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SZIASZTOK!

Hat ezt sem gondoltam volna, hogy egyszer egy diétds étrendhez és
termékcsalddhoz én irok el&szét. En... Akit egész életében a kovérséggel
azonositottak, rengeteget bantottak, és még diszné karikatura is készilt rélam egy
Ujsagban. Azt hiszem, az én példam 43 évesen tokéletesen mutatja, hogy soha nem
szabad lemondani magunkrél, belenyugodni, hogy nekiink nem jarnak az irigykedd
tekintetek, a csoddlkozd kérdések, hogy aruld el, hogyan csindltad.

Rengeteg remek diéta van mar a vildgban, és igen, odafigyeléssel, egy jé
étrenddel és kis rendszeres mozgassal barki képes lehet szép eredményre. De a
kulcsszd a lehet, mert a legtobbiinknek sziiksége van egy rendszerre, egy olyan
keretre, amiben hiszlink, amit tarthatunk, olyan termékekre, amik tdmogatnak
minket a gyorsabb és latvdnyosabb fogyasban. A Challenge az én diétdm.
Atermékek csodaszerek? Nem.

Végigcsindltam, magamon teszteltem, tudom, hogy mdkodik.

Lesznek nehezebb napok? Lesznek. Kell hozza kitartas? Mihez nem kell ebben a
nyomorult életben. Lehet azért enni? Lehet, s6t kell! Kihagytam az ebédet, Ggyes
vagyok? Lell, egyes....

Ez a mintaétrend flizet segit benneteket eligazodni, és egyfajta utjelzé a
Challenge diétatok elején.

Annyit fogydkurdztam életemben, hogy filmet lehetne réla forgatni, de amikor
nem voltak keretek, akkor mindig jott az alkudozas a pocakkal: most ezt megeszem,
majd holnap tobbet edzek, majd holnap jobban megfogom, most mindegy, ez a nap
mar ugyis el van rontva, majd holnap... stb. Amikor ezeket a mondatokat elfogadtam
afejemben, martudtam, hogy hamarosan feladom... Mar megint...

A Challenge ebben segit, a diéta és a diétat segit6 termékcsalad egy tarthatd
valtozatos étrenddel, és az étrendbe beilleszkedd diétat tdmogatd készitményekkel
segitséget és kdnnyen betarthaté keretet ad a napjaidhoz.

Ha talaltal mar magadnak bevalt diétat, folytasd, ha megvan a szdmodra
tokéletes étrend, amivel fogysz, kérlek abba ne hagyd. De ha még keresed a
fogyashoz az utad, ésazt mondod, elég volt, akkor neked szél a Challenge!

KESZEN ALLSZ A KIHiIVASRA?



A CHALLENGE CONNECT 5 LABA
EZT KELL BETARTANOD!

- Elsé lab: a Challenge Connect étrend kévetése! Ne tegyel hozza, ne
vegyél el belble. Ez az étrend megtanit a mennyiségekre, alapanyagokra,
aranyokra, és meg példarecepteket is tartalmaz minden naphoz, hogy
tokéletesen megtanitson, hogyan kell , tisztan” étkezned. Istenieket fogsz
enni, a fUszerezést 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 elétt értenddek, és a sutés kevés olivaolajon
tortenjen.

- Masodik lab: a napirend 5 étkezéssel! Reggeli 08:00 ora, tizérai 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
ebredésedet 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 kampanyszerden erészakoljuk magunkba a
vizet, hanem az egész napunkat veégigkiséri potcselekvéskeént. 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.

- Negyediklab: a Challenge Connect étrend-kiegésziték folyamatos és
pontos alkalmazasa! Challenge Zafir gumipiramisboél (3x1) minden
féetkezés eldtt 15 perccel bd vizzel egy darab. Challenge Rubin
gumipiramisbol minden ebéd el6tt 15 perccel ketté darab. A Challenge
Drinkekkel, vagy az abbol készult inomsagokkal a vacsorat valtjuk ki, és
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,
kerdezz-felelek és beszélgetések peéldakepekkel. 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 a linken éred el:

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

o Extrém fizikai igénybevétel mellett plusz étkezés beiktatasa valhat szukségesseé.

e AChallenge egy komplex filozofia, mely életmodvaltason, tiszta taplalkozason,
magas folyadékfogyasztason és az ehhez kapcsolodo lelki munkan alapul.
A termékek fogyasztasa ®nmagaban nem iger fogyast.

¢ A mintaétrendben talalhato képek illusztraciok.

FIGYELMEZTETESEK: A diéta esetleges egészséguigyi kockazatairol tajékozodj haziorvosodnal. A tulzasba vitt fogyokura
karos hatassal lehet a szervezetre. A diétat 18 éven felulieknek ajanljuk! Nem ajanlott varandos noknek, 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. mindennemti felel6ssége kizart, mivel az életmodvaltas sikerét szamtalan tarsasagunkon
kivul allé tényezé 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 méretd), 2 dl mentes vagy
szénsavas Vviz, késhegynyisutépor, 8-10 csepp (friss) citromlé 6sszekeverve.

Ebbdl stthetsz 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 6sszetevéket
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 sutdpor, 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 méretUi), 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 kenjmeg olivaolajjal, és a masszat ontsd szét 4 egyenlé adagra. 170°C-ra
elémelegitett sutében a fels¢ 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:




Challenge Chalacsinta

Tippek:

Chalacsinta recept:

- 1 adagolokanal
Challenge Drink

- 1 db tojas (M-es méreti)

-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 serpenydben sutdd a Chalacsintadat, tegyeél
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 kozepére 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
Kollagen 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 sutdben
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 mézet és
a rostkomplexet. Hagyd kicsit hulni
és surusodni. Majd tedd pohérba,

a tetejet 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 elso réteg megdermed, és csak utana
ontsd ra
a kovetkez6 réteget. Ezzel elkerulheted,
hogy az izek teljesen 6sszekeveredjenek.

- Dobd fel pudingodat. Készits 6nteteket a
pudingodra a kulénb6zd Challenge kollageén
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 stitépor

- 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

Mennyiségek

NG Férfi Reggeli
szelet teljes ki6rlésd kenyér
csicseriborso (konzerv)
koktélparadicsom

olivaolaj

kigyéuborka / salata (rukkola, madar-, sziv-, jégsalata)
so, bors, fokhagymapehely izlés szerint

Mosd meg a csicseriborsot, majd tedd turmixgépbe. Add hozzd az
olivaolajat és a fliszereket és turmixold 6ssze. A kész krémmel kend
meg a kenyereket, majd helyezd rdjuk a koktélparadicsomot.
Piritossal még finomabb

Tizorai
marék bogyds gylimolcs

vagy L
Challenge Drink vagy Challenge finomsag éé

Ebéd
teljes ki6rlési tészta (rizstészta, hajdinatészta, durumtészta)
tofu
olivaolaj
gerezd fokhagyma
brokkoli vagy cukkini
tojas (elhagyhatd)

A tésztat f6zd meg. A tofut serpenyében olivaolajon siisd dt.
A fokhagymadt -ugyancsak serpenyében- olivaolajon piritsd le,
tedd hozzd a felszeletelt cukkinit. Miutan megpuhult, éntsd hozzd
a tésztdt és a tofut, és isd rd a tojdst, majd az egészet siisd dssze.

Uzsonna
fehérhusu hal

barnarizs

zOldsalata / grill zoldség

Vacsora L
Challenge Drink / Challenge Puding / Chrizpuding éé
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KEDD

Mennyiségek

NG Férfi Reggeli
szelet teljes ki6rlésd kenyér

fej f6tt cékla

csicseriborsd (konzerv)

olivaolaj

kigyéuborka

s6, bors, fokhagyma, oregano izlés szerint

Mosd meg a csicseriborsot, és tedd turmixgépbe a fétt céklaval. Add
hozzd az olivaolajat és a fiiszereket, majd turmixold dssze. A kész
krémmel kend meg a kenyereket. Mellé fogyassz kigyouborkat.

Tizorai

szem natur sétlan mandula

vagy o
Challenge Drink vagy Challenge finomsag @%

Ebéd — Z6ldborso fézelék

z6ldborsé (két étkezésre elegendd)
alacsony zsirtartalmu f6z6tejszin
tojas

evBkanal édesitdszer
viz

evBkanal zabliszt
kavéskanal pirospaprika

A zéldborsot tedd forrdsban Iévé vizbe. Kb. 10 perc alatt f6zd puhdra.
Fliszerezd, és add hozzd az édesitészert.
A zablisztet, a pirospaprikdval és a f6zétejszinnel keverd simdra,
majd add hozzd a zéldborsdhoz és fézd még 5 percig.

A tojds(ok)bdl készits a tetejére tiikortojast.



Mennyiségek

N6 Férfi Uzsonna

3 4 szelet puffasztott rizs / amarant / zabszelet / paszka
60 g 80g vegdn mozzarella
120g 120g retek

Vacsora
Challenge Drink / Challenge Puding / Chrizpuding




SZERDA

Mennyiségek

NG Férfi Reggeli — Chia magos ,,puding” (el6z4 este készitsd el)
apré szemd zabpehely

chia mag

édesitetlen zab-, mandula-, vagy kdkusztej

evGkanal bogyds gyimolcs

édesitéshez stevia vagy eritrit izlés szerint (elhagyhato)

Tedd egy tdlba a zabot és a chia magot, majd éntsd le a tejjel. Add
hozzd a bogyds gyiimélcsoket és keverd 6ssze. Egy éjszakdra tedd
hiitébe. Akdr hidegen, akdr melegen fogyasztva izletes finomsdg.

Tizérai
uborka vagy répa snack

vagy -
Challenge Drink vagy Challenge finomsag é;f;%;

Ebéd — Voroslencse fasirt salataval
voroslencse
csicseriborso liszt
tokmag
kokuszzsir
teljes kiGrlés liszt
fej voroshagyma
madarsalata
paradicsom
zoldsalata
csipet romai kdmény izlés szerint
csipet pirospaprika izlés szerint
so, bors, fokhagyma izlés szerint

A véréshagymat vdagd apro kockdkra, majd a kokuszzsiron pdrold

meg. Mosd meg a véréslencsét és pdrold meg. Ha kész, pépesitsd

villdval. Add hozzd a csicseriborso lisztet és a fliszereket. Formdzz
beldle laposabb fasirt formdkat és forgasd éket bele a teljes kibrlési

lisztbe. Kokuszzsiron siisd készre. Salataval, rukkolaval,
paradicsommal, tékmaggal fogyaszd.



Mennyiségek

NG Férfi Uzsonna
2 3 szelet puffasztott rizs
120g 150g turd —turékrémnek elkészitve
1 1 ev6kanal natur joghurt
z6ldflszerek
z6ldpaprika
Vacsora

Challenge Drink / Challenge Puding / Chrizpuding éf_gz;




Mennyiségek CSUTORTOK
N6  Férfi

Reggeli - Zabkasa
adag Challenge Drink (valaszd a kedvenc izedben)
natur kékuszjoghurt
zabpehely
alma felkockdzva

Tizérai
szem natur sétlan mandula

vagy o
Challenge Drink vagy Challenge finomsag é;:—:%;

Ebéd - Toltott cukkini (2 étkezés)
cukkini (n6knek kozepes, férfiaknak nagyobb méretd)
tofu
jazmin rizs / barnarizs
fej voroshagyma
vegafol
novényi sajt
z0ldségek izlés szerint

A cukkinit vagd félbe keresztben és hosszaban. Kanalazd ki a
kézepliket, hogy csonakok legyenek beldliik. Az olajon dinszteld meg
a voréshagymdt, majd add hozzd a kockdra vdgott tofut. Sozd,
borsozd. Ha szeretnél, adhatsz hozza még zéldségeket. A csonakokat
toltsd meg a toltelékkel, a tetejiikre tegyél vegafolt. Tedd a
csonakokat siitépapirral bélelt tepsibe, majd fedd le alufdlidval.
180 fokra elémelegitett stitében siisd koriilbeliil 20 percig. Ezutdn
vedd le az alufdlidt és a csdnakok tetejére szorj névényi sajtot, majd
mehet vissza a siitébe (az alufdlia nélkiil) a sajt piruldsdig,
kb. még 10 percre.

Uzsonna
A toltott cukkini masik fele

Vacsora

Challenge Drink / Challenge Puding / Chrizpuding éﬁ%



CHALLENGE

TIPP



PENTEK

Mennyiségek

NG Férfi Reggeli - Zabpalacsinta

evGkanal dardlt zabpehely

evBkanal csokis / karamellds Challenge Drink italpor (elhagyhatd)

egész tojas

tojasfehérje

banan

csipet so

a tetejére afonya / alma
Az dfonya / alma kivételével az bsszes dsszetevét turmixold dssze

és egy kokuszolajjal el6re kikent serpenyében siisd aranybarndra

a palacsintat.
Tizérai

kigyduborka vagy répa snack

Ebéd - Toltott édesburgonya (2 étkezés)
nagy fej édesburgonya
ev6kanal olivaolaj
fej voroshagyma
zoldpaprika
fétt bulgur
konzerv feketebab atoblitve
avokadd
citrom leve
chilipehely
romai komény
pirospaprika
vegdn tejfol
s0, bors izlés szerint
Melegitsd a siitét 180 fokra. Helyezd stitépapirral bélelt tepsire az
édesburgonydkat. Villdval szird meg 6ket és siisd 40-45 percig.
Kézben serpenyében melegitsd fel az olajat és dinszteld meg a
voréshagymdt. Majd add hozzd a z6ldpaprikat, a bulgurt és
fliszerezd. Siisd 6ssze. Tord 6ssze egy villaval az avokadot, izlés szerint

fliszerezd, és add hozzd a citrom levét. Amikor az édesburgonya
megpuhult, vedd ki a siit6bél és vdard meg mig langyosra hiil. Vagd
ketté az édesburgonydkat és téltsd meg a bulguros keverékkel. Az
avokaddos keveréket tedd a tetejére és locsold le vegadn tejféllel. Friss
petrezselyemmel szord meg.



Mennyiségek

NG Férfi Uzsonna
120g 150g fehérhusu hal

30g 60g barnarizs

150g 180g zoldsalata / grill zoldség

Vacsora .
Challenge Drink / Challenge Puding / Chrizpuding éé
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SZOMBAT

Mennyiségek

N6 Férfi Reggeli - Rantotta

tojas (néknek 1, férfiaknak 2 egész tojas, a tobbinek a fehérje)
kis fej voroshagyma

kaliforniai paprika

Tizérai
alma vagy banan felkockazva
gorog joghurttal (hozzaadott cukor nélkili) elkeverve

vagy o
Challenge Drink vagy Challenge finomsag ég%

Ebéd
teljes ki6rlésu tortilla
tofu
z6ldség (saldta, voroshagyma, paradicsom)
cukormentes ketchup, mustar

A tofut egy serpenyében olivaolajon piritsd meg, majd a felaprézott
zoldségekkel és a ketchuppal, mustdrral egyiitt téltsd be
a tortilla lapba és tekerd fel..

Uzsonna
szelet puffasztott rizs

cottage cheese

friss zoldségek (retek, kigyouborka, paprika)

Vacsora .
Challenge Drink / Challenge Puding / Chrizpuding é%

Tojds: A tojds az egyik létez6 legmagasabb bioldgiai értékii
fehérje, valamint fontos dsszetevéje még a lecitin. A lecitin
javitja a sejtmembrdn mikédeését, éregedéslassito, és az

dltaldnos egészségi dllapotot javito hatdsa van.
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VASARNAP

Mennyiségek

NG Férfi Reggeli - Z6ldborsékrémes avokadds toast
szelet teljes ki6rlésd kenyér
avokado

natur kékuszjoghurt

z6ldborsé (fagyasztott)
kigyéuborka

so, bors, fokhagyma izlés szerint

Tedd turmixgépbe a z6ldborsét, az avokddot és a joghurtot,
majd add hozzd a fiiszereket és turmixold 6ssze. A kész krémmel
kend meg a kenyereket. Piritéssal még finomabb...

Tizérai
szem sotlan mandula vagy kesudid

vagy L
Challenge Drink vagy Challenge finomsag é;%

Ebéd
fehérhusu hal (grillezve vagy pacolva)
barnarizs
zOldsalata / grill zoldség

Uzsonna - Siilt ropogds karalabé
fej karalabé
s6, bors, paprika, fokhagymapehely
olivaolaj
natur joghurt
gerezd fokhagyma

Hdmozd meg a karaldbét, vagd fel csikokra, mint a krumplit. Tedd egy
tdlba, és sézd meg, hogy vizet eresszen. Hagyd dlini 30 percig. Ontsd
le réla a vizet, majd locsold meg olivaolajjal és fliszerezd izlés szerint.
Helyezd siitépapirral bélelt tepsibe, és 200 fokon siisd,
amig meg nem barnul. Kb. 25-30 perc.
Fokhagymds joghurtos mdrtogatdssal fogyaszd.

Vacsora o
Challenge Drink / Challenge Puding / Chrizpuding é:%
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A CHALLENGE FAZISAI

1.fazis - Challenge Connect Diéta

Etrend - Toltsd le a mankershop.hu oldalrol, és kévesd az ingyenesen letolthetd egyhetes
Challenge vegetarianus 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 3x 1 Challenge Zafir gumipiramist a kovetkezoképpen
vedd be: reggeli és ebéd elétt 15 perccel 2 nagy pohdr 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) citromle.

Ez az 1. fazis addig tart, amig a kozelébe neMh kerulsz a kivant sulyodnak, de minimum 10
hétig (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 elott ¥
ehhez jon 2 db Challenge Rubin gumipiramis. A magas vizfogyasztas itt is legyen meg.
(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 valfkozasaval kezedben tarthatod a sulyod iranyitasat. Ne feledd az 1. fazisban
tanultakat!

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

Hajra Challenge Csalad!



www.mankershop.hu \ J
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