MINTAETREND, SZABALYFUZET ES TIPPEK KEZDOKNEK



SZIASZTOK DRAGA CHALLENGE

CSALADOM!

Lassan fel évtizede tapossuk egyutt az életmodvaltas utjat! Uristen, de
durva ezt kimondani, nem? Féleg annak fényében, hogy joforman egész
feln6tt életemben a tulsuly bortonében éltem. De kiszabadultam onnan, és
ugy dontéttem, hogy nem tartom meg magamnak a titkom. Annyiembernek
segitek ezzel a csodas rendszerrel, annyi sorsot valtoztatok meg, amennyit
csak tudok.

Kozben egy csalad lettunk, egyutt sirtunk, egyutt nevettunk,
Osszekovacsolt minket egy k6zos ut, egy k6zds cél. Elképesztd eredmeények
vannak mogottunk. Igazi legendak szulettek, akikbol erét merithettink a
gyenge napokon, akiknek a vallara allhattunk egy sotét, borus, elveszett
napon.

Evroél-évre valtozott a Challenge. Mindig probaltam megalmodni, hogy
éppen mire van szukségetek, mivel segithetlek benneteket jobban, hogyan
tehetem nektek még élvezetesebbé, meég egyszeribbeé az életmodvaltast.
Mert soha nem mondtam le rolatok, mert akkor is hittem bennetek, amikor
talantisem hittetek sajat magatokban.

Eljott a Challenge Connect éve. A kapcsolat éve. Mert istenieket eszunk,
fantasztikusak az étrend-kiegészitéink, egyszerien betarthato és
ehezésmentes a rendszerunk, de koézben a vilag megvaltozott.
Maganyosabbak, szorongobbak, remeényvesztettebbek lettunk, mint
valaha. Es mit csinal egy szorongo ember? Hat persze... Eszik, nassol...
Ezen csak egy dolog segit, a kapcsolat.

Kapcsolodnunk kell, mert a k6zésen megvivott harc kénnyebb, a
kozbsen megeélt pillanatok mindenkit feltdltenek, a kozdésen megeélt
nehézseég pillanataiban érezzuk, hogy nem vagyunk egyedul. Egyutt
barmire képesek vagyunk, egyutt erések vagyunk, egyutt legydzhetetlenek
vagyunk.

Eljott a Challenge aranykora. Aldottnak és szerencsésnek érzem magam,
hogy avilag legcsodasabb k6zosségét segithetem, tanithatom, vezethetem
azalmaifelé. Esidén egyutt érunkfela csucsra kézen fogva. Kapcsolodva.

Elj6tt a kapcsolédas éve! Na mit mondtok, kapcsolédunk?!



A CHALLENGE CONNECT 5 LABA

EZT KELL BETARTANOD!

- Elsé lab: a Challenge Connect étrend kévetése! Ne tegyeél hozza, ne
vegyél el belble. Ez az étrend megtanit a mennyiségekre, alapanyagokra,
aranyokra, és meég példarecepteket is tartalmaz minden naphoz, hogy
tokéletesen megtanitson, hogyan kell , tisztan” étkezned. Istenieket fogsz
enni, a flszerezést alakitsd a szad ize szerint, nem kell izek nélkul enned.
Eddig a koplalas volt a nagy 6tleted vagy valami egyoldalu taplalkozas,
ami ideig-oraig hozhat nagy kinlodas aran eredményt, aztan jon a jojo.
Most megtanitalak, hogyan csinald élvezetesen. Az étrendben megadott
mennyiségek elkészités elott értenddek, és a sutés kevés olivaolajon
tortenjen.

+ Masodik lab: a napirend 5 étkezéssel! Reggeli 08:00 0ra, tizorai 10:00
Ora, ebéd 13:00 ora, uzsonna 16:00 ora, vacsi legkésébb 19:00 ora. Az
idépontok az ébredésedhez igazitva valtozhatnak, a lényeg, hogy az
ébredésedet kdvetéen 1 oran belul meg kell, hogy legyen a reggeli, és
utana 2-3 oranként kdvetik egymast az étkezéseid.

- Harmadik lab: a kiegyensulyozott, potcselekvésszerii magas tiszta
mentes vizfogyasztas. Nem kampanyszerten erészakoljuk magunkba a
vizet, hanem az egész napunkat végigkiséri potcselekvéskent. Teszel-
veszel 1 korty, teszel-veszel 2 korty. Ebren toltott orankeént legyen meg a
minimum 2-3 dl vizfogyasztas. Holgyeknek 3-4 liter viz a napban szépen
elosztva, azuraknak ez 4-5 liter viza napban szépen elosztva.

- Negyedik lab: a Challenge Connect étrend-kiegésziték folyamatos és
pontos alkalmazasa! Challenge Zafir gumipiramisboél (3x1) minden
féetkezés eldtt 15 perccel bo vizzel egy darab. Challenge Rubin
gumipiramisbol minden ebéd elétt 15 perccel ketté darab. A Challenge
Drinkekkel, vagy az abbol készult inomsagokkal a vacsorat valtjuk ki, s
felvaltva az étrendben jelolve egyik nap a reggelit, masik nap pedig a
tizorait.

- Otodik lab: az allando lelki munka a Challenge Connect Official,
valamint a Challenge Diet Official Facebook zart csoportokban, minden
reggel 08:00 és este 20:00 ora korul élé motivacios beszélgetések,
kérdezz-felelek és beszélgetések peldakepekkel. Nagyon fontos, hogy
érezd, sohanem hagyunk magadra, nemvagy egyedul.



KOZOSSEGI OLDALAINK ELERHETOSEGEI

A Challenge Connect Official Facebook zart
csoportot ezen a linken éred el:

A Challenge Diet Official Facebook zart
csoportot ezen a linken éred el:

A Challenge Diet Official Instagram
oldalat ezen a linken éred el:

A Manker Beauty Official Facebook zart
csoportot ezen a linken éred el:

A Mankershop.hu weboldalt
ezen alinken éred el:

o Akezd6 mintaétrend egy egészseges, atlagos fizikai terhelésu felnétt ember
igényeit veszi szamitasba.

o Extrém fizikai igénybevétel mellett plusz étkezés beiktatasa valhat szukségessé.

e A Challenge egy komplex filozofia, mely életmodvaltason, tiszta taplalkozason,
magas folyadékfogyasztason és az ehhez kapcsolodo lelki munkan alapul.
A termékek fogyasztasa bnmagaban nem igér fogyast.

¢ A mintaétrendben talalhato képek illusztraciok.

FIGYELMEZTETESEK: A diéta esetleges egészségugyi kockazatairol tajekozodj haziorvosodnal. A tulzasba vitt fogyokura
karos hatassal lehet a szervezetre. A diétat 18 éven felulieknek ajanljuk! Nem ajanlott varandés néknek, illetve
olyanoknak, akiknek étkezési zavaruk van/volt, vagy a BMI értékuk 21 alatti, vagy most gyogyulnak fel mutétbol, vagy
rossz az altalanos egészségi allapotuk. Diéta megkezdése el6tt ajanlott szakorvos véleményét kérni arra vonatkozoan,
hogy az étrend barmely eleme ellenjavallott-e szamodra. Az élemodvaltas sikerességéért és az egészségre gyakorolt

hatasaiért a Manker Beauty Kft. mindennemd feleléssége kizart, mivel az életmodvaltas sikerét szamtalan tarsasagunkon
kival allo tényezo befolyasolhatja. A menuket olyanok hasznalhatjak, akik nem rendelkeznek semmiféle érzékenységgel,
intoleranciaval. Inzulinrezisztencia, cukor- és pajzsmirigybetegség, illetve egyéb betegségek esetén keress fel
dietetikust, éstéle kérj személyre szabott étrendet.




+ELETMENTO” CHALLENGE FINOMSAGOK

A Challenge Drinkekbdl, ha nem Drinkként fogyasztod, kulénb6z6 csodas
Challenge finomsagok készithet6k és fogyaszthatok a Challenge Connect
életmodban!

Challenge Chalacsinta/Chiskota alap: 1 adagolokanal Challenge Drink,
1 adag (20 g) Tibi Titka rostkomplex, 1 db tojas (M-es mérett), 2 dl mentes vagy
szénsavas Vviz, késhegynyisutépor, 8-10 csepp (friss) citromlé 6sszekeverve.

Ebbdl stuthetsz Chalacsintat, Chofrit, Challenge muffint, Chiskotat, stb.

Challenge Chrizpuding: 1 adagolokanal Challenge Drink, 1 csapott evokanal
Tibi Titka rostkomplex, 1 csapott evOkanal Expressz zselatin, 2-2,5 dl viz, par
csepp friss citromlé shaker-ben 6sszerazva, majd poharba téltve mehet a htitébe.

Challenge zabszelet készitése (2 adag): 40 g Challenge Kollagén ontetpor,
1 adagolokanal Challenge Drink, 80 g zabpehely, 2 dl viz. Az 6sszetevoket
alaposan keverd 6ssze, adagold szilikon sutéformakba, majd 180 °C-ra
elémelegitett sutében susd kb. 15 percig, amig a tetejuk enyhén megpirul.
Hagyd aformakban kihulni, majd tedd hitébe, hogy teljesen megszilarduljanak.

Challenge vilagos Chenyér készitése: 4 adagolokanal Bundaskenyér vagy
Sajtos-hagymas langos izl Challenge Pancake por, 4 db tojas (M-es méretU),
2dlviz, 4 csipet sutépor, 20 g mustar, 1adag (20 g) Tibi Titka rostkomplex.

Az Osszetevoket jol keverd el. 185 °C-ra elémelegitett sttében, olivaolajjal
vékonyan kikent 6zgerinc formaban stisd 35 percig.

Challenge Chemle készitése: 2 adagolokanal Bundaskenyér vagy Sajtos-
hagymas langos izti Challenge Pancake por, 2 db tojas (M-es méretU), 2 dl mentes
vagy szénsavas Viz, késhegynyi sutépor, 20 g mustar, 1 adag (20 g) Tibi Titka
rostkomplex.

Az 6sszetevoket jol keverd el. 4 db kismérety, sutében hasznalhatd keramiatalat
vékonyan kenj meg olivaolajjal, és a masszat dntsd szét 4 egyenlé adagra. 170°C-ra
elémelegitett sutében a felsd racsra helyezve stsd 25-30 percig, amig szép
aranybarnanemlesz.

Ezekkel kezdjetek, mert, ha ezeket elsajatitjatok, ezekre az alapokra épulnek az
osszetettebb finomsagok.

Ha barmelyik finomsagot szeretnéd elkésziteni, a Facebook zart csoportunkban
tobb szaz receptet talalsz. Hasznald a nagyito formaju keresé ikont.

A Challenge finomsagok receptfiizetet innen tudod letélteni: %% '-f_. Tt




Challenge Chalacsinta

Tippek:

Chalacsinta recept:

- 1 adagolokanal
Challenge Drink

- 1 db tojas (M-es méretti)

-2dlviz

- késhegynyi satépor

- 1 adag Tibi Titka

rostkomplex

- 8-10 csepp (friss) citromlé

Az 6sszetevéket jol keverd
0ssze, majd olivaolajjal
vékonyan megkent
serpenydben suss beléle
Chalacsintakat.

- Ha serpenyoében sutdd a Chalacsintadat, tegyél
a serpenydbe egy keveés olivaolajat, jol melegitsd fel
a serpenyot, aztan vedd vissza kdzepes langra, igy
nem fog odakapni, és szépen at tud sulni!

- Mikroban villamgyorsan bogrés piskotat készithetsz!
Barmelyik Drinkbdl 1 adagolokanal,
1 db tojas, fel dl viz és egy késhegyni sutépor.
Osszekevered, és 900 watton 3 percre mehet a
mikroba. Majd még 1 percet hagyjatok bent pihenni.
Utana egy kis talra kiforditjatok, kicsit razogatva-
utogetve. A piskotat félbevagva a kdzepére és
a tetejére kenhetsz barmilyen Challenge kollagén
ontetporbol dntetet.




Challenge zabszelet}zabpuding

Challenge zabpuding recept (1 adag):

Challenge zabszelet recept (2 adag):

- 40 g tetszdleges izu
Kollagén éntetpor

- 1 adagolokanal tetszéleges izt
Challenge Drink italpor

- 80 g zabpehely

-2dlviz

Az 6sszetevoket alaposan keverd

0ssze, adagold szilikon sutéformakba,

majd 180 °C-ra eldmelegitett sitdben
susd kb. 15 percig, amig a tetejuk
enyhén megpirul. Hagyd a

formakban kihulni, majd tedd hitébe,

hogy teljesen megszilarduljanak.

- 1 adagolokanal tetszéleges izt
Challenge Drink italpor

- 1 adag Tibi Titka rostkomplex

- 40 g zabpehely

-2dlviz

-10g mez

-50 g gyumolces

A 40 g zabpelyhet 2 dl vizzel keverd
0ssze, majd mikroban kb. 2 perc 30
masodpercig fézd. Vedd ki, keverd
bele a Challenge Drinket, a mezet és
a rostkomplexet. Hagyd kicsit hulni
és surusodni. Majd tedd pohérba,

a tetejét gyumolccsel diszitsd.




Challenge puding

Tippek:

Challenge Chrizpuding

recept:

- 1 adagoldkanal
Challenge Drink

-2-25dlviz

- csapott evékanal
Expressz zselatin

- csapott evékanal Tibi
Titka rostkomplex

- par csepp (friss) citromlé

Razd 6ssze shaker-ben,
majd poharba téltve
mehet a httébe, amig
meg nem dermed.

- Ha tébb izt pudingot szeretnél késziteni, akkor vard
meg, amig az elsoé réteg megdermed, és csak utana
ontsd ra
a kovetkezo réteget. Ezzel elkerulheted,
hogy az izek teljesen 6sszekeveredjenek.

- Dobd fel pudingodat. Készits 6nteteket a
pudingodra a kulénb6zd Challenge kollagén
ontetporokbol. Batran alkoss sajat
izkombinaciokat. Alkoss egyedit.




Challenge Chenyér/Chemle

Challenge retro hambi buci

recept (1 adag):

- 3/4 adagolokanal Bundaskenyer izt
Challenge Pancake por

- 1/4 adagolokanal Retro vanilia izii
Challenge Drink italpor

- 1 db tojas (M-es méret)

-1dlviz

- 1 evékanal mustar

- 1 késhegynyi sttépor

- 1 adag Tibi Titka rostkomplex

180 °C-ra elémelegitett sutdében,

szilikon zsemleformaban kb. 8-10

percig sutéd, amig szép aranybarna

nem lesz a teteje. 1 adagbol 4 kis fél

zsoémi jon ki.

Tokeletes Challenge csokis Chenyer

recept (4 adag):

- 3 adagolokanal Sajtos-hagymas
langos izti Challenge Pancake por

- 1 adagolokanal Chocolate Brownie
izt Challenge Drink italpor

- 4 db tojas (M-es méreti)

- 2dlnem tul sos husleves alaple

- 4 keshegynyi sutépor

- 1 adag Tibi Titka rostkomplex

Jol elkevered, és 180 °C-ra

elémelegitett sutében olivaolajjal

kikent 6zgerinc formaban 35 percig
sutod. Imadni fogjatok!




HETFO

Reggeli (08:00)

N6 Ferfi  Zoldséges tojasrantotta, teljes kiorlésu kenyer, friss zoldsegek

3db tojas (M-es méretU, noknek 1 sargaja, 2 fehérje, férfiaknak 2 sargaja, 3 fehérje)
100 g paprika
50 g voroshagyma
10 ml olivaolaj

2 szelet teljes kidrlésu toast kenyér (kb. 25-30 g/szelet) vagy

(n6knek 3, férflaknak 4 szelet) puffasztott rizs

glolole] 150 g friss zoldség (pl.: kigyouborka, paprika, paradicsom)
SO, bors, petrezselyem izlés szerint

Tizoérai (10:00)
2 marék bogyos gyumolcs

vagy o
1 adag Challenge Drink vagy Challenge finomsag é%

Ebéd (13:00)

iP{ele] 160 g natur csirkemell- vagy pulykamellfile
gl:leke] 180 g burgonya vagy édesburgonya (f6zve vagy tepsiben sutve)
vA)[ofe] 250 g zoldség

Uzsonna (16:00)
glsloke] 200 g alma
ZIokel 70 g félzsiros sajt
(iYW 209 dio
Vacsora (19:00) -
Challenge Drink / Challenge Puding / Chrizpuding éﬁ%

Készulj elére a kovetkezd napra. Egy jol el6keszitett napot mar feélig meg is
nyertél! Ne hagyatkozz arra, hogy ,majd megoldom valahogy". El6z6 este a

masnapi ételeid készitsd el vagy legalabb készitsd elo!




Mediterran csirkemell,
sullt zoldsegek, édesburgonya

Heétféi ebed receptotlet 1.

Hozzavalok

(PAeke] 160 g csirkemellfilé
(o] 180 g edesburgonya

padlizsan

cukkini

szines paprika
8 ml olivaolaj

s0, bors, oregano, kakukkfu
izles szerint

Elkészités
Az édesburgonyat és a zoldségeket vagd kockara,
majd az olivaolajjal és a fiszerekkel forgasd ossze.

Tepsiben, 200 °C-ra elémelegitett sutében kb. 25
perc alatt susd készre.

Ekozben a csirkemell szeleteket serpenydben
vagy grillen susd meg.

A sult zoldsegekkel és az édesburgonyaval egyutt
fogyaszd.



Zo6ldflszeres pulykafasirt,

sult burgonya, —
- . L, "--:'_!

parolt lilakaposzta

Hetféi ebed receptotlet . -

Hozzavalok
N6  Ferfi

(Piele] 160 g daralt pulykahus

iF:No)e] 180 g burgonya

pit[0ke] 250 g lilakaposzta

(leleW 2 db tojas (M-es méretu)
(Yol 20 g zabpehely

8 ml olivaolaj

so, bors, fokhagyma, bazsalikom,
petrezselyem, édesitészer, (bor)ecet

Elkészités
A daralt pulykahust fliszerezd soval, borssal,
fokhagymaval, bazsalikommal, majd add hozza az

aprora vagott petrezselymet, a tojast, a zabpelyhet
€s gyurd 6ssze.

Formazz beldle kisebb fasirtokat, és elémelegitett
serpenyében -kevés olivaolajon- kbzepes
fokozaton mindkét oldalat susd meg.

A burgonyat vagd hasabokra. Tepsiben, 200 °C-ra

elémelegitett sutdben kb. 25 perc alatt susd
keszre.

A lilakaposztat keves olivaolajon, soval,
édesitoészerrel, borecettel parold meg.



Tarkonyos csirkemell,
z6ldségek, burgonya

Heétféi ebed receptotlet |ll.

N6  Ferfi

iP1oke] 160 g csirkemellfilé kockara vagva

42l0ke] 180 g burgonya

A0[0Ns] 250 g zoldség (pl.: sargarépa, brokkoli,
karfiol, zéldbab, cukkini, padlizsan)

8 ml olivaolaj

»llel 30 g 12 %-0s tejfol

59 citromlé
so, bors, fokhagyma, tarkony

Elkészités
A felkockazott csirkemellfilét serpenydben,

kozepes fokozaton - kevés olivaolajon- piritsd
meg. Soval, borssal fiszerezd.

Add hozza a felkockazott zoldsegeket és kevés
vizet, és parold tovabb a ragut. Tedd ra a
fokhagymat, a tarkonyt és a citromlevet. Ha
szukséges még tovabb flszerezheted soval,
borssal.

A végen keverd hozza a tejfolt, hogy krémes ragut
kapj. Szukség esetén keves vizet adhatsz még
hozza, hogy szaftosabb legyen, és amikor
besurusoddott, vedd le a tuzrél.

A burgonyat f6zd meg, majd talald a husos
raguval.



Reggeli (08:00)

N6  Feérfi Almas-fahéjas zabkasa

KIYell 50 g zabpehely

glele¥e] 150 g natur joghurt (1,5 %-0s)
g[s]eke] 150 g alma (reszelve)

fahéj, édesitoszer

Tizoral (10:00)
10 szem natur sotlan mandula, kesudio vagy dio
K{)Nel 50 g sajt
vagy o
1 adag Challenge Drink vagy Challenge finomsag @

Ebéd (13:00)

(PAefe] 160 g natur csirkemell- vagy pulykamellfile
EAYel G5 g jazminrizs, basmati rizs, barnarizs, quinoa, bulgur vagy kuszkusz
piol0e] 250 g zoldseg

Uzsonna (16:00)

pAs[oYe] 240 g natur kefir
3 szelet teljes kiorlésu extrudalt kenyeér

Vacsora (19:00) -
Challenge Drink / Challenge Puding / Chrizpuding éé

Azokon a napokon, ahol az ebéd csirkemell vagy pulykamellfile,

elkészitheted az ebédet hallal, rakkal is.
Mennyiségek (n6 / férfi):

120 g/ 160 g garnélarak vagy barmilyen fehér husu hal (pl.: tilapia, tokehal)
vagy 100 g/ 140 g lazacfilé




Provence-i csirkés rizs

Keddi ebed receptdtlet I.

Hozzavalok

N6  Ferfi
(piele] 160 g csirkemellfilé
VYol 65 g jazminrizs
glole)e} 125 g cukkini
g8[oke] 125 g paradicsom
S[ifel 70 g lilahagyma

8 ml olivaolaj

s0, bors, Provence-i fiszerkeverek,
fokhagyma izlés szerint

Elkészités
Az aprora vagott lilahagymat az olivaolajon piritsd
uvegesre, majd add hozza a felkockazott

csirkemellfilét, fiszerezd soval, borssal,
fokhagymaval.

Ha lepirult a csirkemell, keverd hozza a kockara
vagott cukkinit és paradicsomot. Add hozza a
Provence-i fliszerkeveréket, és fedo alatt kbzepes
fokozaton addig parold, mig a zoldségek puhak
nem lesznek. Ugyelj ra, hogy ne fézd szét.

A fott rizzsel 6sszeforgatva talald.




Citromos-fokhagymas
csirkeragu,

zOldborsg, jazminrizs
Keddi ebed receptdtlet |.

Ny»

Hozzavalok

- N6  Férfi

.

iPAoke] 160 g csirkemellfilé kockara vagva
ZIYel 659 jazminrizs
(lo[oXe} 125 g z6ldborso
(0[oXe} 125 g cukkini
8 ml olivaolaj
<[0fel 40 g naturjoghurt (1,5 %-0s)
5ml citromlé
so, bors, fokhagyma, petrezselyem

Elkészités
A felkockazott csirkemellfilet serpenydben,

kozepes fokozaton -kevés olivaolajon- piritsd meg.
Soval, borssal, fokhagymaval flszerezd.

Add hozza a felkockazott cukkinit, a zéldborsot
és keves vizet, majd parold tovabb a ragut.

Ha szukseges meég tovabb fliszerezheted soval,
borssal.

A végeén keverd hozza a citromot és a joghurtot,
hogy krémes ragut kapj. Szukség esetén keves
vizet adhatsz meg hozza, hogy szaftosabb legyen,
és amikor besurtus6doétt, vedd le a tlzrol.

Fott jazmirizzsel és friss petrezselyemmel
megszorva fogyaszd.




Grillezett pulykamell,
mozzarellas paradicsom,
P brokkolis rizs
Keddi ebed receptotlet lll.

Hozzavalok

N6  Ferfi

(ieke] 160 g pulykamellfilé
ZisYell 65 g jazminrizs
gloloke] 125 g brokkoli
glo[oXe] 125 g paradicsom
klolel 40 g light mozzarella
8 ml olivaolaj
SO, bors, bazsalikom, oregano

Elkészités
A pulykamell szeleteket serpenyében, kdzepes

fokozaton -kevés olivaolajon- sisd meg. Soval,
borssal fuszerezd.

A brokkolit szedd rozsaira és sos vizben parold
meg, majd keverd 6ssze a fétt rizzsel.

A felkockazott paradicsomot és mozzarellat
keverd 6ssze, fliszerezd soval, bazsalikommal és
oreganoval.



SZERDA

Reggeli (08:00)

N6  Feérfi Sonkas-sajtos szendvics friss zoldségekkel

3 szelet teljes kiorlésu toast kenyér (kb. 25-30 g/szelet) vagy
(n6knek 3, férfiaknak 4 szelet) puffasztott rizs

7Allel 90 g csirkemell- vagy pulykamell sonka

<{0)lel 50g light sajt

gES0Nel 200 g friss zoldség (pl.: kigyouborka, paprika, paradicsom)

Tizoral (10:00)
vIo[ole] 300 g zOldség snack (kigyouborka, répa, angol zeller)

vagy L
1 adag Challenge Drink vagy Challenge finomsag éé

Ebéd (13:00)

iPAoke] 160 g pulykamellfile kockara vagva
ZISYel 65 g jazminrizs, basmati rizs, barnarizs, quinoa, bulgur vagy kuszkusz
v0[0ke] 250 g zoldség

Uzsonna (16:00)
3 kivi
és
{0[0ke] 250 g narancs vagy
g[oloe] 150 g banan

Vacsora (19:00) .
Challenge Drink / Challenge Puding / Chrizpuding ég%

A vizfogyasztasod ne kampanyszerU legyen!
Egész nap kortyolgasd a vizet potcselekveésként.

Brokkoli, cukkini, kevert salata jo baratod! izesitsd, fiszerezd 6ket batran.
Fontos, hogy ne hagyogasd el a béséges zoldsegkoretet sem!




Brokkolis-pulykas rizotto

Szerdai ebed receptotlet 1.

Hozzavalok
N6  Ferfi
(PAokel 160 g pulykamellfilé kockara vagva
LYol 65 g basmatirizs
gksloke] 180 g brokkoli
5l0fel /0 g sargarepa
VAOKell 85 g szines paprika
8 ml olivaolaj
Ao 2,5 dl viz vagy zoldseg alaple

so, bors, fokhagyma, majoranna,
petrezselyem

Elkészités
A brokkolit szedd rozsaira, és sos vizben parold

meg. Az aprora vagott voroshagymat -keves
olivaolajon- piritsd Uvegesre.

Add hozza a felkockazott pulykamellet, és a
fokhagymat. Fuszerezd soval, borssal,
majorannaval .

Ha lepirult a pulykamell, add hozza a reszelt
sargarepat, a rizst és adagold hozza folyamatosan
a vizet (alaplevet).

Amikor a rizs elkészult, keverd hozza a mar
megparolt brokkolit, szikseég esetén fluszerezd és
lassu ttizon fézd krémesre.

A legvégeén keverd hozza a friss petrezselymet.




Gombas pulykapaprikas,
basmati rizs,
savanyusag / zéldsalata
: Szerdai ebed receptotlet .

Hozzavalok

N6  Feérfi

4loe] 160 g pulykamellfile

LYol 65 g basmatirizs

4ls10ke] 200 g csiperke vagy laskagomba

<{)fel 40 g voroshagyma

8 ml olivaolaj

YAllel 30 g 12 %-0s tejfol

4l0[oke] 150 g savanyusag vagy zoldsalata

S0, bors, 6rolt komeény, fokhagyma,
fuszerpaprika

o Elkészités
Egy magasfalu serpenyében az aprora vagott
- voréshagymat keveés olivaolajon parold Gvegesre.

Ezutan add hozza a flszerpaprikat, keverd 6ssze,
és tedd bele a kockara vagott pulykamellfilét.
Soval, borssal, fokhagymaval, 6rolt kbmennyel
fuszerezd. Piritsd le.

Ezutan adj hozza annyi vizet, hogy éppen ellepje
eés f6zd tovabb, amig el nem készul a hus.

Ezutan tedd hozza a gombaszeleteket és par perc
tovabbi fézés utan 6ntsd hozza a tejfolt. Forrald
0ssze. Ha még nem keszult el és elforrta a levét,
adj hozza keveés vizet.

Fott basmati rizzsel és savanyusaggal vagy
zo6ldsalataval fogyaszd.



Marhapoérkélt, basmati rizs,
savanyusag / zoldsalata

Szerdai ebed recepitdtlet lll.

Hozzavalok

N6  Ferfi

00ke] 160 g sovany marhalapocka

65 g basmatirizs

50 g voréshagyma

70g paradicsom

70g kapia paprika

8 ml olivaolaj

4l0[oke] 150 g savanyusag vagy zoldsalata

so, bors, fokhagyma, babérlevel,
orolt komeny, fszerpaprika

Elkészités
Egy magasfalu serpenyében az aprora vagott
voroshagymat keveés olivaolajon parold tvegesre.

Add hozzéa az apro kockara vagott kapia paprikat
és a paradicsomot, majd parold meg. Ezutan add
hozza a fliszerpaprikat, keverd 6ssze, és tedd bele
a kockara vagott marhalapockat. Séval, borssal,
fokhagymaval, 6rolt komeénnyel, babérlevellel
flszerezd. Piritsd le.

Ezutan adj hozza annyi vizet, hogy éppen ellepje
és fedd alatt f6zd tovabb alacsony fokozaton,
amig el nem készul a hus. Ha még nem készult el
és elforrta a levét, potold a vizet.

Fott basmati rizzsel és savanyusaggal vagy
zo6ldsalataval fogyaszd.




CSUTORTOK

Reggeli (08:00)

N6  Férfi

zabpehely

natur joghurt (1,5 %-0s)
bogyos gyumolcs
fahéj, édesitészer

Tizorai (10:00)
korte
natur sotlan mandula / dié / mogyoro

vagy o
adag Challenge Drink vagy Challenge finomsag éé

Ebéd (13:00)

csirkemell- vagy pulykamellfile
teljes kiérlésu tortilla

natur joghurt (1,5 %-0s)
z6ldség

Uzsonna (16:00)
natur joghurt (2 %-0s)
natur sotlan napraforgémag

Vacsora (19:00) o
Challenge Drink / Challenge Puding / Chrizpuding ég%

Probalj idében lefekudni. Ha hajnalig kukorékolsz, és nyomkodod
a telefonod, éhes leszel, és a tested sem regeneralodik megfeleléen.

A pihentet6 alvas fontos a fogyashoz.




Gombas-poréhagymas
pulyka wrap

Csutortoki ebed receptotlet 1.

s

N Hozzavalok
o \~ NG  Férfi
e[ofel 130 g pulykamellfile csikokra vagva
ilelel 2 db teljes kidrlésu tortilla
Kool 40 g naturjoghurt (1,5 %-0s)
P{0kel 30 g avokado
glo[oke] 150 g csiperke vagy laskagomba
Pillell 30 g poréhagyma
8 ml olivaolaj

SO, bors, majoranna

Elkészités

A pulykamell csikokat serpenydben, kdzepes
fokozaton -kevés olivaolajon- sisd meg. Soval,
borssal, majorannaval fliszerezd, majd add hozza

a szeletekre vagott gombat és a poréhagymat és
addig susd a ragut, amig elforrja a levét.

A tortilla mindkeét oldalat kissé piritsd meg. Ezutan
a tortillat kend meg a joghurttal 6sszekevert
pépesitett avokadoval.

Adagold ra az elkészult ragut és szorosan tekerd
fel. Friss zoldsalatat is fogyaszthatsz melle.




Mediterran pulyka wrap

Csutortoki ebed receptotlet I,
f ‘.r':-" .{:, . e

N6  Ferfi
130 g pulykamellfilée csikokra vagva
2db teljes kidrlesu tortilla
40 g naturjoghurt (1,5 %-0s) -
30 g avokado
80 g kaliforniai paprika
80 g paradicsom
8 ml olivaolaj

SO, bors, bazsalikom, oregano

Elkészités
A pulykamell csikokat serpenydben, kdzepes
fokozaton -kevés olivaolajon- sisd meg. Séval,

borssal, bazsalikommal, oreganoval flszerezd, és
addig susd, amig elforrja a levet.

A tortilla mindkét oldalat kisseé piritsd meg. Ezutan
a tortillat kend meg a joghurttal 6sszekevert
peépesitett avokadoval.

Adagold ra az elkészult hust. Majd tedd ré a
kockara vagott kaliforniai paprikat és a
paradicsomot.

Szorosan tekerd fel. Friss zoldsalatat is
fogyaszthatsz mellé.



Répas-spenaotos pulyka wrap

=

Csutortoki ebed receptotlet |,

Hozzavalok

N6  Ferfi

°l0)s) 130 g pulykamellfilé csikokra vagva
([el5) 2db teljes kiorlésu tortilla
<l0)s]| 40 g naturjoghurt (1,5 %-0s)
206l 30 g avokado
2{0)e] | 100 g reszelt sargarépa
50iel 80 g (friss) spenot
8 ml olivaolaj
s0, bors, fokhagyma, szerecsendio

Elkészités
A pulykamell csikokat serpenydben, kdzepes
fokozaton -kevés olivaolajon- sisd meg. Soval,

borssal, fokhagymaval, szerecsendioval flszerezd,
és addig susd, amig elforrja a levét.

Ekkor add hozza a spenotot és fonnyaszd meg.
A tortilla mindkét oldalat kisse piritsd meg.

Ezutan a tortillat kend meg a joghurttal
Osszekevert pepesitett avokadoval. Adagold ra az
elkészult spenotos hust. Majd tedd ra a reszelt
sargareépat.

Szorosan tekerd fel. Friss zoldsalatat is
fogyaszthatsz mellé.



PENTEK

Reggeli (08:00)

N6  Feérfi Tukortojas, zoldsegek

VXo[oll 3 db tojas (M-es méretui)
3 szelet teljes kiorlésu toast kenyér (kb. 25-30 g/szelet) vagy
(néknek 3, férfiaknak 4 szelet) puffasztott rizs
8 ml olivaolaj
(ES0)el 200 g friss zoldség (pl.: kigyouborka, paprika, paradicsom)

Tizorai (10:00)
2 marék bogyos gyumolcs

vagy -
1 adag Challenge Drink vagy Challenge finomsag é%

Ebéd (13:00)

P1eke] 160 g csirkemell- vagy pulykamellfilé vagy sovany marhahus
gloke] 180 g burgonya vagy édesburgonya
vA0)[0ke] 250 g zoldség

Uzsonna (16:00)

GOfeM 90 g light mozzarella golyo

2 szelet teljes kiorlésu toast kenyér (kb. 25-30 g/szelet) vagy
(n6knek 3, férfiaknak 4 szelet) puffasztott rizs

(Esolel 200 g friss zoldség (pl.: kigyouborka, paprika, paradicsom)

VVacsora (19:00) o
Challenge Drink / Challenge Puding / Chrizpuding éé

Folyamatosan nézd a Facebook éloket. Gyere, kérdezz batran, mesélj,
és idorél-idére posztolj magadrol, hogy érezhesd a csalad erejét,

és hogy nem vagy egyedul.




Sult csirkemell,
sult édesburgonya, brokkoli

Pénteki ebed receptotlet 1.

Hozzavalok

N6  Ferfi
(PAolell 160 g csirkemellfile
(F210ke] 180 g édesburgonya
A0[0ke] 250 g brokkoli

8 ml olivaolaj
so, bors, rozmaring, fokhagyma

Elkészités

A meghamozott, kockara vagott édesburgonyat
keverd 6ssze a brokkolirozsakkal, fiszerezd soval,
borssal, rozmaringgal, fokhagymaval,

majd 200 °C-ra elémelegitett sutében stisd meg.
Ekozben a csirkemell szeleteket fliszerezd izlés
szerint, majd serpenyében, kozepes fokozaton
-kevés olivaolajon- készitsd el.




Burger Bowl

Pénteki ebed receptotlet Il.

= LA

.

Hozzavalok
N6  Ferfi

160 g daralt sovany marha-
vagy pulykahus

180 g edesburgonya

100 g paradicsom

70g kigyouborka

40 g lilahagyma

709 jégsalata

8 ml olivaolaj
so, bors, fokhagyma, mustar

Elkészités
A meghamozott, kockara vagott edesburgonyat

fuszerezd soval, borssal, majd 200 °C-ra
elémelegitett sutében susd meg.

Ekozben a daralt hust s6zd, borsozd, add hozza
a fokhagymat, majd serpenyében, kdzepes
fokozaton -kevés olivaolajon- készitsd el.

A zoldségeket szeleteld fel. Ha minden elkészult,

egy talba rendezd az 6sszetevoket egymas melle,
kis halmokba.

Mustarral vagy Challenge Premium -
Hamburger/salata dntettel fogyaszd.



' Pulykas zéldséges egytalétel

Pénteki ebed receptdtlet lil. .

Hozzavalok

N6  Ferfi

iPAoke] 160 g pulykamellfilé csikokra vagva
il0ke] 180 g burgonya
(0[oXe} 200 g cukkini
gle[oke} 150 g sargarépa
8 ml olivaolaj
s0, bors, majoranna, kakukkft, oregano

Elkészités

A meghamozott, felkockazott burgonyat sos
vizben félig f6zd meg.

A pulykamell csikokat egy magasfalu
serpenydben -keveés olivaolajon- piritsd at, kbzben
fuszerezd tetszés szerint, add hozza a vékonyra
szeletelt sargarepat, és parold egyutt.

Végul add hozza a felszeletelt cukkinit és a
burgonyat, szukseg esetén meg fliszerezd,
forgasd 6ssze és susd keszre.



SZOMBAT

Reggeli (08:00)

N6  Feérfi Ham & Eggs

3db tojas (M-es méretu)
80g csirkemell- vagy pulykamell sonka
8 ml olivaolaj
2 szelet teljes kiorlésu toast kenyér (kb. 25-30 g/szelet) vagy
(n6knek 3, férfiaknak 4 szelet) puffasztott rizs
gloloke] 150 g friss zoldség (pl.: kigyouborka, paprika, paradicsom)

Tizorai (10:00)
4(0[oXe] 130 g banan
15 g natur sotlan mandula

vagy = 5
1 adag Challenge Drink vagy Challenge finomsag éé

Ebéd (13:00)

iPAeke] 160 g csirkemell- vagy pulykamellfile

vagy
iWA0ke] 220 g csirkemdj

LYol 65 g jazminrizs, basmati rizs, barnarizs, quinoa, bulgur vagy kuszkusz
vA)[ofe] 250 g zoldség

Uzsonna (16:00)

gloloke] 150 g light cottage cheese
gWIike] 150 g friss zoldség (pl.: kigyouborka, paprika, paradicsom)
V)l 30 g teljes kidrlésu sos keksz vagy extrudalt kenyér

Vacsora (19:00) L
Challenge Drink / Challenge Puding / Chrizpuding éﬁg%

Ha stagnalast tapasztalsz, az természetes része az utadnak. Nem fogyhatsz
minden nap! De futtasd le mindig magadban a hibalistat, hogy pontosan

koveted-e a Challenge 5 labat!




Lecsos csirkemaj, barnarizs

Szombati ebed receptotlet I.

Hozzavalok

N6  Ferfi

WAWNe) 220 g csirkemaj

ZIIYell 65 g barnarizs

gloloXell 120 g kaliforniai paprika

ts{0)el 100 g paradicsom

klolel 50 g voroshagyma

8 ml olivaolaj
s0, bors, fokhagyma, fliszerpaprika,
majoranna

Elkészités
Keveés olivaolajon a vékony szeletekre vagott

voréshagymat piritsd Gvegesre, majd add hozza
felszeletelt paprikat és paradicsomot.

Amikor kissé megpuhultak, ugyancsak add hozza
a megtisztitott csirkemajat és a fokhagymat.

Flszerezd izlés szerint, majd fedd alatt kbzepes
hofokon susd keszre. Akkor készult el a maj, ha
mar nem ereszt levet, ha belevagsz.

Ha elkészult, fott barnarizzsel fogyaszd.



jazminrizs

Zo6ldséges csirkefasirt,

Szombati ebed receptdtlet Il.

Hozzavalok

N6  Ferfi
(200)e| 160 g daralt csirkemellfile
“I58el 65 Qg jazminrizs
(loloXe] 150 g cukkini
gle[ofe} 150 g sargarépa

(Ne|ol 2 db tojas (M-es mérett)

(f{0le}| 15 g zabpehely
8 ml olivaolaj

so, bors, fokhagyma, zéldfiiszerek

Elkészités
A daralt csirkemellet a reszelt zoldségekkel,

a tojassal és a zabpehellyel gyurd 6ssze, soval,
borssal, fokhagymaval és zoldfuszerekkel izesitsd.

Formazz beléle kis tallérokat, és keveés olivaolajon,
kozepes fokozaton stsd aranybarnara mindkeét
oldalat.

Fo6tt jazminrizzsel fogyaszd.




Lecsos csirkemell, barnarizs

’-—
R, S
Hozzavalok

N6  Ferfi

(Piele] 160 g csirkemell- vagy pulykamellfilé
Yol 65 g barnarizs
([olokell 120 g kaliforniai paprika [
tS{0Nell 100 g paradicsom
€{)fel 50 g voroshagyma
8 ml olivaolaj
so, bors, fokhagyma, fliszerpaprika,
majoranna

Elkészités
Keveés olivaolajon a vékony szeletekre vagott

voréshagymat piritsd Gvegesre, majd add hozza
felszeletelt paprikat és paradicsomot.

Amikor kissé megpuhultak, ugyancsak add hozza
a kockara vagott csirkemellet és a fokhagymat.
Fuszerezd izlés szerint, majd fedo alatt kozepes
hofokon susd keszre.

Ha elkészult, fétt barnarizzsel fogyaszd.



VASARNAP

Reggeli (08:00)

N6  Ferfi Zabpehely turoval és gyumolccsel

Z)lel 55 g zabpehely

4[0[eke] 150 g sovany turo

4f0lole] 120 g bogyods gyumoles

1,56 dl cukormentes névényi tej (mandulatej, rizstej, zabital, szdjatej)
fahej, édesitészer
Elkeészités: A zabpelyhet lassu langon f6zd meg a mandulatejben.
Ha elkeszuilt, keverd hozza a turot és a gyimolesot. izesitsd fahejjal,
edesitdszerrel.

Tizorai (10:00)
11510Ke} 180 g narancs
15g dio
vagy i
1 adag Challenge Drink vagy Challenge finomsag g;:% .

Ebéd (13:00)

y#A0le] 160 g natur csirkemell- vagy pulykamellfile
“isel 65 g jazminrizs, basmati rizs, barnarizs, quinoa, bulgur vagy kuszkusz
vA0[0fe| 250 g zoldség

Uzsonna (16:00)

vIolole] 270 g friss zoldség (pl.: kigyouborka, paprika, sargarépa, angol zeller)
€lifel 509 szeletelt light sajt

k¥l 20 g mandula

Vacsora (19:00) o
Challenge Drink / Challenge Puding / Chrizpuding é’ﬁg_‘gz;

A kavet kerlek fogyaszd feketén vagy izesitésnek hasznalj
1-2 kiskanal Challenge Drinket valamelyik izbol.

A cukros, tejes ottyoket kérlek felejtsd el.




—

Székelykaposzta

Vasarnapi ebéd receptotlet |.

Hozzavalok
N6  Ferfi
uloe] 160 g csirkemellfile kockara vagva
vAbloe 250 g savanyu kaposzta
“IYeN 65 g jazminrizs
ZI)fel 50 g voroshagyma
8 ml olivaolaj

s0, bors, fokhagyma, 6rolt komeny,
babérlevel, fiszerpaprika

Elkészités

Az aprora vagott voréshagymat -kevés olivaolajon-
piritsd Uvegesre. Add hozza a felkockazott
csirkemellet. Piritsd meg, majd fliszerezd, soval,
borssal, fokhagymaval és fliszerpaprikaval.

Ezutan add hozza a savanyu kaposztat és a
babérlevelet. Ontsd fel annyi vizzel, hogy éppen
ellepje és fedd alatt lassu tlizon addig f6zd, amig
kissé megpuhul a kaposzta.

Add hozza a rizst, keverd 6ssze, és addig fézd,
amig a rizs el nem készul.

Ha tul suruinek talalod, potold az elparolgott vizet,
hogy szaftos legyen az étel.




/7

e "N
SUt6tokos rizotto

.

?Vasérnapi ebéd receptotlet Il.
= ¥

Hozzavalok

N6  Ferfi

(|7J0]6] 160 g csirkemellfilé kockara vagva
“Isiel| 65 g basmatirizs

P40lele] 250 g sutdtok

<{0le} 40 g voroshagyma

8 ml olivaolaj

76|l 2,5 dl viz vagy zoldség alaple

S0, bors, szerecsendio,

friss petrezselyem

Elkészités
Az apro kockara vagott suté6tokot serpenydben
-kevés olivaolajon- piritsd meg. A felét puréesitsd.

Az aprora vagott voroshagymat -keves olivaolajon-
piritsd Gvegesre. Add hozza a felkockazott
csirkemellet, fiszerezd soval, borssal,
szerecsendioval.

Ha lepirult a csirkemell, add hozza a rizst és
adagold hozza folyamatosan a vizet (alaplevet).

Amikor a rizs elkészult, keverd hozza a
sutétokpuret, szukseg esetén flszerezd és lassu
tizon fézd krémesre.

A legvégeén keverd hozza a sut6tok kockakat,
és a friss petrezselymet.

U



Céklasrizses hus

Vasarnapi ebéd receptotlet .

Hozzavalok

N6  Feérfi

(P{oke] 160 g pulykamellfilé kockara vagva
ZisYell 659 jazminrizs
gIs]oNe] 200 g ceékla
Kokl 40 g voOroshagyma
8 ml olivaolaj
so, bors, 6rolt komeny

Elkészités

Kevés olivaolajon az aprora vagott voroshagymat
piritsd Gvegesre, majd add hozza a kockara vagott
pulykamellet. Fuszerezd soval, borssal, 6rolt
kémennyel.

Ha a hus megpuhult, add hozza a kockara vagott
ceklat, és piritsd 6ssze. A céklat, ha vakuumcsoma-
golasban, tisztitva veszed, akkor csak felkockazod,
és hozzaadod a hushoz. Ha nyers céklabol készited,
akkor az alabbi modon készitsd el: A meghamozott
céklat vagd kozepes méretl kockakra, és annyi
vizben tedd fel féni, amennyi épp ellepi. Sozd,
borsozd, és 6rolt komenyt adj hozza.

Kb. 15-18 perc alatt parold meg, de figyelj ra, hogy ne
féjon szét, még kissé roppanos legyen, és ezutan add
hozza a lepiritott csirkehez.

Ha elkészult a céklas pulykamell, keverd 6ssze a fott
jazminrizzsel.

Szukseég esetén a cékla fozélevebdl meg keverhetsz
az elkészult ételhez.




A CHALLENGE FAZISAI

1.fazis - Challenge Connect Diéta

Etrend - Toltsd le a mankershop.hu oldalrol, és kdvesd az ingyenesen letolthetd egyhetes
Challenge Connect mintaétrendet. Ez megtanit a Challenge tiszta taplalkozas alapjaira.
Ne tegyél hozza, ne vegyél el beldle.

Napirend - 8:00 reggeli, 10:00 tizérai, 13:00 ebéd, 16:00 uzsonna, 19:00 vacsi.

Vizfogyasztas - Nagyon fontos a kiegyensulyozott, magas vizfogyasztas.
Holgyeknek oranként 2-2,5 dl tiszta mentes viz (napi 3-4 liter), uraknak éranként 2,5-3 dl
tiszta mentes viz (napi 4-5 liter)

Etrend-kiegészit6 termékek - A 3x1 Challenge Zafir gumipiramist a kovetkezoképpen
vedd be: reggeli és ebéd elétt 15 perccel 2 nagy pohar vizzel, és a vacsi Challenge
Drinked el6tt vagy utan (ezzel kisérletezz batran, hogyan valik be) 15 perccel 2 nagy pohar
vizzel. Az ebéd el6tt ehhez johet 2 db Challenge Rubin gumipiramis.

Ebben a fazisban napi 2x valthatsz ki étkezést Challenge Drinkre, vagy Challenge
finomsagokra (Chofrira, Challenge muffinra, jégkrémre, bonbonra, stb...) EQyik nap a
reggelit és a vacsit, kdvetkez6 nap a tizorait és a vacsit, majd ujra a reggelit és a vacsit,
és igy tovabb...

A Drink mindig 2-2,5 dl vizzel készuljon, ne tejjel!
A Challenge Chalacsinta alapreceptje: 1 adagolokanal Challenge Drink, 1 db tojas (M-es

méretu), 2 dl mentes vagy szénsavas viz, 1 adag (20 g) Tibi Titka rostkomplex, 1 késhegynyi
sutépor, 8-10 csepp (friss) citromlé.

Ez az 1. fazis addig tart, amig a kozelébe nem kerulsz a kivant sulyodnak, de minimum 10
hetig (amig teljesen elsajatitod az alapokat). ¥

2. fazis - Challenge Control Diéta

Az alapok ugyanazok, mint az 1. fazisban - a Challenge Connect Diétaban - azzal a
kulonbséggel, hogy itt mar beiktatunk a héten 2, ugynevezett Control napot, amikor az
ebéd barmilyen klasszikus étkezés lehet, amit csak megkivansz, de csak annyit egyél
beldle, amennyi tényleg jolesik. Figyelj a belsd hangodra. A hét menete: 1 Control nap -
2 Challenge nap - 1 Control nap - 3 Challenge nap... és Ujra... A Control nap tehat a
klasszikus ebéd kivételével minden tekintetben egy normal Challenge nap!
3x1 Challenge Zafir gumipiramis bevétele ugyanugy, mint az 1. fazisban. Az ebéd el6tt
ehhez jon 2 db Challenge Rubin gumipiramis. A magas vizfogyasztas itt is legyen meg. W
(Javaslom ezt a fazist akkor is, ha hosszabb ideje tapasztalsz stagnalast, és ujabb lenduletet
akarsz adni a fogyasodnak a valtozatossaggal.)

3.fazis - Challenge Control Sulytarto Eletmod

A tettek és kovetkezmények gondolatmenetet kdvetjuk. Control és Challenge napok
aranyos valtakozasaval kezedben tarthatod a sulyod iranyitasat. Ne feledd az 1. fazisban
tanultakat! W

Torekedj ra, hogy a ,nehéz” napokat legalabb annyi ,kdnnyd” nap, masképpen tiszta
Challenge nap kovesse!

Hajra Challenge Csalad! % ¥



IGY SZEREZHETED MEG

A CHALLENGE ERMEKET

A Challenge utad soran a-10, -20, -30 kg-os mérfoldkoveknél tudsz Challenge érmeket szerezni.

Ehhez a kovetkezdket kell tenned:

- Vedd fel velunk a kapcsolatot a foto@mankershop.hu e-mail cimen, ahova leveledben a
kovetkezo feltételeknek megfeleld fotokat csatold: Egész alakos, j6 minésegu elétte és utana
kép szembol és oldalrél, ahol az arcod is latszik (tukorbol, kitakart arccal fotézott, homalyos,
sotét, csaladifotokrol levagott kép, és elkapott pillanatkép sajnos nemfelel meg).

- Legyen Challenge termék is a képen.
- Készits mérlegfotokat az utad elején, és akkor is, amikor elérted valamelyik mérfoldkovet.

- ird le részletesen sajat Challenge torténeted.
- Challenge torténeted posztolasa a Challenge Connect Official, valamint a Challenge Diet Official

Facebook zart csoportokban (ez nem jelenti azt, hogy a poszt automatikusan ki is kertl).
- Magyarorszagi postacim, telefonszam.
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