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' CHALLENGE

SUPER CHALLENGE

egyhetes mintaétrend minden kezddnek






SZIASZTOK DRAGA CHALLENGE CSALADOM!

Két évvel ezelStt a sajat atalakuldsom torténetébdl 6sszegyldrtam nektek egy
érthetd, konnyen kovethet6 életmddvaltd programot! Nem vagyok szakért6, nem
vagyok a téma doktora. Egy vagyok kozliletek, a sorstarsatok vagyok, ugyanazokkal a
félelmekkel, kétségekkel, komplexusokkal. Taldn éppen ez a Challenge hatalmas
sikerének a kulcsa, hogy azon a nyelven szdl hozzatok, ahogy ti is felteszitek
magatokban a kérdéseiteket.

A Challenge nem egy egyszer(i diéta, nem valami csodakuira, hanem valddi
életmadvaltas, ahol nem csak a testtel foglalkozunk, hanem a lelketekkel is.

Hiszen az elhizasunk hatterében, az esetek nagy tobbségében, lelki okok, traumak,
szorongas all.

Ez hajt minket folyamatosan az étel 6lel, biztonsagot, pillanatnyi boldogsagot adé
hazug 6lelésébe.Aztdn persze jon az 6nvad, a szégyenérzet, a blintudat.

A Challenge olyan, mint egy kdzosen végigjart zarandokut, ahol Gjra felfedezzik
magunkat, felteszink magunknak fontos, néha f4jé kérdéseket. Kezdve a
legfontosabbal: mit varok még az élettdl?

Ismerlek, mert olyan voltam, mint te. Tudom mitél félsz... Hogy Ujra kudarcot vallasz,
hogy megint nem sikeriil, hogy Ujra elbuksz, és ez csak Ujra abban erdsit majd meg,
hogy na tessék, neked ez sem megy!

De én hiszek benned! Egyszer( szabdalyokkal, vildgos keretekkel megtanitom neked a
Challenge életmddvaltas 5 alappillérét, és kapsz egy olyan szeretd, biztatd Uj
sorskozosséget, egy Uj fogadott csaldadot, ahol tobbé nem érzed magad egyeddil.
Ahol nem néznek rad furcsan azért, mert tobbet akarsz az élettél, mint bujkalni a
csaladifotdékon.

De hat én szeretem a hasamat, szeretek én jékat enni! Es fogsz is... A Challenge nem
a koplalasrél szél. A Super Challenge fazis -amire megtanitalak- tartalmaz csodas
ételeket, mellette palacsintat, muffint, bundas husit, jégkrémet. Ez a Challenge
legcsodasabb U] fazisal

Mar csak egy kérdést kell feltenned magadnak! Miért akarsz valtoztatni? Ha a
valaszod csak egy mérettel kisebb ruha, akkor menj mélyebbre! Ha a valaszaidban
mar ott van a csalddod, a gyermekeid, az unokdid, egy biszkébb, boldogabb élet,
akkor jé Gton jarsz!

Készen allsz a Challenge utra? Mi itt vagyunk, és varunk rad!



L|’@T TAPLALKOZAS - AMIT TUDNOD KELL

Néhany pont, miel6tt belevagunk, ezeket tartsd szem el6tt:

» Nagyjabol mindig ugyanazokban az id6pontokban prébalj enni, hogy a
szervezeted tudja, hogy mikor kap ,tdpanyagot" legkdzelebb! igy nem raktaroz
a szervezeted és felgyorsul az anyagcseréd!

o Az els6 étkezést az ébredést kovet6 1,5 dran belil kezdd meg. Napirend:
Reggeli 8:00, Tizdrai 10:00, Ebéd 13:00, Uzsonna 16:00, Vacsi 19:00.
Az étkezések kozott ne teljen el tobb 3 drandl.

o A zoldségeknél részesitsd elényben a zold szinl zoldségeket, mint a jégsalata,
avokado, kigyduborka, rukkola, spendt.

e Kerild a zsiros és cukros ételeket, a nassolast, a cukros és alkoholos italokat,
valamint a fehérlisztes készitményeket!

e Fogyassz napi minimum 3 liter folyadékot - szénsavmentes dsvanyvizet.
o Az ételeket kevés zsiradékon, olivaolajban vagy kékuszzsirban sisd.
o Az ételek grammban megadott tomegei nyersen értendéek.

e A Challenge Drink-et akar kétszer is beillesztheted a napi étkezéseidbe, ahogy
a mintaétrendben is lathatod. A reggelinél vagy tizérainal a Challenge Drink
opcionalis, viszont az utolsé étkezésed a Challenge Drink legyen, ez nem
valtoztathatd.

o A Challenge kapszuldt 15 perccel a f6étkezések elStt vedd be, 4-6 dl vizzel.
A Challenge kapszula magas rosttartalma csak kell6 mennyiség(i vizzel tud
tovabbhaladni az emésztérendszerben.

e A Challenge és a mintaétrend megkezdése el6tt készits képet magadrdl
szembdl, oldalrdl, hatulrdl (a termék is latszédjon a képen), valamint
mérlegfotét a kezd@sulyodrol.

o A kezdd mintaétrend egy egészséges, felnGtt ember igényeit veszi szamitasba.
e A nGi mintaétrend kb. napi 1200 kalériat tartalmaz.
o A férfi mintaétrend kb. napi 1500 kalériat tartalmaz.

o Extrém fizikai igénybevétel mellett plusz étkezés beiktatasa valhat
sziikségessé.

o A Challenge egy komplex filozéfia, mely életmddvaltason, tiszta taplalkozason,
magas folyadékfogyasztason, gondosan megvalasztott étrend-kiegésziték
fogyasztdsan, és az ehhez kapcsolédd lelki munkan alapul.



MI A SUPER CHALLENGE?

A Super Challenge a Te driasi szerencséd, mert két év alatt annyit fejlédott a
Challenge program a fantasztikus termékek altal, hogy gyakorlatilag nincs benne
lehetetlen!

A fantasztikus izvilagu, és kiemelked6 mindségl Challenge Drinkek a Super
Challenge-ben nem csak italként fogyaszthatdak, hanem készithetsz bel6lik
amerikai palacsintat, gofrit, muffint, sé6t akar mennyei jégkrémet vagy bonbonokat
is. Nem, nem viccelek! Ja, és akkor még nem beszéltiink arrél, hogy a natur husit
kevésbé kedvel6k szdmdra megalkottuk a Bunddaskenyér iz(i Csintaport, amivel
bundazhatjatok az étrendben szereplé hudsokat! Challenge-ezés rantott hissal?
Igen...

De biztos bonyolult elkésziteni... Nem, nem az! 1 adagolékanal Challenge Drink, 0,5
dlviz, 1tojas, 1 késhegynyisiitépor, 1 kiskanalnyi olivaolaj. J6l elkevered, és mehet is
a palacsintasttébe, muffinformaba, gofrisiitébe, vagy éppen bunddazhatod is a
husidat.

Mitdl Super Challenge, és mire kell figyelni?

A Super Challenge étrend a Challenge nagysikerl étrendjére épil. Annyi a
kiilonbség, hogy egy nap 2x ehetsz Challenge palacsintat, muffint, gofrit stb... Az
egyik nap a reggelit és a vacsorat vdlthatod ki az étrendbdél, a kovetkezé napon a
tizérait és a vacsorat, majd Ujra a reggelit és a vacsorat, majd Ujra a tizérait és a vacsit
cserélheted ezekre a Challenge finomsagokra!

Csodaszerek nem léteznek. Ha nem akarsz fejlédni, ha nem akarsz tanulni, ha a
csodaban reménykedsz, akkor csalédni fogsz. A Challenge tanulds... Ahol akarnod
kelltanulni... Acsoda bennedvan!

A sikerhez be kell tartanod a Challenge 5 alappillérét!

1. Az étrend kovetése! Kérlek ne vegyél el bel6le és ne tegyél hozza. Kévesd az
étrendet, hogy megtanuld a Challenge tiszta taplalkozas 6romteli alapjait!

2. Napirend 5 étkezéssel! Reggeli 8:00, Tizérai 10:00, Ebéd 13:00, Uzsonna 16:00,
Vacsi 19:00.

3. Kiegyensulyozott magas vizfogyasztas! Holgyeknek minden ébren toltott éraban
2-2,5dlviz, igy a nap végére kijon a 3-4 liter tiszta mentes vizfogyasztas. Uraknak 2,5-
3dl viz 6ranként, igy kijon a napi 4-5 liter tiszta mentes vizfogyasztas. Nem zero ez-az,
nem savas dolgok, az élet legcsoddasabb alkotéeleme a tiszta mentes viz.

4. A Challenge diétatamogatd termékei! Megtaldljatok 6ket a Mankershop.hu
weboldalon. A két kezd6csomagot Challenge Start, és Challenge Start+ néven
keressétek! Olvassatok el figyelmesen a termékek leirdsat, kérdezzetek batran



egymastol tapasztalatokrol a Facebook zart csoportban. Barmilyen ismert
egészségligyi problémad, vagy varanddssag, szoptatds esetén konzultdlj a
kezelGorvosoddal, vagy védéndddel, és kovesd az 6 tandcsait.

5. A Challenge paratlan lelki kozossége, ahol napi tébb 6raban él6 motivacidkat
hallgathatsz, felteheted a kérdéseidet, biszkélkedhetsz az eredményeiddel. Szazaval
gyonyorkddhetsz Challenge példaképek atalakuldsaban, és er6t merithetsz rengeteg
inspirald torténetbdl!

Egyet kérek, ne mazsoldzz az 5 alappillérbél, hogy mi szimpi, mi nem. Ez a komplex
rendszer igy lett megalkotva. Minden egymasra épil. Kbvesd a Challenge szabalyait!
Hiszek Benned! Es itt vagyok, fogom a kezed! Ja, és kavét lehet inni? Igen, feketén
vagy kis névényi tejjel, édesitével!

\ / .
CHALLENGE TERMEKEK

A Challenge Drink, Muffin és Pancake termékek magas
fehérjetartalmu italporok noévényi kivonatokkal, asvanyi
anyagokkal, C-vitaminnal, enzimekkel és édesitészerrel.

FIGYELMEZTETESEK: A diéta esetleges egészségiigyi kockazatairdl tajékozddjon haziorvosanal. A tulzasba vitt fogydkira
karos hatdssal lehet a szervezetre. A diétat 18 éven felilieknek ajanljuk! Nem ajanlott varandds néknek, illetve olyanoknak,
akiknek étkezési zavaruk van/volt, vagy a BMI értékik 21 alatti, vagy most gydgyulnak fel m(tétbdl, vagy rossz az dltaldnos
egészségi allapotuk. Diéta megkezdése elGtt ajanlott szakorvos véleményét kérni arra vonatkozéan, hogy az étrend barmely
eleme ellenjavallott-e. A fogyokura sikerességéért és az egészségre gyakorolt hatdsaiért a menik Osszedllitéjanak

mindennemdi felel&ssége kizart. A fogyas sikerét szdmtalan tényezé befolyasolhatja, igy erre a tarsasag garanciat nem tud
vallalni. A mentket olyanok hasznalhatjak, akik nem rendelkeznek semmiféle érzékenységgel, intoleranciaval.
Inzulinrezisztencia, cukor- és pajzsmirigybetegség, illetve egyéb betegségek esetén keressen fel dietetikust, és téle kérjen
személyre szabott étrendet.
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Klasszikus étkezések mellé ajanlott Magas novényi rosttartalmu Challenge Herbal matrixot
étrend-kiegészit6 kapszula. étrend-kiegészit6 kapszula. tartalmazd gumimaci.
Tengeri barnamoszat, sz6l6mag, A benne talalhaté citromf(
fehér vesebab, kitozan hozzajarul az optimalis relaxaciohoz,
és feketebors kivonatokkal. az egészséges alvas fenntartasahoz.

-

A Challenge Ujdonsdga a bundaskenyér
iz(i, s6s, magas fehérjetartalmu étrend-
kiegészit6 por novényi kivonatokkal,
asvanyi anyagokkal, C-vitaminnal, és
enzimekkel, melyet palacsintanak is

kistithetsz, vagy akar hist is panirozhatsz Az étrend-kiegészitd italpor
vele. A sdéssagat mindenki a sajat izlése széles spektrumon
szerint allithatja be 1-2 csipet séval. tamogatja az aktiv életmddot.
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= Gazdagon apolo

; bérfeszesits testapold Cellulitos, laza bérre

Hh__ 1 kénnyed, mandulas illattal. kifejlesztett testapolo krém.
ST,

“= Minden bdrtipusra. Hatastanilag és dermatoldgiailag tesztelt.

A Challenge termékeket a www.mankershop.hu webshopban tudod megrendelni.

Az étrend-kiegésziték nem helyettesitik a vegyes étrendet és az egészséges életmddot! Gyermekek elél elzdrva tartandéak!
A termékeken megjelélt ajdnlott napi mennyiséget ne lépje tul! Az étrend-kiegészitékben taldlhato allergének listdjat ldsd a termékek csomagoldsan.
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Super Challenge Csinta
[ ] k.
Tlpp e ¢ - Keresd a kiilonb6z6 siit6formakat. Sokféle
l1étezik, és minden formaban és méretben mas

Csinta recept: élmény fogyasztani a Csintakat!

- 1 adagoldkandl
Challenge Drink
- 1 db tojds
-0,5dlviz

Az 6sszetevbket jol
keverd 6ssze, majd
olivaolajjal megkent
serpenydében siiss
bel6le kisméretl
palacsintakat.

- Ne siisd tul a Csintakat, talald meg az idealis
siitési id6t, amikor méar szép aranybarna,
de még nem szaritottad ki!




Tippek:

Csinta recept:

- 1 adagoldkandl
Challenge Drink
- 1 db tojds
-0,5dlviz

Az 6sszetevbket jol
keverd 6ssze, majd
olivaolajjal megkent
serpenydében siiss
bel6le kisméretl
palacsintakat.

- Ha serpenydében siitod a csintadat, jol
melegitsd fel a serpenyét, aztan vedd vissza
kozepes langra, igy nem fog odakapni,

és szépen at tud siilni!

- Batran alkoss sajat izkombinaciokat!
Kisérletezz fél-fél adagolokanal Challenge
Drinkek parositasaval! Alkoss egyedit!




Super Challenge sos Csmtak

Tippek:

A Bundaskenyér izl csinta-
porbdl csodas alkotasok
készithet6k! Tipp: adjatok
hozz4 fél fej apréra vagott
hagymat, kevés aprora
vagott sovany felvagottat,
izlés szerint kis sot, borsot.
Sussétek ki palacsintaként.
El fogtok ajulni, milyen
finomsagot kaptok!
Alaprecept:

- 1 adagoldkandl bundds-
kenyér izii Csintapor

- 1 db tojas

-0,5dlviz

A Bundaskenyér izli Csintaporbol csodés parizsi bundat
tudtok késziteni az ebédre szant husihoz. Figyeljetek ra,
hogy a viz picit kevesebb legyen, mint 0,5 dl, hogy szépen
ratapadjon a husi csikokra! Ne s6zzatok el6re a csirkemell-
csikokat, hogy ne 16kjon ki nedvességet, és dobja le a
panirt! Utélag s6zunk!

Ne dédelgessétek, tologassatok siités kozben.

Jol el6melegitett, beolajozott serpeny6ben adjatok mindkét
oldalnak elég id6t (oldalanként 2-3 perc kozepes langon),
hogy szép aranybarna legyen a bunda és beliil atsiiljon a
husi. Eszméletlen finom lesz, mint az illatos-omlos csirke!

- Batran alkoss sajat izkombinaciokat. Kisérletezz fél-fél
adagolokanal Challenge Drinkek parositasaval!
Alkoss egyedit!




Super Challenge muffin

Tippek:

Challenge muffin recept:
- 1 adagoldkandl
Challenge Drink

- 1 db tojds

-0,5dlviz

- 1 késhegynyi siitépor

- 1 kiskandl olivaolaj

A hozzavalokat jol keverd
0ssze, majd 180 fokra
el6melegitett stitGben,
szilikon stt6formaban
12-15 percig siisd, stit6tol
flggden.

Batran parositsatok
izeket!

Challenge Bonbon:

Zselatin hozzaadasaval mennyei bonbonokat készithettek
a Challenge drinkekbdl! Ha az esti film mellé jolesne
nasiként igy csipegetni, mér ez is lehetséges! Elkészités:

1 csomag expressz zselatin fix (ez hidegen is kikeverhetd
f6zés nélkiil). 2 dl vizben csomémentesre kikeveritek,

1 adagolokanal Challenge Drink alaposan hozzakeverve,
és mar ontheted is a szilikon formaba és mehet a
fagyasztoba, amig meg nem dermed.

- Batran alkoss sajat izkombinacidkat. Kisérletezz fél-fél
adagolokanal Challenge Drinkek parositasaval!
Alkoss egyedit!
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HETFO

Reggeli

tojasbol omlett

(n6knek 1 sargdja, 3 fehérje, férfiaknak 2 sargaja, 5 fehérje)
kigyéuborka

szelet puffasztott rizs vagy 2 szelet piritds — teljes kiérlést kenyérbdl

Tizérai
marék bogyds gylimolcs
vagy
Challenge Drink

vagy —
Super Challenge Csinta variaciok gf.:-;"_“é\

Ebéd
natur csirkemellfilé
rizs —ami lehet jdzminrizs, basmati rizs vagy barnarizs
parolt zoldség

Uzsonna
natur csirkemell
rizs —ami lehet jdzmin rizs, basmati rizs vagy barnarizs
friss kevert salata

Vacsora
Challenge Drink

vagy .

Super Challenge Csinta varidciok rf.:v":_';f‘

-

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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KEDD

Reggeli

tojasbdl rantotta

(n6knek 1 sargdja, 3 fehérje, férfiaknak 2 sargaja, 5 fehérje)
szelet teljes ki6rlésd rozskenyér zoldségekkel

vagy

Super Challenge Csinta varidciok @a"__‘f;?
Tizorai
szem s6tlan mandula
Ebéd
natur csirkemell vagy pulykamellfilé
jdzminrizs vagy barnarizs
parolt zoldség vagy friss saldta

Uzsonna

fehérhusu hal
friss kevert saldta (salata, paradicsom, uborka, retek)

Vacsora
Challenge Drink

vagy e
Super Challenge Csinta varidciok @ﬁ‘

Hal: A legtébb hal B12-vitaminban gazdag, valamint
a pajzsmirigymiikédéshez sziikséges jodban is,

de megtaldlhaté még benniik a B3, B6, D és F vitamin is.
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SZERDA

Reggeli
csirke/pulykasonka
koktélparadicsom E
szelet teljes ki6rlésd kenyér

Tizorai

uborka

vagy
répa snack

vagy
Challenge Drink

vagy —
Super Challenge Csinta variaciok ;’E’._‘-;"_‘%\

Ebéd
alacsony zsirtartalmu dardlt marhahus
édesburgonya
parolt zoldség

Uzsonna
olivaolajos tonhal
kerti salataval

Vacsora

Challenge Drink

vagy P
Super Challenge Csinta varidciok rﬁﬁ“

Rozskenyér: A rozs tulajdonképpen egy energianével6
taplalék, mely tdapldlja és élénkiti a szervezetet. Gyakori

fogyasztdsa kedvezéen befolydsolja az anyagcserét és
csokkenti a koleszterinszintet. Szamos jotékony hatdsa van
az izomra, a szivre és az érrendszerre is.
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CSUTORTOK

Reggeli - Smoothie

novényi tej
zabpehely

marék bogyds gylimolcs
vagy

zabpehely (finomszemdi) és Challenge Drink zabkasanak elkészitve
marék bogyds gylimolccsel talalva

vagy I
Super Challenge Csinta variaciok gf,::_"_“{:\

Tizérai
fél alma felkockazva
gorogjoghurttal (hozzdadott cukor nélkiili) elkeverve

Ebéd
natur csirkemellfilé / pulykamellfilé / marha
édesburgonya / kuszkusz / bulgur / quinoa
parolt zoldség

Uzsonna
fétt tojas
szelet abonett
kozepes méretl kaliforniai paprika

Vacsora
Challenge Drink

vagy o
Super Challenge Csinta variaciok @ﬁ\

Csirkemell: A csirkemell kivdlo forrdsa a fehérjének, valamint
a szelénnek is, aminek gyulladdsgadtlé hatdsa van. A benne
levé B3-vitamin a koleszterinszintet segit korddban tartani,

mig B6-vitaminja az idegrendszer és az immunrendszer
miikddését segiti.
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Viz: A viz fogyasztdsa nemcsak a folyadékpdtlds,

de a méreganyagok kitiritése szempontjdbdl is fontos.
Jétékony hatdssal van a narancsbérre is. Az elegenddé
folyadékfogyasztds cs6kkenti az éhségérzetet, el6segiti az
egészséges szép bdrt, kiiiriti a méreganyagokat, csékkenti
a puffaddst.
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PENTEK

Reggeli
érett avokado fele
szelet teljes ki6rlésu piritdssal,
paradicsommal

Tizorai

zsirszegény turd
stevia, fahéj
vagy

Challenge Drink

vagy .
Super Challenge Csinta variaciok g;f_l:n;'_‘gs‘

Ebéd

koktélrak
bulgur
parolt zoldség

Uzsonna
light mozzarella golyé
paradicsom
rukkola

Vacsora

Challenge Drink

vagy e
Super Challenge Csinta variaciok gg:q;“_‘gs\

Tea: A tedk koziil a legjobb vdlasztds a z6ld/fekete tea és a
csaldntea, amelyek kivétel nélkiil vizhajto hatdsuak is.

A kavé is ide tartozik, hiszen a kavébab fokozza
a folyadékvesztést.
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SZOMBAT

Reggeli

csirkemellsonka
szelet teljes ki6rlési kenyérbdl piritds zoldségekkel:
paradicsom, paprika (vékonyan vajjal megkenhetd)

vagy .
Super Challenge Csinta varidciok é‘_;‘;_‘{?

Tizorai E

banan
Ebéd

natur csirkemellfilé / pulykamellfilé / marha
édesburgonya vagy 50 g (n6knek) / 60 g (férfiaknak) jazminrizs
kevert saldta

Uzsonna

fehérhusu hal
friss kevert saldta (salata, paradicsom, uborka retek)

Vacsora

Challenge Drink

vagy o
Super Challenge Csinta varidciok gg:q;"_‘gx

Viz: Tudom, hogy sokaknak neheziikre esik vizet inni, mert nincs ize.
Ha te is kGzéjiik tartozol, akkor probdld meg friss citrusfélékkel,

gyiimélcsokkel, zéldftiszerekkel izesiteni. ime a kedvenc
izkombindcidim: 1. citrus, uborka és menta 2. grapefruit és
rozmaring 3. dfonya, citrom és bazsalikom

Légy kreativ, kisérletezz!
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VASARNAP

Reggeli - Ham & Eggs

tukortojas

csirkesonka al3,

light sajt a tetejére.

Z6ldségekkel (paradicsom, paprika, uborka) fogyaszd

Tizorai
szem sétlan mandula

vagy
Challenge Drink

vagy P
Super Challenge Csinta varidciok @:’_‘%\

Ebéd
natur csirkemellfilé / pulykamellfilé / marha
teljes kiirlésd tortilla
parolt z6ldség

Uzsonna
lazac
sult vegyes zoldséggel

Vacsora

Challenge Drink

vagy o
Super Challenge Csinta varidciok gg:q;"_‘gx

Piritds: A rost segit csékkenteni a vér LDL koleszterinszintjét.
A teljes kiérlésti kenyereknek magas a rosttartalma, igy

taplalékul szolgdlnak a bélfléranak, segitik az emésztést,
teltségérzetet okoznak és lassitjdk a szénhidratok
felszivodasadt.



A Challenge fazisai:
1. fazis - Super Challenge Diéta

Etrend - Toltsd le a mankershop.hu oldalrdl, és kévesd az ingyenesen letélthets egyhetes
Super Challenge mintaétrendet. Ez megtanit a Challenge tiszta taplalkozas alapjaira.

Ne tegyél hozzd, ne vegyél el beléle.

Napirend - 8:00 reggeli, 10:00 tizorai, 13:00 ebéd, 16:00 uzsonna, 19:00 vacsi.
Vizfogyasztds - Nagyon fontos a kiegyensulyozott, magas vizfogyasztas.

Holgyeknek éranként 2-2,5 dl tiszta mentes viz (napi 3-4 liter), uraknak éranként 2,5-3 dl
tiszta mentes viz (napi 4-5 liter)

Diétatdmogatd termékek - A 3x1 Challenge kapszulat a kdvetkez6képpen vedd be: reggeli
és ebéd el6tt 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.

Ebben a fazisban napi 2x valthatsz ki étkezést Challenge Drinkre, vagy Super Challenge
palacsintara (gofrira, muffinra, jégkrémre, bonbonra, stb...) Egyik nap a reggelit és a vacsit,
kovetkezd nap a tizdérait és a vacsit, majd Ujra a reggelit és a vacsit és igy tovabb...

A Drink mindig 2-2,5dl jé hideg vizzel késziiljon, ne tejjel!

A Super Challenge palacsinta alapreceptje: 1 adagoldkanal Challenge Drink, 1 tojas, 0,5 dI
viz (esetleg késhegynyi sit6por, kiskanalnyi olivaolaj).

Ez az 1. fazis addig tart, amig a kozelébe nem 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 Super Challenge Diétaban — azzal a
kilonbséggel, hogy itt mar beiktatunk a héten 2, tgynevezett Control napot, amikor az
ebéd barmilyen klasszikus étkezés lehet, amit csak megkivansz, de csak annyit egyél
bel6le, amennyi tényleg jolesik. Figyelj a belsé hangodra. A hét menete: 1 Control nap -

2 Challenge nap - 1 Control nap - 3 Challenge nap... és Ujra... A Control nap tehdt a
klasszikus ebéd kivételével minden tekintetben egy normal Challenge nap!

3x1 Challenge kapszula bevétele ugyanugy, mint az 1. fazisban. Az ebéd el6tt ehhez jon 2
szem Challenge Control kapszula. A magas vizfogyasztas itt is legyen meg. W

(Javaslom ezt a fazist akkor is, ha hosszabb ideje tapasztalsz stagnalast, és Gjabb lendiletet
akarsz adni a fogyasodnak a véltozatossaggal.)

3. fazis - Challenge Control Sulytarté Eletméd

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

Torekedj ra, hogy a ,,nehéz” napokat legaldbb annyi ,konny(” nap, masképpen tiszta
Challenge nap kovesse!

Hajra Challenge Csalad! @ ¥
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NE TEDD HELYETTE

Gyorséttermekben evés.

Az étrendben megadott ételeket készitsd el,
és azt fogyaszd.

Fehérlisztbdl készilt ételek, pékaruk,
sitemények fogyasztdsa.

Magas rosttartalmu kenyerek, pur pur kenyér,
abonett vagy puffasztott rizs.

Cukrok, méz

Természetes édesité pl.: stevia, eritrit.

Tejes dolgok, tejtermékek
fogyasztdsa.

Hasznalj névényi tejet, mint mandula, szdja,
kékusz vagy rizstej.

Szénsavas, cukros dit6k,
gyumolcslé, alkohol fogyasztasa.

Fogyassz szénsavmentes vizet, legaldbb 3 litert
a nap folyaman. Feldobhatod citrom/lime
karikaval, mentaval, friss citromlével.

Nassolds, édességek

Ha gylimolcsot ennél, akkor a délel6tti 6rakban
fogyaszd, és f6leg bogyds gyiimolcsot.
Z6ldséget, mint az uborka vagy zellerszar
ragcsalhatsz barmikor.

Gyors evés, falds

Lassan egyél, j6l rdgd meg az ételt.

Napraforgdolaj

F6zz kdkusz vagy erre alkalmas olivaolajjal.

Fehér tészta

Teljes kidrlésti tészta, rizstészta

www.mankershop.hu
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