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FELELOSSEGI NYILATKOZAT

Ez a program kizardlag ajanlas céljabol készult. Minden eréfeszitést megtettink annak
érdekében, hogy ez a program a lehetd legteljesebb legyen. Mindazonaltal
el6fordulhatnak tipografiai vagy tartalmi hibak. Ennek az online programnak a célja az
informacié atadasa a holisztikus életmdd és étrend altal. A szerz6 nem garantalja, hogy az
ebben a programban szerepl6 informaciok teljes korlek és nem vallal felel8sséget az
esetleges hibakért vagy hianyossagokért. A szerz§ és a tulajdonos nem tartozik
felel6sséggel semmilyen személlyel vagy szervezettel szemben semmilyen veszteségért
vagy karért, amelyet ez az online program kozvetlenul vagy kozvetve okozott vagy
allitélagosan okozott.

Ez az online program nem helyettesiti a szakszer( orvosi tanacsadast, diagndzist vagy
kezelést.

Ez a program azoknak szol, akik nem kuzdenek semmilyen betegséggel. Ha fennall
barmilyen betegség vagy annak gyanuja, akkor forduljon dietetikushoz!



A PROGRAMROL

ROgton az elején szeretném elmondani, hogy maga a méregtelenités anélkdl is
megtorténik, hogy ebben a programban részt veszel vagy sem. Mint minden tisztito
programban, igy ebben sem arrdl van sz6, hogy a levekkel kimossuk a szervezetbdl a
toxinokat, hiszen az emberi test nem raktarozza a mérgeket a szoszoros értelmében.
Ezeket a méregtelenitd folyamatokat hivatott ellatni a maj és vese. A program sokkal
inkabb arrél szél, hogy csokkentjuk a terhelést, és ezzel a test természetes
méregtelenité rendszerei jobban miikédnek. A szervezetinknek irtd kimerit§ feladat
az elelmiszeripar altal létrehozott adalék anyagok, valamint az alkohol, a cukor, glutén,
laktéz, kazein és egyéb anyagok feldolgozasa. Oly annyira, hogy sokunk szervezete mar
nem birja tovabb tolerdlni bizonyos alapanyagok elfogyasztasat és puffadast, fejfajast,
bérproblémakat okozhatnak. Ezért a fogyaskdod els6 hete arrdl szél, hogy
tehermentesitsuk a szervezetinket ezeknek az anyagoknak a csokkentésével és ugymond
tiszta alapanyagokkal tdmogatjuk az életmddvaltasunkat.

A program teret enged a finom izeknek és nem éhezteti ki a szervezetet, éppen
ellenkezbleg szuper tapanyagokkal toltjuk fel.

Gyere velem ezen az Uton és a programot kdvesd a fogyaskddban szerepld étrend ajanlas
alapjan vagy elgondoldsod szerint.

Mit tartalmaz a méregtelenité program?

Olyan szuper |é recepturakat, amik segitik a szervezet természetes tisztulasi folyamatait,
raadasul vitaminokkal, asvanyi anyagokkal latnak el.



Miért elOnyos
méregtelenitd
hetet tartani?

e Tehermentesiti a
szervezetet:

Csokkentjuk a cukor, az alkohol, az
adalékanyagok, a glutén és
tejtermékek fogyasztasat, ezaltal
segitunk a beleinknek abban, hogy
kevesebb terhelést kapjanak és
hatékonyabban ellassak feladatukat.

e Tobb energia:
A szervezet méregtelenitésével és koncentralt tapanyagokkal valo ellatasaval tartos
energiandvekedést fogsz tapasztalni.

e Mikrobiom tamogatasa

A fogyaskdd programban mar sz6 volt a mikrobiom fontossagardl és arrdl mi karos és mi taplalja
bélflérankat. Ebben a programban csupa olyan ételt fogyasztunk, ami kedvez a mikrobiomnak
mindamellett, hogy minimalizaljuk azokat a kulsd és belsé tényezdket, amik roncsoljak a bélflérat.

e Szépséghez is hozzajarul:
A természetes levekben taldlhatd antioxiddnsok és vitaminok tisztabb, ragyogobb bort
eredményeznek, kevesebb dregedési jellel, tikrozve a bels6 egészségedet.

 Erzelmi egyensiily:

A cukor kiiktatasaval javulhat a hangulatunk és kevésbé leszunk ingerlékenyek hosszu tavon.
Fontos, hogy megel6zzuk a sévargast és alkalmazzunk stresszcsokkentd technikakat. A fogyaskéd
ezt mind tartalmazza.



1.Kezd a‘ reggelt egy pohar langyos, citromos
vizzel, ami beinditja az emésztést;

2.Fogyassz napi 2,5-3 liter folyadékot;

3.Keruld: cukor, adalékanyag, glutén,
tejtermékek, alkohol,;

4.Fogyaszd el a napi leveket és vezesd be a z6ld
teat;

5.Javasolt: fontos a stressz levezetése, ezért

hasznald a fogyaskdédban leirt technikakat;

6.Javasolt: allitsd ossze sajat mozgas tervedet a

) fogyaskod instrukcioi alapjan.




11 éra: Zold méregtelenito |é
/ 14 -15 6ra: Gyombéres citroml|é

11 6ra:; Antioxidans céklalé
" 14 -15 ora: Tisztitd kdkuszviz

2

11 6ra: Smothie spendttal és banannal
14 -15 éra: Granatalmas detox

i

' 11 6ra: Z6ld méregtelenitélé
14 -15 6ra: Grépfrutos-rozmaringos lé

»
11 ora: Antioxidans céklalé
¥ 14-15 dra: Z0ld |e kaposztaval és ananasszal

11 6ra: Zold méregtelenitéle
14 -15 6ra: Sargarépas almalé.

11 6ra: Granatalmas detox
14 -15 6ra: Gydmbéres citromos lé.



KULCS FONTOSSAGU
OSSZETEVOK:

GYOMBER: emésztés

CITROM: C-vitamin és nyirokrendszer

SPENOT: Magas klorofilltartalom, segiti a maj méregtelenitését és

javitja az oxigénellatast .

UBORKA: er@s antioxidans és vizhajtoé hatasu.
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1 kb6zepes uborka

2 csésze friss spendtlevél
1 z6ld alma

¥, citrom leve

1 kis darab friss gyombér
¥, csésze tiszta hideg viz

Mossunk  meg  minden
0sszetevot és vagjuk kisebb
darabokra, majd turmixoljuk
le. Orarend  szerit
fogyasszuk!
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¥ Asbiiesn.

GYOMBERES
| CITROMOS LE

1 kdzepes cekla
2 sargarépa

1 piros alma

% citrom leve

Mossuk-meg-és hamozzuk meg a
céklat és a sargarépat. Vagjuk fel az
Osszeset, turmixoljuk &ssze és
citromlével felontjuk, ha szukséges
vizzel higitjuk.

Ez a gyumolcslé tokéletes délutani
fogyasztasra, kilonosen edzés utan,
mivel —segiti ~az —=emegsztest - és
természetes energialdketet biztosit.
A cékla enyhe hashajté hatasu lehet,
ezért a mennyiséget a toleranciadnak
megfelel6en allitsd be.



I )\ OTHIE
| SPENOTTAL ES
BANANNAL

1 kisebb banan

1 mareék friss bébispenot
2 dl ndvényi tej vagy
kokuszviz

¥ citrom leve

édesitészer, ha szukséges

—Az —=alapanyagokat turmixoljuk
ossze. Asvanyvizzel higitsuk!
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SARGAREPAS
ALMALE

1 kbzepes sargarépa

1 alma

% kis citrom leve

1-2 szeletke friss gyémbér
(kb. 0,5 cm)

1-2 dl viz

A répat és az almat
meghamozzuk és- __ kisebb
darabokra vagjuk. Turmixgéppel
a tobbi hozzavaloval
osszedolgozzuk. Asvanyvizzel
beallitjuk a slrlségét.



ZOLD
MEREGTELENITO
LE
KAPOSZTAVAL ES
ANANASSZAL

e 1 kbzepes uborka S
o 2 cseésze friss spendtleveél

e 1 z0ld alma

e 7 citrom leve

e 1 kis darab friss gyombér

e )5 csésze tiszta hideg viz

* 1 kaposztalevél
e 2 karika ananasz

Mossunk meg minden-ésszetev6t
és vagjuk kisebb darabokra, majd
turmixoljuk 6ssze. Asvanyvizzel
higitsuk!




GYOMBERES
CITROMOS LE

e 3dl szlrtviz (lehet hideg
vagy szoba-
hémérséklet()

e 15 citrom frissen facsart
leve

e 2-3 szelet friss, hamozott
gyombér

e 3-4 szelet uborka

e 1-2 levél friss menta

Az  alapanyagokat durvabb
darabokra szeljuk és egy kancsoban
a vizzel felontjik. Jol elkeverjuk és
egy éjszakat allni hagyjuk.

Tipp: Ehgyomorra is fogyaszthat6 a
sima citromos viz helyett.




GRANATALMAS
DETOX

e 1,5dl 100% bio
granatalmalé

e 1,5dl kdékuszviz

e 15 citrom leve

e 2-3 mentalevél
(opcionalis)

Az alapanyagokat keverjuk Ossze és
mar fogyaszthatd is.

Tipp: A-granatalma antioxidansban
nagyon gazdag, védi a sejteket az
oxidativ stressztél, és frissitéen édes-
savanykas izt ad az italnak.
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GREPFRUTOS-
ROZMARINGOS
LE

e 3dlviz

o % grépfrut leve

e 1-2 grépfrut szelet

e 1 kis &g friss rozmaring

Az alapanyagokat egy kancsoban
dsszekeverjuk, allni  hagyjuk 10
percet.

Tipp: Anyagcsere-serkent,
antioxidansban gazdag.



TISZTITO
KOKUSZVIZ

e 2 dl kdkuszviz

e 1 dl dsvanyviz

e 15 citrom frissen facsart
leve

_ e 2-3 szelet friss, hamozott

Y & gyombér
e 3-4 szelet uborka

— o 1-2 levél friss menta

'l-

A kdkuszviz kellemes édeskés iz( ital,
természetes formaban tartalmaz
magnéziumot, kaliumot és
natriumot. El6segiti az emésztést,
tamogatja a tisztulast.

Tipp: A kdkuszviz 6nmagaban is
fogyaszthato.
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GYULLADASCSOKKENT
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KAKAO

2 dlviz

1 ev6kanal holland
kakadpor

késhegynyi fahéj
késhegynyi gydmbeér
késhegynyi kurkuma

1 ev6kanal olivaolaj

1 ev6kanal izetlen
kollagénpor vagy rostpor

Az alapanyagokat alaposan
turmixoljuk 0ssze és mar kész is!
Melegités nélkul,
szobahémeérsékleten fogyasszuk!




HOGYAN TAMOGAT A
FOGYASBAN ES A
MINDENNAPOKBAN?

Noveli az anyagcserét, igy a szervezet tobb energiat éget el akar nyugalmi
allapotban is. Ezért a cellulit testkezelés el6tt is érdemes elfogyasztani
egy bogre zold teat;

Zsirégetd hatasa van;

Stabilan tartja a vércukorszintet, igy segit a nassolas iranti vagy
lekUzdésében is.

Fitonutriensekben gazdag, ami a fiatalos megjelenésben is tamogat.
Gyulladascsdkkentd hatasu.

Mikrobiom barat prebiotikus hatasa révén.



[gy
készitsuik,

hogy

tokéletes

Vigyazzunk,
hogy ne legyen
keserd!

1.Szalas, bio minfségl teat
hasznaljunk!

2.A vizet ne forraljuk fel,
mert a tea keserU lesz! 70-
80 fokos  h&mérséklet
idealis.

3.Aztassuk 3 percig, hogy
kioldddjon.

4.Citromlével izesithetjuk.

5.Délel6tt fogyasszuk, mivel
koffeint tartalmaz.



ZOLD TEA DETOX
KOKTEL

e 1 csésze zold tea

e 1-2 cm friss gyombér,
reszelve

e 1/2 citrom leve

1.Készitsd el a zold teat.

2.Keverjuk bele a reszelt gyombert
és a citromlevet.

3.Maris fogyaszthatd!

4.Nyaron jéggel is fogyaszthato.

'J6 tudni: Tisztit, segiti az
anyagcsereét, gyulladascsékkentd
hatasu és segiti a fogyasod.
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