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Szdnjon 1dot ra és élvezze...

az otthoni fozést

Otven évvel ezel6tt ételeink sokkal
természetesebbek voltak. Nem volt mikrohulldamu
sut6, készételek és gyorséttermek sem.

Az ételek otthoni elkészitése volt az ltalanos —
szezonalis, természetesen organikus termékek
frissen készitve. Az étkezés bonyodalommentes
volt; az embereket nem bombaztak a legujabb
tudomanyos kutatasok eredményeivel, ezért nem
aggodtak azon, mit kellene és mit nem kellene
megenniiik. Ezzel szemben On hanyszor il le
vacsorazni ugy, hogy a tanyérjara nézve azt
gondolja: ,tobb z6ldséget kellene ennem” vagy
,ez tul sok zsirt/kaloriat/szénhidratot tartalmaz”?
Gondolja, hogy a nagymamaja is ezeken
aggodott? Biztosan nem — az étel arra volt, hogy
megegyék, nem arra, hogy elemezgessék!




Szokasaink drasztikusan megvaltoztak az elmult 50 évben —
a kényelmesen fogyaszthato ételek rabjai lettunk:

P mikrohullamu siit6ben percek alatt készitjiik el az ételeket

P mélyh(ittt ételeink nem igényelnek eldkeészitést

P kedvenc éttermiinkben kiszolgalnak benniinket

P a legkdnnyebb megoldas pedig az, ha hazhozszallitast
kérink, igy étellink forrd és azonnal fogyaszthato!

Egészséglink hosszu tavi megdrzése érdekében fontos, hogy
visszatérjlink az alapokhoz, szamlizzlik a készételeket és
sokkal természetesebb és egészségesebb modon étkezzink. ..
leginkabb akkor étkezhetlink egészségesen, ha megtanulunk
f6zni. Hasznos id6toltés és évekkel hosszabbithatja meg
gletiinket. Felfedezheti, hogyan illenek egymdshoz az ételek,
hogyan készithet csoddlatos izeket, és mindségi id6t tolthet
csaldadjaval és barataival az otthon készitett ételek felett. ..

Minden egy jo recepttel kezdddik

Nincs szlikség arra, hogy szamtalan draga konyvet szerezzen be —
menjen el a helyi kdnyvtdrba, bdngésszen az interneten egészséges

receptekért vagy kérje meg csaladtagjait, baratait, hogy 0sszak

meg Onnel kedvenc receptjeiket. Ha nincs fozési tapasztalata vagy

Onbizalma és segitségre van sziiksége az alapokhoz, keressen egy
helyi f6z6tanfolyamot — nem lesz egyediil! A tévében is rengeteg
f6zémdisort talalhat, amelyek dltaldban kit(iné honlapokkal és
letdlthetd receptekkel is rendelkeznek.

Ha a lehetd legjobb taplalkozast kivanja biztositani szervezete szamara, valasszon
olyan recepteket, amelyek egészseges dsszeteviket tartalmaznak, példaul:
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P A tdpanyagok megdrzése érdekében valassza az egyszeriibb

recepteket, amelyek a lehetd legkevesebb eldkészitést és
fozést igénylik.

P> Szezondlis zOldségeket valasszon, ezek valdsziniileg helyben
teremnek és olcsdbbak!

D Kérje meg nagymaméjét, hogy mutassa be Onnek a hagyomanyos

f6zés alapjait és fedezze fel régi receptjeit

P> friss gylimolcsoket, salatat és zoldségeket (lehetleg
szezondlis és/vagy organikus), amelyek rengeteg
egészséges élelmi rostot és tapanyagot tartalmaznak

P finom teljes ki6riés(i szénhidratot: barna- vagy vadrizst,
hajdindt, bulgurt, kdleskdsdt és teljes kiérlés( tésztat

P> Iehetéleg organikus sovany hust: csirkét, pulykat
és szarvast, amelyek a legkevesebb telitett zsirt
tartalmazzak

P> friss halat: az egészséges lehetdségek: ajoka,
macskahal, lepényhal, tékehal, hering, makréla, tengeri
hal, sligér, lazac, szardinia, nyelvhal, tintahal, tilapia,
pisztrang, térpemaréna

P rakféléket: az egészséges lehetdségek: kagylo, tengeri
rak, osztriga, féslikagylo, gaméla.




Egyeéb tenyezdok, amelyek befolyasoljak az ételek tapanyagtartalmat:

P grillezzen, slisse az ételeket siitében vagy kevés olajjal P> csokkentse az ételek sotartalmat és hasznaljon sok friss fliszert,
kevergetve — az olajban és serpenydben siités a legkevéshé ezek sokkal egészségesebbek és fantasztikus izeket adnak
egeszséges f6zési modszerek P> a kenyér korldtozott mennyiségben jo; valassza az

P helyettesitse a margarint, vajat és zsirt repce-vagy olivaolajjal egészségesebb teljes kidrigsd, kdvel 6rolt, zab- és rozskenyeret.

P> kerillje a szoszokat, amelyek altaldban tul sok zsirt, sot és
cukrot tartalmaznak

Ha napi étrendje valtozatos, valdszindbb, hogy minden szikséges
tapanyagot tartalmaz és az étkezések is sokkal élvezetesebbek!

Ha sikeriilt kivdlasztania egy egészséges receptet,
meg kell vdasdrolnia a hozzavalokat. Ha teheti,
rendszeresen latogasson el a helyi piacra és a
henteshez. A szupermarketek kényelmes megoldast
jelentenek, de tdbb informaciot (és elégedettséget)
kaphat a helyi termel6kt6l és hentesektdl. Ha mégis
szupermarketben vasarol, keriilje el a készételeket —
tllsdgosan vonzdak lehetnek!

Szanjon elegendd id6t arra, hogy élvezhesse az ételek
el6készitését és fozését. Vesse bele magat a konyhdba
és hagyja szarmyalni a fantazigjat — meg fogja tapasztalni
a tapldld ételek elkészitésének jotékony hatasait, arrol
nem is beszélve, hogy mekkora 6rém, amikor a csalad
0sszegylilik az asztal koril és értékes id6t tolt egyutt
az egészséges, otthon készitett ételek fogyasztasaval.

Végiil pedig, ha attdl tart, hogy hidnyozni fog Onnek
a kedvenc étterme, gondoljon arra, hogy ha otthon
f6z, pontosan tudja, mit eszik, mennyire friss €s
egészséges az étel. A dréga éttermekben elkoltott pénz
megtakaritasaval jo min6ségl dsszetevéket vasérolhat
(j id6téltéséhez.




Amikor a dolgok nem a tervek szerint alakulnak...

Eléfordulnak olyan esetek, amikor nincs ideje vagy energiaja egészséges ételt késziteni otthon, és vannak
olyan napok is, amikor alig varja a kovetkezo étkezést. Az is lehetséges, hogy slilyat szeretné csokkenteni.

A megoldas egyszerii — a FORMULA 1 Shake és F1 Szelet, két fantasztikus termék, amelyek biztositjak, hogy mindig egészségesen étkezzen:

B Formula 1 Shake
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A Formula 1 egy egészséges poharas étkezés — Finom - taldljon ki sajat recepteket, kényeztesse izlel6bimbait
idedlis reggelire, ebédre vagy vacsorara! mindenfélével az almatdl a didig!

Gyorsan és konnyen elkészithetd, csak adjon hozza tejet Sokoldalu — Fogyasszon napi két shake-et, ha testsuly-kontroll
és keverje el vagy turmixolja 6ssze a kedvenc gydimalcsével. programot folytat €s napi egy shake-et, ha egészségesen kivan
Valtozatos és kényelmes — 4 inycsiklandd izben kaphatd: étkezni. Adagonként 25 gramm egészséges szojafehérjét
Csokoladé, Vanilia, Eper, Krém S Keksz tartalmaz, amely segit, hogy hosszabb ideig jdllakottnak érezze
Kiegyenslulyozott — teljeskorl, egészséges étkezést magat, megdrizze energidjat és egészséges koleszterinszintjét,
biztositd dsszetétel valamint ndvelje sovany izomtémegét fitheszprogramja

Taplalo - a legfontosabb vitaminokkal és asvanyi anyagokkal részeként, igy ez a fantasztikus termék tokéletes a

segit elérni a napi ajanlott bevitelt [RDA] sportkedvel6knek is! Ha a kevés telitett zsirsavat tartalmazd
Alacsony kal6riatartalmu — kevesebb mint 220 kaldriat étrendje részeként naponta legalabb 25 gramm szdjafehérjét
tartalmaz, ha félzsiros tejjel fogyasztjuk fogyaszt, megdrizheti egészséges koleszterinszintjét.

Koénnyen emészthet6 — természetes rostokban gazdag az
emeésztés egészseégenek tamogatasahoz
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F1 Szelet

Barhol tartozkodik, barmit csinal, kényeztesse magat ezzel a pompas
csokoladé izl F1 Szelettel!

Ez a legegyszerlibb mddja annak, hogy teljes étkezést és a legfontosabb
tapanyagokat biztositsa szervezete szamara:

B rostokban és fehériében gazdag a hosszantarté energiaért, hogy On még
tovabb érezze jéllakottnak magat

B Csak 205 kaldria szeletenként

B Alacsony glikémias index

B \egetarianusoknak is megfeleld

A teljeskorii kiegyenstlyozott taplalkozas érdekében fogyassza a Formula 2-t és a Rost Tablettat is napi étrendje részeként:

Formula 2 ) Rost Tabletta

L rEnnaLii Szervezetlinknek minden fontos vitaminra és asvanyi e HERBALIT A rost jotékony hatassal van emeésztérendszertinkre, mivel
g <=l anyagra sztksége van a megfelelé mikodéshez. felgyorsitja az ételek athaladasat és elésegiti a méreganyagok
iy . . il o /] Ao Rott Tabiotts a a2 2 n ha a2
Hiany alakul ki, ha egyik vagy masik vitaminbal, asvanyi tavozasat. Kutatasok igazoljak, hogy a nyugati étrend
‘___Q, anyagbdl nem fogyasztunk elegendé mennyiséget. "; s rostokban szegény, mivel egy atlagos felnétt csupan napi

- A Formula 2 tébb mint 20 vitamint és asvanyi anyagot ‘;___, 17 gramm rostot fogyaszt. Szakérték napi 24-30 gramm
tartalmaz, amelynek segitségével biztosithatjuk napi . rost fogyasztasat javasoljgk emésztérendszertink optimalis
vitamin- €s asvanyi anyag sztkséglettink 100%- mUkodesehez. A Rost Tabletta oldhato rostokban gazdag,
at, ha a Formula 1-gyel egyitt fogyasztjuk egy amellyel megdrizhetjik emésztérendszeriink egészségét és
kiegyenstulyozott és valtozatos étrend részekent. tamogathatjuk a méreg- és salakanyagok kiliritését.

Ha a Formula 1-et és az F1 Szeletet kiegyenstilyozott és valtozatos étrend, valamint egészséges életmdd
részeként fogyasztja, a legjobbat hozhatja ki magabdl! Tapanyagokkal feltoltve, egészségesen, feltoltodve.

Az On Figgetlen Herbalife Tanacsadéja:

E’letre SZélé A Herbalife tudomanyosan kifejlesztett

étrend-kiegészitod, testsuly-kontroll és

We"ness terve szépségapolasi termékeit személyre szabott,

baratsagos szolgaltatasokkal és 30 napos

ma keZd6d|k- pénzvisszafizetési garanciaval egészitjiik ki.

Tekintse meg Termékkatalogusunkat! o

o

Nyomtatva: VNV Media Printing, Belgium. Corporate Marketing. © 2009, Herbalife (U.K.) Ltd, Uxbridge, England, UB8 1HB. September 2009. Issue 159 - Insert - Hungarian - #5921-HU-59

Q) HERBALIFE.




	Text3: 


