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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 mikddik. 15kg-ot fogytam 2
hénap alatt.

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? Lelil, egyes....

Ez a mintaétrend flizet segit benneteket eligazodni, és egyfajta utjelz6 a
Challenge diétatok elején.

Annyit fogyékurdztam 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 konnyen betarthaté keretet ad a napjaidhoz.

Ha taldltdl mar magadnak bevdlt diétat, folytasd, ha megvan a szdmodra
tokéletes étrend, amivel fogysz, kérlek abba ne hagyd. De ha még keresed a
fogyashoz az utad, és azt mondod, elég volt, akkor neked széla Challenge!

KESZEN ALLSZ A KIHIVASRA?



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 és az ehhez kapcsolédé lelki munkan alapul.
A termékek fogyasztasa 6nmagaban nem igér fogyast.
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TANACSOK

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
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A Challenge Drink, Muffin és Pancake termékek magas
fehérjetartalmu italporok novényi kivonatokkal, asvanyi

PﬂNcﬂKE MUFFIN anyagokkal, C-vitaminnal, enzimekkel és édesitGszerrel.
V' b

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.

CHALLENGE




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

marék bogyds gylimolcs

vagy
Challenge Drink

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

A tésztat fézd 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
Challenge Drink
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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
Challenge Drink

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 f6zd 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




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

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

A véréshagymat vagd 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




Mennyiségek CSUTORTOK
N6  Férfi

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

Tizérai
szem natur sétlan mandula

vagy
Challenge Drink

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 voéréshagymdt, majd add hozzd a kockdra vdgott tofut. Sozd,
borsozd. Ha szeretnél, adhatsz hozzd 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

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
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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
Challenge Drink

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, kigyduborka, paprika)

Vacsora
Challenge Drink

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
Challenge Drink

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 rdla 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
Challenge Drink
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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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