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Udvozdllek, kedves
Fogyni Vagyd!

terhesség és a szulést kovetd
Aidészak csodalatos —am a tulsuly

tekintetében nem ez életunk
csucspontja. llyenkor még azok is
megkuzdenek a plusz kilokkal, akiknek

korabban soha nem voltak ilyen gondjai.

Ha ezt a Kisokost olvasod, az azt jeleni,
hogy te is elszantad magad: visszaszerzed
a legjobb formadat!

EgyszerU diétas modszereinkkel neked
is sikerulhet elérni az idealis alakodat,

és mivel tudjuk, hogy Edesanyaként
kevés idéd van &nmagadra, ezért
ebben a fUzetben mindent egy helyen
OsszegyUjtottunk, ami a diétarol tudnod
kell.




Ingyenes tanacsadas: 06-1-451-0294, 06-70-948-345]

Web: www.turbodieta.hu | E-mail: tanacsadas@turbodieta.hu

ielétt tovabb lapoznal, nézzuk meg, hogy egyaltalan ajanlott-e mar neked a diéta. Ebben a legfontosabb szempont, hogy
szoptatod-e még a gyermekedet.

e Ha még naponta kétszer vagy t6bbszor szoptatsz, azt ajanljuk, varj még a diétazassal.

e Ha mar csak naponta egyszer szoptatsz, akkor a vacsorat elkezdheted kivaltani Turboé Diéta® turmixszal.
Ezzel lassu Utemben - figyelembe véve a szervezeted és a babad igényeit - elkezdheted a sulycsdkkentést.

e Ha mar nem szoptatsz, de még nem telt el egy év a szulés Ota, akkor a 30 napos dietat ajanljuk, a 14 napos Kihivas diétat
azonban még nem, mivel a szervezeted mukodésének (hormonok, tapanyagigény) tébb idére van szUksége ahhoz, hogy
visszaalljon a megszokott kerékvagasba.

e Ha marlegaldbb egy év eltelt a szlilés 6ta és mar nem is szoptatsz, akkor a sulyfelesleged alapjan valaszthatsz az alabbi
dietas modszerek kdzul.

Ha ezek alapjan ugy érzed, belevagsz a diétadba, akkor
Udvozlunk a Turbdsok kozott! A kdvetkezd oldalakon mindent
elmondunk a Turbd Diétardl®, a fogyasrol és a kulonbdzé dietas
modszerekrdl is.

Ha az idealis testsulyodat szeretnéd elérni éhezés, kulonlegesen
osszedllitott étrendek és folyamatos izomlaz nélkul, jo helyen
jarsz.
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A Turbé Diétaval® latvanyos eredményt érhetsz el kis
befektetéssel!

e 3z eredményeket mar a kezdetektd| centiben vagy kildban
mérheted,

e nem kell kUlon diétas ételeket fézndd: 1turmix =1 étkezés,

e afogyokura alatt nem kopog a szemed az éhségtdl, igy konnyedén
ellen tudsz alini barmilyen kisértésnek,

e nagyon egyszerl a hasznalata - gyorsabb elkésziteni, mint egy teat,

e szinte érezni, ahogy a szervezeted feltoltédik: magas fehérje-
tartalommal, vitaminokkal, nyomelemekkel és asvanyi anyagokkal.

Miért imadjak a fogyni vagyok
a Turbo Dietat®?

e Mert biztonsagos: ez a specidlis élelmiszer mindent tartalmaz amire
a szervezetnek szUksége van: fehérjéket, szénhidratokat, zsirsavakat,
rostot, PLUS 22 féle vitamint és asvanyi anyagot.

e Nincs mellékhatasa: a diéta alatt normalis kozérzeted és
anyagcseréd lesz!

e A diétat a sajat igényeidhez alakithatod: par kilos vagy akar
nagyobb tulsulyra is kivald, személyre szabhato.

o Nem kell drokkeé fogydkuraznod, de akar az életed részéve is teheted:
roévid és hosszutavon is hatékony!
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Es mi garantalja a fogyasod?

ezerfogyni vagyonak nydjtottak megoldast a sulyproblémajukra. Gyere, tartozz Te is az elégedett

3 Uszkék vagyunk ra, hogy Turboé Dieta® termekek, diétas programok és tanacsadasunk 2004 6ta tobb
Turbdsok kozé!

A diéta alatt végig Veled lesziink!

A legfontosabb az, hogy érezd a diétad nem egy maganyos harc, vellink egyUtt ez életed legjobb élménye is
lehet!

e Kovess bennunket a Facebookon:
https://www.facebook.com/TurboDietaMagyarorszag

e Csatlakozz Facebook kdzdsséglnkhdz: Fogyokura, Diéta, Eletmad (Turbé Diéta®):
https://mwww.facebook.com/groups/226273084384957

e \ezess fogyinaplét a weboldalunkon keresztUl!

Kérd tanacsadodink segitségét:

a szamodra legmegfelelébb Turbd Diéta® program kivalasztasaban,
barmilyen diétas kérdéssel kapcsolatban,

az életmad valtasodhoz kérd személyre szabott tanacsadasunkat,
vasarlas utan iratkozz fel az info anyagainkra, és képezd magad!
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14 napos KIHIVAS Diéta TELIES KURA (1-14. NAP)
sak akkor valaszd, ha 10 kg sulyfelesleged van, mindemellett motival Téged
a nagyon gyors és latvanyos eredmeény és az életedet megkdnnyiti, hogy két
héten keresztUl valamennyi étkezésed a Turbo turmix lesz, illetve zoldségleves

leve (ezt Sav-Bazis egyensuly tablettaval kivalthatod).

Reggeli Ebéd Uzsonna  Vacsora
3-400 kcal 600 kcal

30 napos ALAP Diéta

a sUlyfelesleged, akkor is ezt ajanljuk, mert egy diétas program nem lesz elegendd szamodra és a 30 napos az, amit
egymas utan szUnet nélkul ismeételhetsz a kivant cél eléréséig. Ezt a programot valaszd akkor is, ha megviselne Téged a
csak turmixos etkezés és fontos szamodra, hogy legyenek szilard étkezéseid is. Program 3 szakaszbdl all:

1. SZAKASZ (1-3. NAP) 2. SZAKASZ (4-17. NAP)

T T F1OFF OMONOT

Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora

600 kcal
L 1200-1500 kcal ——!

| | a 10 kg alatt van a sulyfelesleged, akkor mindenképpen ezt a diétat valaszd! Amennyiben 10 kg-nal jelentésen tobb

3. SZAKASZ (18-30. NAP)

Férfiaknak és 165 cm feletti néknek a programok soran az uzsonna fogyasztasat is ajanljuk, 17 h koruli idépontban. 180 cm felett
tizéraira alacsony cukortartalmu gyumaolcs (pl. alma) fogyasztasa javasolt 11 h kérul.

Egy percig sem kell aggédnod amiatt, hogy kaléridkat kell szamolnod, vagy féételeken, reggeliken kell térnéd a fejedet,
mert egy tablazatos Mintaétrend flzetet kildink Neked a teljes 30 napra, amihez a recepteket is mind mellékeljuk.

6
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DUCI Diéta (40kg+ sulyfelesleg esetén)

kevésbé intenziv szakaszok valtjak egymast: ezzel az Utemezéssel olyan segitséget kapsz a sulycsokkentéshez, ami nem
megterheld a szervezetednek, mégis latvanyos eredményt nyujt révid idén belll. A Mintaétrend flzetet receptekkel ebben
a programban is biztositjuk.

| | a 40 kg folott van a sulyfelesleged, mindenképpen erre a programra lesz szukséged! Ennél a programnal intenziv és

90 napos Diéta

és mindezt nyugodtan, teljes életmaodvaltasra
koncentralva, hogy bebiztositsd magad arrdl, hogy =
L B " N Vige turbo

a jojo effektus Téged a legmesszebbrdl elkerul, akkor a Te ) e dieta
programod garantaltan a 3
90 napos diéta. Nem csak jelentés kedvezménnyel kapod
meg
a 90 napra a turmixokat és kiegészitéket, de ennyi idé alatt
kuldonosebb mentalis rahangolddas nélkudl tudod rutinna,
Uj 6sztonné alakitani az étkezésed mindségi, mennyiségi és
rendszeressé valtozasat.

| | a 15-20 kg-ot, vagy ennél tobbet szeretnél leadni

programot érdemes Neked valasztani, akkor se ess

kétségbe, mert mar a valasztasod lehet szakértd
személyedre szabott, ha felhivod Turbo Diéta® Kozpontunk
vonalas (06-1-451-0294) vagy mobil (06-70-948-3451)
szamat, vagy e-mailen (tanacsadas@turbodieta.hu)
keresztUl kérsz ehhez tanacsot.

| | a a leirtak mellett se vagy biztos a dontésben, melyik
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Sikertorténeteink

'"

Gabi: ,,Csodas érzés konnyedebben mozogni

abira az anyava valas idészakaban 20 kil kuszott fel. Hogy mennyire sokat szedett fel, csak akkor tudatosult benne, amikor
‘ i mar nem birt [épést tartani a gyerekekkel.

LA mérlegen is naprol napra megmutatkozott az eredmény. Erdekes modon a kidra elején nem akart megmozdulni a franya
94-rél, pedig csak a turmixot ittam. Eléggeé elkeseritd volt, de nem adtam fel, és nagyon jol tettem: 5-6 nap utdan egyszer

csak beindult a fogyds, eés azutan mar folyamatosan csékkent a sulyom. Ezt mdr nagyon lelkesitd volt Iatni! A kilok naprol
napra fogyatkoztak, én pedig szép fokozatosan visszanyertem az énbizalmamat és kozelitettem régi karcsu dSnmagam felé.
Rengeteget valtozott a kinézetem, visszanyertem az énbizalmamat. Csodds érzés, hogy ujra tudok szaladgadlni, gérkorcsolydzni
vagy éppen fara maszni a gyerekekkel, és utolérem a legkisebbet, mikor huncutul elszalad vagy elrobog a kismotorjan.”

-~ N
Elste

s A NAGY
: FOGYAS

N g
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Szilvi: ,Egy kétgyerekes anyuka nem hagyhatja el magat”
Szilvi nem klzdott extrém sulyfelesleggel, am a tukoérben mégsem azt a nét latta, akit szeretett volna.

.Mint alegtébb nd, én is imadok enni, és amikor belevagtam a Turbo Diétdba®, az volt a legnagyobb félelmem, hogy éhezni
fogok. Szerencsere egyetlen egyszer sem voltam éhes, meg azokon a napokon sem, amikor csak turmixot fogyaszthattam.
Raciondlis ember vagyok, aki szeret elére tervezni, ennek is koszonhetd, hogy ezuttal sikerrel végzédott a diéta, hiszen
minden napra pontosan meg van adva, hogy mit, mikor és mennyit szabad enni, igy tervezhetd volt az egész folyamat. Mar
az elsé harom napban ledobtam két kilot, az eredmények pedig folyamatosan jottek és ez nagyon motivalo volt. Minden
egyes alkalommal egyre kevesebbet mutatott a mérleg, most pedig olyan régi ruhdk is jok ram, amiket sosem gondoltam
volna, hogy valaha ujra hordani fogok.”
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Roézsanak nem volt megallas az dlomsulyig!
Rozsa akkor dontotte el, hogy belevag a diétdba, amikor valaki megkérdezte téle, hogy mikorra varja a 4. babat. Nem varta.

,Minden reggel mértem magam, és szinte minden nap csékkent a sulyom, ennek motivaciojat pedig semmi nem mulja
felll! Raadasul igazan nem kellett sokat tennem ahhoz, hogy minden nap érilhessek a meéerlegnek: a diéta alatt nagyon
Jjol éereztem magam, és az izek sem hianyoztak: ha édességre vagyom, ma is csak bekeverek egy fél adagot a kedvenc
turmixaimbdl, és mdr meg is szlnik a nassolhatnékom. Ami szerintem legjobb ebben a dietdban: nem gondolsz az ételekre,
hiszen adott a turmixod — és ez tobbet jelent a kitartdsban, mint gondolndnk. A 30 napos program valodi életmaodvaltas,
hozzdaszoktat a rendszeres étkezeéshez, a helyes etelmennyiseghez es a szlkseges folyadéekfogyasztashoz.”

~~ N

A NAGY
FOGYAS
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Receptek 600 kcal ebédekhez

a receptek miatt, mert a 30 nap teljes mintaétrendjét tablazatos beosztasban, kaldriakat feltintetve is elklldjuk Neked
és hozza valamennyi receptet! Amennyiben a 14 napos program mellett ddntesz, a diétad végén szintén Mintaétrendet
kuldunk a kdnnyd sulymegtartas és hétkdoznapokba vald visszarazodas okan!
[zelitsUl jelen fUzetUnkben 5 féétel receptjét kildjik el, hogy lasd, a diétad valamennyi napja izletes és egyszer( lesz szamodral!

N e feledd, amennyiben egy Turbd Diéta® programot végzel, nem kell aggoédnod se a kaldriaszamolgatas, se az étrend, se

FETA SAJTOS-PARADICSOMOS
PULYKAMELL WOK ZOLDSEGEKKEL

Hozzavaldék 2 adaghoz:

e 1o dkg feta sajt, e 40 dkg fagyasztott
e 4 db paradicsom, wok zéldség,

e 20 dkg pulykamell, e 70 gquinoa.
Elkészités:

megpiritjuk wokban (vagy magas fall serpenydben).

Par perccel késébb hozzaadjuk a zbldségeket és egyutt
piritjuk 8ket, mig megpuhulnak. A guinoat megmossuk, és
2x mennyiségU vizben vagy alaplében (Ugy sokkal finomalbb)
lassu tlzon fedd alatt puhara f6zzUk, amikor készen van
hozzakeverjuk a zoldséges hushoz. A paradicsomot a legvégén
adjuk hozz3, a feta sajtot pedig csak talalaskor.
Energiatartalom: 585 kcal/adag

Q hust felcsikozzuk, sézzuk, borsozzuk és kevés zsiradékon

n
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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: salatdhoz 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

12
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CITROMOS-LIME-OS CSIRKESASLIK,
PAROLT BARNA RIZZSEL

Hozzavaldk (2 adaghoz):

2 teaskanal sz6jaszosz,

1szar citromfd 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 dssze a szdjaszoszt, citromfuvet, 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 hutészekrenyben 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.

13
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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

14
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Variald a turmix izeket!

Noha tetszdlegesen kombindlhatok turmixaink, ezek mellett
meg szamos iz élményt vardzsolhatsz a diétadba apro
trikkokkel.

Mutatjuk az itallapot:

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

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

kakaopor)

e Raffaello (natur turmix + mandulaaroma +
kokuszaroma)

e Jack Sparrow kedvence (natur turmix + rumaroma +
mogyordaroma)

Zserbo6 (natdr turmix + rumaroma + didaroma)
Levendulas csoki (csoki turmix + levendulaaroma)
Narancsos csoki (csoki turmix + narancsaroma)
Mogyorés (natur turmix + mogyordaroma)

15
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Mozart golyé (pisztacias turmix + cukrozatlan kakadpor)
Barackos (natur turmix + barackaroma)

Cseresznyés (natur turmix + cseresznyearoma)

Puncsos (natdr turmix + puncsaroma)

Jeges Frappé (cappuccinds turmix + eszpresszo + zUzott
Jjég)

Mentas/citromflives/bazsalikomos (epres turmix + menta
citromfl/bazsalikom)

Fahéjas (barmelyik turmix + fahéj)

Mézeskalacsos (natur turmix + meézeskalacs flszerkeverék)



Ingyenes tandcsadas: 06-1-451-0294, 06-70-948-345]1
Web: www.turbodieta.hu | E-mail: tanacsadas@turbodieta.hu
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