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Mintaétrend
-24 kg

8 honap
alatt

ajanljuk, szunet nélkul ismételhetd, hatékony diétaprogram. Ezzel az
osszedllitdssal szeretnénk még egyszerlbbé és hatékonyabba tenni szamodra a

diétazast.

Q 30 napos Turbé Diéta® Programot kisebb és nagyobb sulyfelesnél egyarant

Sok sikert kivanunk!

Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora

Turbé Diéta® turmixital elkészitése

1adag tejjel készitve: 4 mérdkanal (35 g) turmixpor 300 mi1,5% zsirszézalékos tejben
elkeverve. Vizzel vagy 1zsir% alatti novényi tejjel készitve 5 mérdkanallal (kb. 43 g)
tegyél minden adaghoz, ezzel a tej miatt kiesé fehérjetartalmat pdtolod, nem viszel be
plusz kaloriat.

A novényi tejek kdzul a rizstejet nem ajanljuk magasabb szénhidrattartalma miatt.

A Turbé Diéta® turmixpor 8 finom izben kaphaté. Ha szeretnéd még valtozatosabba
tenni a diétad, kedved szerint keverheted &ket, pl. a csokisat a pisztaciassal; vagy
feldobhatod a kaldriamentes izesitdkkel, pl. flUszerekkel, cukrozatlan kakadporral vagy
egy presszo kavéval. Gyimolcsot vagy mas kaldriatartalmu izesitét ne tegyél bele.
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2. SZAKASZ (4-17. NAP)

T T

Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora
600 kcal

Figyelem! Itt kovetkezik a latvanyos sulyvesztés idészakal

Unnepeld meg minden elvesztett kilédat és mindegyikben a sajat sikeredet!

Szerda Csutértok Péntek Szombat Vasarnap
Reggeli 1adag Turbé Diéta® turmixital
Ebéd Sult Csirkés Marha Csébensult  SertéssUlt, Fetasajtos- Csontleves
csirkecomb,  cézarsaldta gyros z6ldség grillezett paradicso- lencse-
parolt barna  (joghurtos pitaban (brokkoli, cukkini, mos pulyka- fézelék
rizs, ontettel) burgonya) fétt rizs mell wok tUkortojas-
céklasalata alma (2 db) z6ldségek-  sal
kel
Energia-
tartalom 0216 keal 515,3 kcal 514.,6 kcal 5478 kcal 555 kcal 5644 kcal 5777 kcal
Vacsora 1adag Turbé Diéta® turmixital
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3. SZAKASZ (18-30. NAP) Fontos, hogy pontosan betartsd a

programod eléirdsait, mert a latvanyos

eredmeény is csak Ugy érheté el, illetve 2
az anyagcseréd is csak igy tud az Uj 358h:jz kg
életmododhoz idomulni. Miért fontos alargl?p

ez? Azért, hogy a kemény munkaval

Reggeli Ebed Uzsonna  Vacsora  elért dlomalakodat biztosan meg is tudd
L 1200-1500 keal — tartani.
Szerda CsUtortok  Péntek Szombat Vasarnap
Reggeli Malnas tu- Rooibos Frissen Zoldtea, Limonadé, Almas- Mentas
rokrémman- (voros) tea,  facsart paradi- pulykamell- fahéjas asvanyviz,-
dulaval csirkemell-  narancslé, CSOMos sonka, tk. joghurtos mozzarella
sonka, vaj- sonkas- bruschetta  kifli, snidlin- muzli sajt, tk.
krém, z6ld- (tk. kenyér)  ges natur zsemle,-
rozsos spargas joghurt kaliforniai
zsemle, tukortojas paprika
uborka
Energia-
tartalom 2058 kcal 313,4 kcal 311,7 kcal 298,6 kcal 309,1 kcal 300,7 kcal 301 keal
Ebéd Natur Spagetti Ricottas Citromos- Mediterran  Sult piszt- Toltott
csirkemell,  (durum/tk) padlizsdn-  limeos rakott rang, fétt karalabé
gorogsaldta, husos para- hajok csirke- z6ldség burgonya, (pulykamell)
piritott dicsom- saslik, csemege-
Graham szosszal parolt barna uborka
kenyér (sertés- rizs)
combbal)
zsemle,
uborka

tE::;?;: 5948 kcal 6036 kcal  6022kcal 6094 kcal 6033 kcal 5919 keal 6019 kcal

Vacsora 1adag Turbé Diéta® turmixital
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Férfiaknak és 165 cm feletti n6knek szUkséges uzsonnazniuk (17 h korul), 180 cm
felett tizéraizniis (11 h kérul)! Ez lehet alacsony cukortartalmu gyumalcs (pl. alma).

Ne feledd, az uzsonnad csak a 4. naptol szilard étell A méregtelenités szakaszaban,

azaz az elsé harom nap, az uzsonnad is turmix.

Variaciék uzsonnara

1

Uzsonna 1 kis adag

mandula

(~329)
Energia- bzl
tartalom 1953 kea

2.

1 kozepes
paradicsom
(~100 g),
100 g
sovany
sajttal

209,2 kcal

=

2 szelet
pufirizs,
light vaj-
krémmel,
csirkemell
sonkaval

201,6 kcal

4.

Kaukazusi
kefir (~3 dl)

1941 kcal

5. 6.
Gydbmbres- 1 nagyobb
almas sarga- narancs
répasalata  (~200 g),
(srépa 200 g, Korpovit
alma 50 g, keksz (6 db)
olivaolajjal)

195,1 kcal 1919 kcal

7.

Zoldflszeres
tdrokrem
(150 g turo,
75 g joghurt-
tal)

196,9 kcal
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Receptek 600 kcal ebédekhez

CSOBEN SULT ZOLDSEG

Hozzavalok:

250 g brokkaoli,

250 g burgonya,

12,5 dkg koktélparadicsom,

2 db tojas,

125 ml tej (1,5%-0s zsirtartalmu),

0,5 csokor petrezselyem,

5szal metéléhagyma,

so izlés szerint, bors izlés szerint,

1teaskanal light margarin (a forma kikenéséhez).

Elkészités:
burgonyat meghamozzuk, mossuk, kockakra vagjuk.
ASO’S vizben kb.10-15 percig fézzUk, leszUrjuk. A brokkolit
rézsaira szedjuk, mossuk, majd sos vizben kb. 2-3 percig
f6zz Uk, leszlrjuk. A paradicsomot megmossuk, kettévagjuk.
Egy tlzallotalat a margarinnal kikenjuk, majd belerendezzuk
az elékészitett brokkolit, burgonyat és paradicsomot. A
tejet elkeverjuk a tojasokkal, hozzaadjuk az aproéra vagott
petrezselymet és metéléhagymat. Séval, borssal izesitjuk, majd
réontjuk a zoldségekre. Betoljuk a 200 fokra elémelegitett
sutébe, és kb. 45 percig sutjuk.
Energiatartalom: 548 kcal/adag
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FETA SAJTOS-PARADICSOMOS PULYKAMELL WOK ZOLDSEGEKKEL

Hozzavalék 2 adaghoz:

16 dkg feta sajt,

4 db paradicsom,

20 dkg pulykamell,

40 dkg fagyasztott wok zdldség,
70 g quinoa.

Elkészités:
hust felcsikozzuk, s6zzuk, borsozzuk és kevés zsiradékon megpiritjuk wokban
A(vagy magas fall serpenydben). Par perccel késébb hozzaadjuk a zoldségeket
és egyUtt piritjuk dket, mig megpuhulnak. A quinoat megmossuk, és 2x
mennyiségU vizben vagy alaplében (Ugy sokkal finomalblb) lassu tlizdn fedd alatt
puhara fézzUk, amikor készen van hozzakeverjuk a zbéldséges hlshoz. A paradicsomot
a legvégén adjuk hozz3, a feta sajtot pedig csak talalaskor.
Energiatartalom: 585 kcal/adag

SPAGETTI HUSOS PARADICSOMSZOSSZAL

Hozzavalék 1 adaghoz:

8 dkg spagetti durumtészta,
6 dkg sovany sertéshus,

fél fej voroshagyma,
1evékanal olivaolaj,

100 g sUritett paradicsom,
kakukkfd,

bazsalikom,
petrezselyemzold,

10 g sovany sajt (1 csapott evékanal).

Tipp: haszndlhatunk teljes kiérlésU tésztat is, mely magasabb rosttartalmanal fogva
jotékony hatast fejt ki az emésztérendszerinkre!

Elkészités:
6zzUk ki a tésztat. A paradicsommartashoz serpenydben paroljunk Uvegesre egy
Ffej felkockazott voroshagymat, majd adjuk hozza a daralt hust. Piritsuk fehérre,
majd a sUritett paradicsommal és egy kevés vizzel forraljuk at. Végul flszerezzUk.
Ha felforrt a tésztaval és reszelt sovany sajttal talaljuk.
Energiatartalom: 604 kcal/adag
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NATUR CSIRKEMELL
GOROG SALATAVAL
PIRITOTT GRAHAM KENYERREL

Hozzavaldék 1 adaghoz:

e 10 dkg csirkemell, e flszerek, so,

e keves olaj (~2 kiskanalnyi), e 75dkg feta sajt,

e 1kisebb darab lilahagyma, e fél kiskanal friss citromlé,
e 15db kdzepes paradicsom, e  kevés hidegen sajtolt

e fél db kdzepes kigyduborka, olivaolaj (~2 kiskanalnyi).

=

Tipp: saldtdhoz hasznalhatunk az olivaolajon kivul mas hidegen
sajtolt olajokat is, mert rendkivul értékes tapanyagokat
tartalmaz, pl. lenolaj vagy didolaj!

Elkészités:
indent alaposan mossunk meg, és kb. egyforma
M nagysagura daraboljuk fel. A hagymat vagjuk apro
kockakra. TegyUk a hozzavalokat egy mélyebb talba,
ontsuk ra az olajat és a citromlevet, majd salatas kanalak
segitségével dvatosan keverjuk ossze.

A csirkemellet egy kanal olivaolajon kevés flszerrel grillezzUk
meg, a salata mellg, személyenként két szelet (~40 g) piritott
Graham toast kenyérrel talaljuk.

Energiatartalom: 595 kcal/adag
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RICOTTAS PADLIZSANHAJOK

Hozzavalok: A toltelékhez:

e 1nagy padlizsan, e 200 gricotta,

e olivaolaj, e 2evokanal

e SO, bors, zabkorpa

e 3dlparadicsomszdsz + 2 dl viz - lehet hazivagy bolti, e so, bors,

e kevés parmezan sajt a tetejére (40 g). e friss bazsalikomlevél,

(Figyelem! A parmezan zsiros sajt, igy a mellékelt
recepten kivul ne valasszuk, helyette javasoltak a
kulonféle sovany sajtok!)

1zUzott fokhagyma.

Elkészités:

padlizsant megmossuk, megtisztitjuk és vékony szeletekre vagjuk. Besozzuk,
Amajd 10 percig allni hagyjuk.

Kozben a ricottas tolteléket dsszekeverjuk, hogy a zabkorpa kicsit megszivhassa
magat.
A padlizsan szeletekrdél leitatjuk a vizet, picit borsozzuk, majd a felhevitett, olivaolajjal
megkent serpenydre helyezlUnk annyit, amennyi rafér. Par percig mindkét oldalat
sUtjuk, majd félretesszUk papirtorlére, amig a tobbi szelet elkészul.
A paradicsomszoszt izesitem pici soval, borssal és egy héallo talba ontjuk. Minden
egyes padlizsan szelet végébe 1-1 kanal a tolteléket teszunk, feltekerjuk, majd a
héalld edénybe helyezzUk Ugy, hogy a feltekert vége lefelé nézzen, tehat ne tudjon
szétnyilni. A paradicsom sz6szbol kanalazzunk ra, hogy ne szaradjanak ki. 180 fokon
elémelegitett sUtében 20-25 percig sutjuk, vagy addig, amig a padlizsanok teteje
szép aranybarna nem lesz. Ezutan megszorjuk parmezan sajttal, és ragrillezzUk vagy
rdolvasztjuk a tetejére.
Energiatartalom: 602 kcal/adag

10
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CITROMOS-LIME-OS CSIRKESASLIK,
PAROLT BARNA RIZZSEL

Hozzavaldk (2 adaghoz):

2 teaskanal sz6jaszosz,

1szar citromfld nagyon apréra vagva,

Tlime reszelt héja és leve,

1gerezd zuzott fokhagyma,

2 evékanal friss koriander, aprora vagva,

600 g bdér nelkuli kicsontozott csirkemell feldarabolva,
so és frissen 6rolt fekete bors,

140 g barna rizs megfézve (fétt allapot sulya).

Elkészités:

. gy talban keverjuk 6ssze a szdjaszdszt, citromflvet, lime
— héjat és levét, fokhagymat és az aprora vagott koriandert.
L Adjuk hozza a csirke darabokat és a flszereket. Keverjuk jol

Ossze, fedjuk le és hltészekrenyben legalabb 30 percig pacoljuk.

Ekozben aztassuk be a nyolc fabol készult saslik botot forrd
vizben, nehogy megégjen a sutében. Melegitsuk el a sutét 200
fokra.

TlzzUk fel a csirkedarabokat a saslikbotokra. SUssuk 8-10 percig,
gyakran forgassuk. Gyézédjunk meg arrdl, hogy a csirke
alaposan atsult. Egy adag parolt barna rizsen (nyersen lemérve
7 dkg) talaljuk, szérjunk koriandert a tetejére.

Energiatartalom: 609 kcal/adag

SULT PISZTRANG FOTT
BURGONYAVAL, CSEMEGEUBORKAVAL

Hozzavaldk:

1 pisztrang (~20 dkg),
1 csokor kapor,

1 csokor petrezselyem,
2 citrom,

2 gerezd fokhagyma,
so, bors, olaj.

Elkészités:
szarazra torolt halakat sézd meg j6 alaposan és tedd
Afélre. Petrezselyemmel, kaporral felkarikazott citrommal,
fokhagymaval megtoltjik a pisztréangot.

Még egy kis so és bors, majd keveés olajjal kikent tepsibe

fektetjuk 6ket és 175 fokon kb. 20 percig sutjuk. 15 dkg fétt
krumplival (~fél adag) és1adag csemegeuborkaval talaljuk.

n
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MEDITERRAN RAKOTT ZOLDSEG

Hozzavaldk (2 adaghoz):

e 1db padlizsan (kb.1cm vastagsagu karikakra vagva),
e 2 kozepes db cukkini (kb.1cm vastagsagu karikakra vagva),
e 2 koézepes db voroshagyma (kb. 0,5 cm vastagsagu karikakra vagva),
o 4 kozepes db paradicsom (kb. 15 cm vastagsagu karikakra vagva),
e 1csokor zsalya,
e ] csokor bazsalikom,
e sOizlés szerint, frissen 6rolt fekete bors izlés szerint,
e 1 kavéskanal kakukkfy,
e 5evdkanal olivaolaj,
e 9 dkgreszelt parmezan sajt.
(Figyelem! A parmezan zsiros sajt, igy a mellékelt recepten kivul ne valasszuk, helyette javasoltak a kulonféle sovany sajtok!)
Elkészités:

zoldfliszereket alaposan megmossuk. A rétegezést Ugy célszerl végezni, hogy az edényt kicsit megdontjuk, igy nem ddélnek

Q zoldségeket alaposan megmossuk, és a hozzavaldknal feltintetett modon elékészitjuk. A parmezan sajtot lereszeljuk, a
el a rétegek. [zlés szerinti sorrendben rétegezzUk a zoldségeket és azok k&zé elrejtjiik a zdldfliszereket.

Kicsi olivaolajjal ontdézzUk meg Sket, nehogy megégjenek. MegdntdzzUk olivaolajjal a zoldségek tetejét, majd sézzuk, borsozzuk és
kakukkflvel fUszerezzUk. Reszelt parmezannal béven megszorjuk, és eldmelegitett sUtdben kb. 20 percig sutjuk.

12
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TOLTOTT KARALABE

Hozzavaldk (2 adaghoz):

160 g pulykamell filg,

2 nagyobb darab (~800 g) karalabg,

kis fej vordoshagyma harmada,

2 kanal olivaolaj,

2 evékanal teljes kidrlésu liszt,

100 g tejfol (12%-os zsirtartalmu),

80 g (nyersen) rizs,

Y. db tojas (amennyi a toltelék allagahoz kell),
s izlés szerint, fekete bors izlés szerint (6rolt),
flszerpaprika izlés szerint (édes-nemes),
petrezselyemlevél.

Elkészités:
pulykamellet felszeleteljuk és ledaraljuk, beflszerezzUk.
AOIajon, serpenydben a voréshagyma Uvegesre parolasat
kovetden eldsutjuk. A karalabék belsejét kivajjuk,
megsozzuk. A karalabé eltavolitott belsejét felapritjuk és
megparoljuk, majd liszttel meghintjuk és radontjuk a tejfolt.

Arizst kUlon megfézzuk. Az eléfézott rizst, a daralt pulykat és a
tejfolos karaldbé masszat, valamint a tojast 6sszekeverjuk, majd
a karalabék belsejébe toltjuk, végul kevés olajjal kikent tepsiben
megsutjuk Sket. Talalaskor aproéra vagott petrezselyemmel
diszithetjuk!

Energiatartalom: 601 kcal/adag

13
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SULT CSIRKECOMB PAROLT BARNA RIZZSEL, CEKLASALATAVAL

1db kézepes sult csirkecomb (Figyelem! A hist kevés olaj, s6 és sok friss/szaritott fliszerek felhasznalasaval készitsuk!), fél adag
parolt barna rizzsel, 1 adag céklasalataval (Tipp: amennyiben boltban vasarolunk savanyusagot, valasszuk az édesitészerrel készult
valtozatot!)

CSIRKES CEZARSALATA JOGHURTOS ONTETTEL

Tipp: ha otthon készitjuk el, akkor a kenyérkockakat is készitstk teljes kiérlést kenyérbdl, hasznalhatunk hozza kevés hidegen
sajtolt olivaolajat, valamint izesitésre negyed citrom levét és friss zoldfliszereket!

MARHA GYROS PITABAN

Tipp: ha hazilag készitjuk el, vasaroljunk teljes kidrlésu pitat vagy készitsUk mi magunk: teljesen vagy felearanyban teljes kidrlésu
lisztbdll [zesitésre hasznaljunk friss zoldflszereket!

SERTESSULT GRILLEZETT CUKKINIVEL, FOTT RIZZSEL

1szelet sertéssult (Tipp: sUltek készitésénél a felhasznalt olaj mennyiségét konnyebben kontrollalhatjuk, ha olajsprayt hasznalunk!),
grillezett cukkini (8 db 1cme-es szelet), 1 adag fétt rizs (Tipp: ha mar unjunk a megszokott ,A" vagy ,B" rizst probaljunk ki mas
tipusokat, mint pl. a jadzmin rizs)

CSONTLEVES, TOKFOZELEK, TUKORTOJASSAL

1tanyér csontleves, 1tanyér tokfézelék, 1db tukortojassal (Tipp: feltétként otthon készithetUnk vagdaltat ugy, hogy alufdlidban
kevés olajjal stitjlik dssze tepsiben, majd szeleteljlik! Etteremben, kifézdében bé olajban készitik, ne valasszuk a vagdaltat.)

14
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Reggeli tippek és receptek

MALNAS TUROKREM
MANDULAVAL

10 dkg zsirszegény turo, 150 g/egy kis doboz natur joghurttal,
100 g malnaval elkeverve, 1 pupozott evékanal (~16 g) daralt
natdr mandulaval megszorva.

CSIRKEMELL SONKAS
SZENDVICS

2 db rozsos zsemlét félbevagva, 8 dkg vajkrémmel

(vékonyan kenve), 2 kisebb szelet (~20 g) csirkemell sonkaval,

1 kisebb uborkaval rétegezve készitstiink el, izesitetlen vagy
édesitészerrel (pl. Stevia, eritrit) és citrom levével izesitett voros
teat készitsunk mellé.

(Tipp: a kulonféle voros teakbol a natur valtozat helyett
probaljuk ki az izesitett pl. vanilias valtozatokat is!)

15
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SONKAS SPARGAS
TUKORTOIJAS (1 ADAG)

Hozzavalok:

e G dbzoldsparga,

e 10 dkg sonka (2 szelet),
e 0,5 kanal olivaolaj,

e 1dbtojas.

Elkészités:
spargakat kis labasban feltesszUk féoni kb. negyed orara.
AEgy kevés olivaolajat felhevitink egy serpenyd&ben.
Radobunk félig egymasra fektetve két szelet sonkat,
és alacsony tUzon sutjuk kb. 5 percig. A megfétt spargakat
eloszlatjuk a sonkan, és par percet varunk, amig atforrésodnak,
majd raltunk egy tojast. Alacsony tlzon kb. 8 perc alatt készul
el.

JOCHURT FUSZERESEN

PARADICSOMOS
BRUSCHETTA

2 szelet piritott rozskenyéren ossz el 1 kiskanal olivaolajat, majd
2 db paradicsomot felkockazva halmozz a tetejére, majd szord
meg petrezselyemmel.

(Tipp: az olaj felhasznalasanak konnyebb kontrollalasa
érdekében hasznalj olajsprayt, igy kis mennyiségeket is szépen
el tudsz oszlatni a kenyéren!).

Fogyassz mellé zoldteat! (Tipp: a natur valtozat mellett szamos
izesitett variaciobol valogathatsz, mint pl. &fonyas zéldtea, epres
zoldteal)

1 pohar natur joghurt (150 g), melybe aproéra vagott snidlinget keverhetUnk. (Tipp: snidling helyett hasznalhatunk izlés szerint
kaprot vagy petrezselymet, vagy medvehagymat is!), 1 db teljes kiérlésu kifli, 2 szelet csirkemell sonka.

Mieldtt a joghurtos reggelik elkészitésébe belekezdesz, olvasd el kévetkezd fejezetiinkben, hogy készithetsz hdzi joghurtot vagy
kefirt egyszerlen 3 perc alatt a PRO-PRE joghurt/kefir készitével!
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JOCGHURTOS GYUMOLCSOS
REGGELI

Hozzavalok:

e ldbalma,

e 2dljoghurt (édes),

e ~15pupozott evékanal muzli (~25 g).

Elkészités:
z alma maghazat kivagjuk, aproéra vagjuk a gyumolcsot
Aés pohérba/talba tesszik. R&ONtjUk az édes joghurtot és
megszorjuk a tetejét muzlivel.

Ha épp nincs lehetdséged fézni, akkor vadlassz olyan ételkiszadllitd céget, amelyik a kaloriatartalmat is megjeldli a kindlataban.
Rogzitsd etkezéseidet pl. a www.kaloriaguru.hu weboldalon.
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Hogyan készits hazi joghurtot 3 perc alatt?

A gyogyszertdrat valtsd ki, ne a vényeket! Fogyassz hdzi joghurtot ésiagy kefirt tiszta pro,-prebiotikumokkal!

A szervezet legfébb ellenalld képességét és az immunrendszer erejét a bélflorank optimalis allapota adja.

Ha megfeleld pro-, és prebiotikumot fogyasztunk, akkor tesszik meg a lehetd legtdbbet egészsegunkeért, illetve az anyagcserénk
helyes muUkodéséért. Mindennek a kdzpontja az, mennyire tudjuk hasznositani a bevitt tapanyagokat és milyen mértékd a
salakanyag kivalasztasunk. Erre jon ra, hogy bélrendszerunk muikodését hatraltatjak bizonyos tényez&k, gy mint a tulzott stressz,
egészségtelen gyorsételek, betegségek, antibiotikum kura. llyenkor fokozottan kell Ggyelnlnk a pro-prebiotikum fogyasztasunkra.

Szerencsére 3 perc alatt eléallithatd a hazi joghurt és kefir, aminél tobb jotékony baktériumot nemigen vihetlUnk szervezetunkbe.
A joghurt/kefir el®allitdsdhoz csak a megfeleld PRO-PRE joghurt/kefir készitd ALAP csomagra van szUkséged, amely 1db
TeFe hétarolot, 1db hémeérdt és 1db beféttes Uveget tartalmaz. Ehhez szerezd be a szamodra megfeleld oltokulturat (6 vagy 12

db-os joghurt/kefir) és nézd meg a honlapunkon 1évé vidednkat, hogy meggyézédj réla, valéban meg tudod csinélni egy laza
mozdulattal.
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Variald a turmix izeket!

Noha tetszdlegesen kombindlhatok turmixaink, ezek mellett
meég szamos iz élményt vardzsolhatsz a diétadba apro
trukkokkel.

Mutatjuk az itallapot:

Melyik a legizgalmasabb ajanlatunk?
[zesits energiamentes aromakkal, flszerekkel:

e Mozart golyd (pisztacias turmix + cukrozatlan kakadpor)
Mon cherry (meggyes turmix + rumaroma + cukrozatlan
kakaopor)

Raffaello (natur turmix + mandulaaroma + kokuszaroma)
Jack Sparrow kedvence (natur turmix + rumaroma +
mogyordaroma)

Zserbo6 (natdr turmix + rumaroma + didaroma)
Levendulas csoki (csoki turmix + levendulaaroma)
Narancsos csoki (csoki turmix + narancsaroma)
Mogyorés (natudr turmix + mogyordéaroma)
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Koékusztejes (natur turmix + kdkuszaroma)

Barackos (natudr turmix + barackaroma)

Cseresznyés (natur turmix + cseresznyearoma)

Puncsos (natur turmix + puncsaroma)

Jeges Frappé (cappuccinds turmix + eszpresszo +

zUzott jég)

e Mentas/citromfuves/bazsalikomos (epres turmix + menta
citromfl/bazsalikom)

e Fahéjas (barmelyik turmix + fahéj)

Az energiamentes aromakat kisebb-nagyobb valasztékban
webshopokon, illetve nagyobb hipermarketekben is
beszerezheted.

Addig is nézz szét a flszeres polcaidon! ;)
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A Turbé Diéta® és a sport

A sport fogyokuratél fuggetlenul is nagyon fontos. Szanjuk egészséglinkre hetente a 168 6rabdl testedzésre 3x1 6rat, vagy
naponta félérat. ErezzUk meg, hogy a jo kdzérzet, az egészség elmaradhatatlan kelléke a rendszeres testedzés, a sportolas.Az
edzésed soran hasznalj pulzusmeérs orat, és edzz a zsirégetd pulzustartomanyban.

A szubmaximalis pulzus = 220 - életkor, ennek a szamnak a 65-75%-a a zsirégetd tartomany.

Ha intenziven sportolsz (min. 45-60 percet), akkor az edzés el6tt és utan igyal meg fél-fél adag vizzel készitett Turbo Diéta®
turmixot. Ha ennél intenzivebben sportolsz, kérj személyre szabott tanacsot.

Az aktiv sportolas javitja a kozérzetet, javitja az alloképességet, eldsegiti a test és Iélek harmonidjat. Erdsiti az izomzatot, javitja a
testtartast, edzi a szivet, a tudd és a légzeés hatékonysagat javitja, jobb megjelenést biztosit, és javitja az dnbizalmad!

[me néhany példa, hogy kllonbdzé sportokkal mennyi kalériat tudunk elégetni:

Futas (kocogas, 8 km/h): 30 perc ~250 kcal

Futas (normal tempo, 12 km/h): 30 perc ~300 kcal

Biciklizés (kdzepes tempo, 20 km/h): 30 perc ~250 kcal
Szobabiciklizés (kdzepes tempdban, 20 km/h): 30 perc ~180 kcal
Intenziv aerobik/alakformalé éra: 1 6éra ~350 keal

Intenziv step aerobik 6ra: 1 6ra ~500 kcal

Zumba: 1 6ra ~400 kcal

Spinning: 1 6ra ~450 kcal
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Mire figyelj oda?

Alakits ki optimalis, kiegyensulyozott és rendszeres taplalkozasi szokasokat, ahol a mennyiség és a mindség egyarant fontos
szempont
(ez egyébként az eredményes sulycsokkenés két legfontosabb eleme is).

Probald meg a napi étkezéseidet azonos idépontokban elfogyasztani. Lefekvés eldtt két 6raval mar csak (cukormentes)
folyadékot fogyassz!
Vasarlas el6tt olvasd el a csomagolason taldlhato energiaértéket és tapanyag dsszetételt, hogy ne vasarolj hizlalo ételeket.

Ne koplalj, de sose edd dugig magad!

Ha unod a vizet napi egy pohar (2 dl), hozzaadott cukrot nem tartalmazo gylmolcs vagy zoldséglevet fogyaszthatsz. Igyal
citromos vizet, nem vizhajté hatasu teat, pl. gyumaolcs teat.

A f6zott kavé megengedett, azonban édesitdszerrel és keveés tejjel javasoljuk fogyasztasat. A kave vizhajtd hatasa miatt érdemes
egy pohar vizet inni a kavé utan. Probald mérsékelni a kavéfogyasztast maximum napi 2 kavéral

A diéta alatt csokkentsd le a gyumolcsfogyasztasod, amennyire csak lehet. Ha fogyasztod szamold bele a napi megengedett
kaldria bevitelbe, és lehetdség szerint a nap elsé felében fogyaszd. Valaszd az alacsony cukortartalmu gyumaolcsdket (tablazatban
az ajanlatként szerepel).

Keruld az alkoholfogyasztast, mert rengeteg cukrot tartalmaz:

e 1dlszéraz fehérNords bor 80 keal (de 3 dl hosszu 1épés is
csak 80 kcal :-))

e 1dlédesfehérbor 100 kcal
1dl édes vorosbor 95 kcal

e 1korso sor 240 kcal

1dl édes pezsgd 85 kcal

1dl szaraz pezsgd 65 kcal

1 Uveg (330 ml) cider 220 kcal
4 cl vodka 100 kcal

4 cl whiskey 85 kcal

Ha “megkodveteli az alkalom” fogyassz egy pohar szaraz pezsgdt vagy bort.
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A cukrokbdl a barna szinleket sem partoljuk, a legjobb lenne az édesitészert valasztani. Megmutatjuk miért:
e Fehér- barna-nadcukor (1): 1tedskanal/7 g ~30 kcal

e Nyirfacukor, xilovit édesitészer: 1 tedskanal/7 g ~17 kcal

Helyette ajanljuk az Aro, SUssina, Canderel édésitészereket: 1tedskanal/7 g ~0,05 kcal

Edességek, desszertek fogyasztasa nem
ajanlott. Ha diétazol vedd komolyan az
elhatarozasodat!

Ha vendégségbe mész, készulj egy
frappans valasszal, ha latjak, hogy a célod
fontos neked, meg fognak érteni!

A paleo sUtik ugyan nem tartalmaznak
hozzdadott cukrot, de mivel

magvakbodl készulnek magas a zsir- és
kaloriatartalmuk.

Ha nasira vagysz: ragcsalj zoldséget.
Biztosan kegyetlenul hangzik ebben a
pillanatban, de ne aggad;!

Ha nem fogyasztasz cukros ételt kevésbé
fogod kivanni a kiegyensulyozottabb
vércukorszint miatt.
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Valtoztass f6zési szokasaidon!

Alkalmazz zsirszegény ételkészitési médokat, mint a gézben f6zés, parolas (adagonként 2-5 g olaj felhasznalasaval), sutés
(sutézacsko, alufolia, agyagedény, grill, teflon), sUrités (rantas: zsiradék nélkul, csak teljes kidrlésu liszt enyhe piritasa, vagy
6nmagaval slritve; habaras: jog-hurt, kefir, tejfol 12 %-os habarasanal, tokmagliszt); lazitas (zoldséggel, tojassal, zabpehellyel,
zabkorpaval, barna rizzsel), hasznalj kevesebb sot. Edes izhatas elérésére hasznalj édesitdészereket , az izek kiemelésére pedig
javasolt a zoldflszerek széles skaldja.

Koretek kozul a barna rizst részesitsd elényben, esetleg a fott krumplit hetente 1-2 alkalommal javaslunk, az olajban sutott
burgonya kerllendé. A valtozatos étrend érdekében probalj ki Uj koreteket is, pl. kdles, amarant, hajdinanak szamos izgalmas
elkészitési modja van.

A tojas elkészitésekor keruld a sok zsiradék felhasznalasat. Magas koleszterinszint esetéen hetente maximum 1-2 db tojas
megengedett, zsiradék nélkul elkészitve, pl. [agy tojas vagy teflonban sutdtt tukortojas. Figyelj a rejtett koleszterintartalmu tojassal
készult ételekre is, mint a tésztafélék, sitemeények.

A margarinok helyett névényi eredetl vajak fogyasztasat ajanljuk, mértékkel.
Fehérje forrasként hasznalj pl. szdjat, ez az egyik legnagyobb fehérjetartalmu névény. Mas noveényi eredetll fehérjeforrasoktol
eltéréen a szdja rendkivul nagy tapértékd, mivel a hdsokhoz hasonld 6sszetételben tartalmaz a szervezet szamara

nélkuldzhetetlen aminosavakat, viszont nincs benne koleszterin, a husokkal ellentétben. Jelentds az asvanyi anyag és élelmi rost
tartalma is.
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Ajanlott Nem ajanlott

sovany marhahus, baranyhus, szarnyasok (csirke, pulyka, facan, sutve,
bér nélkul), hazi- és vadnyul, szarvas, 6z, vaddiszno, sovany sertéshus,
sovany hidegsult, szarnyas sult, hatszinsult

Hus és
haskészitmények

Hentesaruk

Hal

Tej és
tejtermékek

Zsirok, olajok

Kenyér, pékaruk,
tésztafélék

Zoldségfélék

Gyumoélcsok

Magvak

Italok

pulykafelvagott, Zalahus, pulykajava, sonka, nyers és f&tt sonka zsir
nélkul, marha-, pulykasonka

tékehal, lazac, lepényhal, nyelvhal, pisztrang, fogas, csuka, compo,
makréla, tonhal, busa

natdr joghurt, kefir, sovany turé, félzsiros tehénturd (10% zsir),
20% zsirtartalom alatti sovany sajtok: Tura, Tenkes,
Ovari, Derby. Esetenként sovany tejfol

noveényi olajok valtogatva (oliva-, szdja-, repce-, napraforgd, kukorica-
csira-, lenmagolaj)

teljes kidrlést gabonabdl, rozsbdl, szojabdl készult pékaru (fél-
barna-, barna kenyér, rozscipd, Graham kenyér, Bakonyi barna
kenyér, magvas kenyerek)

cékla, fejes salata, kelbimbd, kdposztafélék, karaldbé, karfiol, sargaré-
pa, petrezselyemgyodkeér, patisszon, uborka, paprika, paradicsom,
soska, spendt, retek, tokfélék, zoldbab, zoldborss, hagyma stb.
Burgonyabdl egyszerre maximum 15 dkg.

citrom, lime, rebarbara, malna, avokado, voros afonya, eper,
gorogdinnye, sargadinnye, afonya, alma, grépfrut, észibarack

lenmag, szezdmmag, kendermag (pl. kuszkuszba vagy bulgurba
is keverhetd); max. 30 g: mandula sétlan mogyoro, did

(citromos) dsvanyviz, gyogyteak

hizlalt liba, kacsahus, szarnyas bdr, zsiros sertés-marha-, birkahusok,
kolbasz, hurka, szalamik, felvagottak, belséségek (sziv, vese, maj,
veld), huskenyeér, kenémajas, parizsi, tepertékrém

baromfi parizsi, baromfi virsli, olasz felvagott, turista szaldmi, gyulai
kolbasz, téliszalami, hazi kolbasz

tenyésztett ponty, angolna, osztriga, sz6szos halkonzervek, rantott
halak, halikra, kaviar

tej (a turmixon felll), tejszin, sUritett tej, vajkrém, krémjoghurt,
krémturo, zsiros sajtok (20%-nal < pl. Trappista, Ementali, Edami, Aniko,
fUstolt sajtok, tejszines krémsajtok), zsiros tejfol

sertés-, liba-, kacsazsir, kokuszzsir, tepertd, szalonnafélék

fehér kenyér, pékstutemeény, finomliszt és a beldle készUlt szaraztésztak

nagyobb mennyiségben a szarazhlvelyesek, lencse, sargaborso,
szarazbab, kukorica; zsirban sult burgonya, majonézes salatak

ananasz, banan, datolya, fuge, sz6l6, szilva, mazsola, gesztenye,
sargadinnye, aszalt gylmaolcsok, beféttek, lekvarok

zsiros magvak nagyobb mennyiségben: dio, mogyoro, napraforgo-
mag, kesudio

szorpok, cukros és szénsavas Uditdk, gylumolcslevek, zoldséglevek
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