékeztet. Flszeres,
aromas izében a szerecsendiora és a fahéjra
jellemzo jegyek is fellelhetok.

SZERECSENDI0 Gyantas, edeskés ize féleg tnnepi siteményekben
lelhet6 fel, azonban a karibi konyha féételekben is
alkalmazza.

I/4
* SZEGFUSZEG A szegfliszeg aromas, édeskés, ize édes és sos

fogasokhoz is remekul illik.

&

m FAHEJ A fahéj melengetd, aromas, kisse fliszeres ize az édes

és sos fogasokhoz is nagyszerten illik.

jw GYﬁMBEﬂ Frissen citrusos izével és csipésségével a gyombér a

T vilag egyik legaromasabb flszere. Szeletelve, apritva
vagy reszelve leginkabb ragukhoz és currykhez
hasznalhato.

& CHILI A chili univerzalis fGszer, amely

érett és éretlen, friss és
szaritott, valamint fustolt, sult
és slritmény formaban is
jellegzetes csipdsséget ad az
ételeknek.

JERK FUSZERKAVALKAD RECEPTJE:

so izlés szerint, 1 kk chili, T kk barna cukor, 1-2
gerezd fokhagyma, 1 kk kakukkfa, 2 kk fahéj, T kk
cayenne borsel bors)

A fGszerkeverék finom, erételjes, hagyomanyos
keveréke sokoldaltan felhasznalhaté, husok,
csirkék és zoldségek izesitésére egyarant

alkalmas. Ajanlott kiegésziteni frissen facsart
citrom- vagy lime-lével. F“SZEHEK



https://www.kotanyi.com/hu/felfedezes/fuszerek/szegfuszeg/
https://www.kotanyi.com/hu/felfedezes/fuszerek/fekete-bors/
https://www.kotanyi.com/hu/felfedezes/fuszerek/szerecsendio/
https://www.kotanyi.com/hu/felfedezes/fuszerek/fahej/

o

o

MINDEN RECEPTRE ERVENYES

KARIBI VARAZSMEN( SABLON

1GY ALL GSSZE AZ ETEL:

1 adag fehérje + 1 adag koret + %2 adag zoldség + %2 adag gyumolcs +\ \\
1 adag zsiradék (vagy a lent vazolt variaciok)

Egy adag étel hozzavaloi: Ajanlott gyumolcs koretek:

e 150 g fehérje (csirke, pulyka, rak, e ananasz, mango, banan, fuge
tintahal, kagylo, halfélek) v. 120 g papaya, datolya, sz6l6, maracuja,
lazac aszalt szilva, avokado

e 75 g z6ldség és 75 g gyumolcs v.
150 g zoldség v. 100 g gyimolcs

e 40 g gabona (rizs, koles, hajdina, ENNEK A SABlﬂNIIlII( A LELKE

quinoa, rizstészta, csicseriborso

tészta, hajdinatészta, kolestészta,
quinoa tészta) v. 160 g &

burgonyaféle (burgonya,

édesburgonya, csicsoka, sutdtok)

1 adag zsiradék I| l
izlés szerinti v. karibi fszerezés \—/
VARIAGIOK:

1.150 g fehérje + 75 g zoldség + 75 g gyumolcs + koret + zsiradék
2.150 g fehérje + 150 g zoldség + koret + zsiradék
3.150 g feherje + 100 g gytimolcs + koret + 251radek

BUDDHA-TAL #1

A HUSOS BUDDHA-TAL hozzavaloi
L adaghoz:
o 150 g fehérje (csirke, pulyka, rak,
tintahal, kagylo, halféelek) v. 120 g lazac
e 40 g gabona (rizs, koles, hajdina,
quinoa, rizstészta, csicseriborso tészta, w.
hajdinatészta, kolestészta, quinoa
tészta) v. 160 g burgonyaféle
(burgonya, édesburgonya, csicsoka,
sutotok)
e 75 g zoldség
e 75 g avokado
e 1 adag zsiradék

o karibi fGszerkeverék v. egyéb flszerezés & lime leve

A zoldségkoret allhat nyers zoldségekbdl és parolhatjuk, sathetjuk is
azokat. A fehérjeforrast Air fryerben, serpenydben, sutdbben hoékezeljuk.
Készuljon mellé gabona koret parolva, vagy burgonyakoret tetszéleges
modon. Az avokadot szeleteljuk a talhoz. Hasznaljunk lime-ot és -
fszerezzunk karibi modon vagy tetszélegesen. -




TIPPEK A HONAPHOZ «

& - o .
Dohd |B| a |OBtB|E|(Bt avokadoval

zsirsavosszetétele miatt — tobb mint 70%- ban egyszeresen telitetlen '

zsirsavakat tartalmaz — a legegészségesebb zsiradékok egyikének
4l szamit. Az avokado emellett kittind forrasa az élelmi rostoknak, a
4 7 kaliumnak és a B9-vitaminnak is. Keményito- és cukortartalma
_,,,\,’éﬁ-;é’} ~ | minimalis.

“. " Az avokado érettségét ugy allapithatjuk meg, hogy tenyertiinkbe vesszik, és
gyengéden megnyomjuk. Ha kemeny, éretlen. Ha enged a nyomasnak, de
nem tul puha, akkor érett. Ha tal puha: talérett. Ha megrazzuk, és érezzik,
. hogy a mag mozog benne, szintén tulérett. Az éretlen avokadoét be lehet
7% érlelni, ha egy alma vagy banan tarsasagaban papirzacskoba tesszik. A
W5 tulérett gyumolesot viszont nem szabad meg(v)enni, mert hascsikarast okoz!
Jigg® Ha jo aron talalunk megfeleléen érett avokadot, vegyunk beldle tobbet,
%% hamozzuk meg, pépesitsuk a hasat, és adagonként fagyasszuk le batran!

978 “AVOKADOSITSD ETELEIDET!
ARZH  KEDVENCEIM:

e guacamole e burrito
avokadomartas e fagylalt
buddha-tal

e taco

tortilla

TOKELETES AVOKADOMARTAS TOKELETES AVOKADOKREM

2 adag 2 adag

1 db avokado e 1db avokado
1-2 gerezd fokhagyma
Y%, db lime leve

e SO

e 50 g voroshagyma

e 1 gerezd fokhagyma

e 50 g gorog joghurt v. kokusz
joghurt

e 10 g parmezan v. szezammag

o 1tk mustar

e sO, bors

o %2 lime leve

o 1kk olivaolaj

o kapor (elhagyhato)

R/



LEGYEN AZ RVOKADO R FAGYLALTOD!

A fagylaltok tokéletesen selymesek lehetnek, ha avokadot is adunk
hozzajuk. Krémessége, semleges ize tokéletes harmoniat biztosit,
mikozben elkeriuiljuk a tejszines megoldasokat.

AVOKADO FAGYLALT #1 3 adag TIZORAI ES UZSONNA
1 db avokado SHAGK

1db banan v. 4-5 db datolya

150 g gorog joghurt v. kokuszjoghurt
12 g mascarpone-vanilia iz kollagén v. ananasz-kokusz izG kollagén v. mango-
maracuja iz kollagén v. jegeskavé iz kollagén

100 g déli gyumolcs: ananasz, mango, maracuja, banan

AVOKADO FAGYLALT #2 3 adag

1 db avokado

200 g mandulatej

3 db banan

12 g mascarpone-vanilia izG kollagén v. ananasz-kokusz iz kollagén v. mango-
maracuja izt kollagén v. jegeskavé izl kollage

25 g cukormentes kakaopor

AVOKADO FAGYLALT #3 3 adag

1 db avokado

1 db banan v. 4-5 db datolya

150 g gorog joghurt v. kokuszjoghurt

12 g mascarpone-vanilia iz kollagén v. ananasz-kokusz iz kollagén v. mango-
maracuja iz kollagén v. jegeskavé izl kollagén

150 g eper v. malna v. erdeigyimolcs-keverék

AVOKADO FAGYLALT #4 3 adag

e 2 db avokado

150 g gorog joghurt

2 db banan v. 8-10 db datolya
1db lime leve

e néhany mentalevél

A fagylalthoz minden hozzavalok keverjunk krémesre apritogépben és tegyuk néhany
orara fagyasztoba. A tokéletes krémesség elérése érdekében, érdemes kivenni 1-2-szer és
Ujra atturmixolas utan visszatenni a mélyhGtébe. Vagy készitsuk el fagylalt készité gépben.



MIERT MARHAKOLLAGENT FEJLESZTUNK?

Az emberi szervezet épitékoveinek, a fehérjéknek mintegy 30%-at a
kollagenfehérjéek teszik ki, amelyek megtalalhatok a boérben, a
kotoszovetekben, az izmokban, az izuletekben, az inakban és a pocokban,
és azok rugalmassagaért, ellenallo képességeért felelnek. A szervezet
képes a kollagének eléallitasara, azonban ennek mértéke az életkor
elérehaladtaval csokken, és mivel a boérank 95%-at ezek a fehérjék
alkotjak, rancok és petyhudt bér formajaban jelenik meg el¢szor. De mivel
mas szovetekben is jelen van, iztleti problémak megjelenése is jelezheti.

Manapsag mar kiegyensulyozott, fehérjekben gazdag taplalkozas esetén
sem jutunk elegend6 kollagénhez, mivel a modern nyugati tipusu
taplalkozas leginkabb szinhusokat és kevés allati részt, vagyis bort,
izuleteket tartalmaz. Aki rendszeresen eszik csontlevest, még az sem tud
elegend6 kollagént fogyasztani, igy mindenki szamara hasznos lehet a
kollagéntartalmu étrend-kiegészitdk, peldaul a hidrolizalt marhakollagén-
peptideket tartalmazo MYYOU kollagén italporok fogyasztasa.

Miért nem megfelelo forma a potiasra a zselatin?

A peptideket tartalmazo taplalekkiegészitdkkel ellentétben orias mérett
proteinmolekulak alkotjak, amelyek hasznosulasa lényegesen alacsonyabb,
illetve csak jo emésztéssel lehet hatasos. Azonban az étrend-
kiegészitékben lévé kis méretll, hidrolizalt, vagyis eléemésztett
kollagénpeptidek kozel 100%-a a beélfalon at felszivodva a véraramba jut,
és igy fejti ki a szervezetben mindenhol a pozitiv hatasait. Vagyis
javithatja a bor és a haj, valamint az izuletek egészségét.

Az altalunk kinalt kollagén italporok marhakollagént tartalmaznak. Amiért
mi elsésorban a marhabol szarmazo fehérje étrend-kiegészitdket
javasoljuk, az nem mas, mint ezen természetes proteineknek a
komplexitasa. A marhakollagén komplex modon képes megtamogatni
boérunk, hajunk, kormeink, szemunk, ereink, izuleteink, izmaink egészsegét,
fiatalos mkodését belséleg.

A marha kollagén elsésorban l-es és lll-as tipusu kollagént tartalmaz, de
kisebb mennyiségben ll-es tipusu kollagén is megtalalhato benne.

l.-es tipusu kollagén: testunk minden szovetében jelen van, a leggyakoribb
tipus, rettentd nagy a szakitoszilardsaga, az acélnal is erésebb. Fontos
szerepe van a sebgyogyulasban, a bér rugalmassaganak megérzésében,
hianya a rancok mélyedéséhez vezet és nem utols6 sorban a cellulitisz
allapotat javitja.

Il-es tipusu kollagén: ¢ dolgozik a porcok egészségéért, azok f6
osszetevoje. Reumas izuleti fajdalmak enyhitésében, megsziuntetésében
van szerepe, lzuleti kopas altal okozta ropogas mérséklésében.

lll.-as tipusu kollagén: Szinte megegyezik az l.-es tipussal, tobbek kozott
kotodszovetek, izmok, szervek, artériak, csontvel6, maj alkotoeleme.



https://bodyselect.com/hu/kollagenek

2025 TOP IZEK
ANANASZ-KOKUSZ 120 KOLLAGEN DRINK

Kulonleges 6sszetevoi:
o Kokusztejpor
o Kokuszreszeléek

ASZALT SZILVA 1Z0 KOLLAGEN DRINK

Kulonleges osszetevoi:
e Szilvapor
o Fahéj

TOROS RETES 120 KOLLAGEN DRINK

Kulonleges 6sszetevoi:
o Citromlépor
e Gluténmentes zabpehely

RAKGCZI TOROS iz0 KOLLAGEN DRINK

Kulonleges 6sszetevoi:
e Barackpor
o Citromlépor

OTHELLO $Z0L0 iz0 KOLLAGEN DRINK

Kulonleges 6sszetevoi:
o Céklapor
e Spirulina kék alga por

FRHEJAS ALMA

Kulonleges 6sszetevoi:
e Almapor
e Orolt fahéj

JEGESKAVE

Kulonleges 6sszetevoi:
e Vanilia mag
o Koffeinmentes instant kavé

MADARTEJ

Kulonleges 6sszetevoi:
e Vanilia mag
e karamella




TELJES NAPI MENUSOR 1]
KARIBI BOSEG TAL MANGOS SONKASZELETEK

e 1db tojasbol tukortojas e 75 g fekete-erdei sonka

e 100 g friss zoldseg e 100 g mango

e 40 g pur-pur kenyér v. MyMix
liszt-keveréekbol keszult pékaru

e 50 g friss sz6l6 v. mango.

Keszitsink  tukortojast  zsiradék
hozzaadasa  nelkal.  Zoldseggel,
piritossal  talaljuk,  desszertként
gyumolcsot majszoljunk.

= KARIBI CSIRKE, AVOKADOMARTAS

e 150 g csirkemell

REGGELI

A vékonyra vagott mango
szeleteket  tekerjuk be
sonkaval.

o

TIZORAI SNACK

o

e karibi fszerezeés = un .
o avokadomartas: 100 g (Y2 db) = KOKUSZ0S-MEZES MANDULA
avokado, 25 g voroshagyma, 1 > 25 g mandula
erezd fokhagyma, 2 ek goro e 5gmez
g gy gorog == - )
joghurt v. kokusz joghurt, T tk = ° T kk kokuszreszelek
mustar, so, bors, %2 db lime & A mezet keverjuk el kokusszal, majd
leve, Tkk olivaolaj, kapor = forgassuk at benne a mandulat.
e currypor, petrezselyem Sutében sussuk ropogosra.
e 1ek olivaolaj
e 40 grizs

Sussuk meg a pacolt csirkét.
Fozzunk rizst és keverjuk at
curryporral és  petrezselyemmel.
Turmixoljuk  készre a  kapros-
joghurtos avokadomartast.

VAGY _
TETSZES SZERINTI BUDDHA-TAL

FETAS- ll\llll(l\l]llSlIlSﬂ

75 g fetasaijt

e 100 g uborka, paradicsom,

hagyma aprora vagva

¢ 50 g avokado apro darabokra
szeletelve

e 2 ek olivaolaj

e s6, fokhagyma, %2 db lime leve,

1 csokor petrezselyem

VACSORA

Vagjunk minden osszetevét apro
darabokra. Készitsunk dresszinget
olivaolajbol, sobol, fokhagymabal,
petrezselyembodl és forgassuk at a
zoldsegekkel. Halmozzuk egybe a
fetaval és avokadoval.




Mi varhato jiliushan?

Uj varazsmenii sablonok

~dinnyés
~ finomsagok

i

gorog izek




