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SZIASZTOK DRAGA CHALLENGE

CSALADOM!

4. éve vagyunk uton, a Challenge csodalatos utjan. Rengeteg sikeres életmodvaltas,
megvaltozott élet, jobbra fordult sors, sok kbnny és nevetés van mogottiink. Bs most
vjjasziletink egytitt! Mert tudom mire vagytok, tudom mit kerestek... Egy tiszta
lapot! Uj kezdetet! Es én megalkottam nektek, ez a tiszta lap a Challenge Restart
megujult termékcesalad és rendszer.

Amikor lefogyott embereket latsz, az jar a fejedben: de j6 nekik, 6k erésebbek nalam,
6k kitartébbak, nekem tgyse menne. De most te is megkapod az igazi esélyt, egy
minden eddiginél konnyebb, élvezetesebb, és élményekben gazdag, kénnyen
tarthato utra. Ezért alkottam a Challenge Restart-ot!

Ez most neked is menni fog!

Nem kell koplalnod, nem kell egész nap a konyhaban allnod, nem kell lemondanod a
Challenge pizzardl, a Challenge hamburgerr6l, az isteni desszertekrél, a Challenge
Restart-ot kévetve mestere leszel a tested irdnyitisainak. A Challenge Restart
egyszerlbb, gyorsabb, élvezetesebb, mint valahal

Itt vagyunk veled alland6 timogatassal, lelki munkaval fogjuk a kezed, huzunk
magunkkal, biztatunk és segitink, hisziink benned amikor talan te sem hiszel sajat
magadban.

Ismerlek, mert olyan voltam, mint te. Tudom mit6l félsz... Hogy djra kudarcot
vallasz, hogy megint elcstiszol, hogy djra elbuksz, és ezért csak még jobban utalod
magad. Tudom, hogy néha mar el sem hiszed, hogy neked ez sikertilhet, hogy meg
tudod csinalni, hogy valtozhatsz, de mostitt egy tiszta lap. Elfogadod?

Egyszer szabalyokkal, vilagos keretekkel megtanitom neked a Challenge Restart
¢letmodvaltas 5 alappillérét, és kapsz egy olyan szeretd, biztato Gj sorskézosséget,
egy Uj fogadott csaladot, ahol tébbé nem érzed magad egyediil. Ahol nem néznek rad
furcsan azért, mert t6bbet akarsz az élettSl, mint bujkalni a csaladi fotékon, és
belet6rédni a sorsodba.

!”

,Dehat én szeretem a hasamat, szeretek jokat enni Es fogsz is... A Challenge
Restart nem a koplalasrél szol. Isteni kajak varnak rad! Amire megtanitalak, egy
olyan vilagba repit el, amir6l eddig almodni sem mertél.

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 csaladod, a gyermekeid, az unokaid, egy biiszkébb, boldogabb élet,
akkor j6 aton jarsz!
Készen allsz a Challenge Restart utra? Kéred a tiszta lapot?
Vedd el, a tiéd!



A CHALLENGE RESTART 5 LABA

EZT KELL BETARTANOD!

Els6 1ab: a Challenge Restart étrend kovetése! Ne tegyél hozza, ne vegyél
el bel6le. Ez az étrend megtanit a mennyiségekre, alapanyagokra, aranyokra, és
még példarecepteket is tartalmaz minden naphoz, hogy tékéletesen
megtanitson, hogyan kell ,tisztan” étkezned. Istenieket fogsz enni,
a flszerezést alakitsd a szad ize szerint, nem kell izek nélkil enned. Eddig
a koplalas volt a nagy 6tleted vagy valami egyoldalu taplalkozas, ami ideig-6raig
hozhat nagy kinlodas aran eredményt, aztan jon a jojo. Most megtanitalak,
hogyan csinald élvezetesen. Az étrendben megadott mennyiségek elkészités
elott értendbek, és a stités kevés olivaolajon térténjen.

Maisodik lab: a napirend 5 étkezéssel! Reggeli 08:00 6ra, tizérai 10:00 6ra,
ebéd 13:00, uzsonna 16:00 6ra, vacsi legkésébb 19:00 6ra. Az idépontok az
¢bredésedhez igazitva valtozhatnak, a lényeg, hogy az ébredésedet kovetSen
1 6ran belil meg kell, hogy legyen a reggeli, és utana 2-3 6ranként kévetik
egymast az étkezéseid. A Challenge Restart rendszerben az ebéd és az uzsonna
ugyanaz az ¢étel, nem kell kétfélét készitened. Az ebéded 2/3-it -tehat
nagyobbik felét- eszed ebédre, az 1/3-at -tehit a megmaradt kisebbik felét-
eszed meg uzsonnara.

Harmadik lab: a kiegyensulyozott, potcselekvésszerli magas tiszta
mentes vizfogyasztas. Nem kampanyszerGen erészakoljuk magunkba
a vizet, hanem az egész napunkat végigkiséri potcselekvésként. Teszel-veszel
1 korty, teszel-veszel 2 korty. Ebren t5ltott 6ranként legyen meg a minimum
2-3 dl vizfogyasztas. Holgyeknek 3-4 liter viz a napban szépen elosztva, az
uraknak ez 4-5 liter viz a napban szépen elosztva.

Negyedik lab: a Challenge Restart étrend-kiegészit6k folyamatos és
pontos alkalmazasa! Challenge Restart kapszula (3x1) minden f&étkezés
el6tt 15 perccel b6 vizzel egy szem. Challenge Control+ kapszula minden ebéd
el6tt 15 perccel ketté szem. A Challenge Drinkekkel, vagy az abbdl késziilt
finomsagokkal a vacsorat valtjuk ki, és felvaltva az étrendben jelSlve egyik nap
a reggelit, masik nap pedig a tizorait.

Oto6dik 1ab: az allandé lelki munka a Challenge Diet Official Facebook
zart csoportban, minden reggel 08:00 és este 20:00 6ra koril €16 motivacios
beszélgetések, kérdezz-felelek és beszélgetések példaképekkel. Nagyon
fontos, hogy érezd, soha nem hagyunk magadra, nem vagy egyedil.



KOZOSSEGI OLDALAINK ELERHETOSEGEI

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:

e A kezd6 mintaétrend egy egészséges, atlagos fizikai terhelést felnétt ember
igényeit veszi szamitasba.

o Extrém fizikai igénybevétel mellett plusz étkezés beiktatasa valhat sziikségessé.

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

FIGYELMEZTETESEK: A

k3 assal lehet a szervezetre. /

Inzulinrezisztencia, cukor
szabott étrendet.




CHALLENGE FINOMSAGOK KALAUZ

A Challenge Drinkekbdl, ha nem Drinkként fogyasztod, kilonb6z6 csodas
Challenge finomsagok készithet6k és fogyaszthatok a Challenge Restart
életmodban!

A Challenge finomsagokat 3 kategériara osztottuk elkészitésik nehézsége/
Osszetettsége alapjan:

Kezd8 szintii Challenge finomsagok: Ebbe a kategoriaba kertilnek
a legegyszertbb desszert receptek, amiket barmelyik Challenge kezd6
konnyen el tud késziteni, barmelyik Challenge Drinkbél.

Challenge palacsinta/piskota alap: 1 adagolokandl Challenge Drink,
1 tojas, fél dl viz, késhegynyi stitépor 6sszekeverve.

Ebbdl stithetsz palacsintat, gofrit, muffint, piskotat, stb.

Challenge puding: 1 adagolokanal Challenge Drink, 2 dl viz, fél tasak
expressz zselatin shaker-ben 6sszerazva, majd poharba toltve mehet a hiitébe.

Ezekkel kezdjetek, mert, ha ezeket elsajatitjatok, ezekre az alapokra éptilnek az
Osszetettebb finomsagok.

Haladé szintii Challenge finomsagok: Ebbe a kategériaba kertlnek
a kétrétegi finomsagok, ahol az alap egy Challenge Drinkbdl készult palacsinta
vagy piskota, és arra keriil egy krém vagy ontet, szintén vagy Challenge
Drinkbél vagy a Challenge szenzacios kollagén 6ntetporabol.

Mester szintii Challenge finomsagok: Ebbe a kateg6riaba azok a Challenge
sutik kertilnek, amiknek az elkészitéséhez mar picit tobb konyhai rutin kell. Az
alap itt is egy Challenge palacsinta vagy piskota, kertl bele krém vagy kollagén
ontet, és még akar egy zseléréteg is. De ide tartoznak a piskotatekercsek és
tortak is, amik olyan gyonyortek és finomak, hogy senki nem fogja elhinni,
hogy egy diétaban ilyet ehetsz.

Ha barmelyik finomsagot szeretnéd elkésziteni, a Facebook zart csoportunkban
tobb szaz receptet talalsz. Hasznald a nagyit6 formaja keresé ikont.

De draga kezddk, az elején kérlek maradjatok a kezdd szintii kénnyti
recepteknél, aztan majd belejottok!

A Challenge finomsagok receptfiizetet innen tudod letolteni:




Challenge Csinta
Tlpp ek: - Ha serpenyd&ben siitod a csintadat, tegyél

a serpenyGbe egy kevés olivaolajat, jol melegitsd fel
Csinta recept: a serpenyot, aztan vedd vissza kozepes langra, igy
nem fog odakapni, és szépen at tud siilni!

- 1 adagoldkanal
Challenge Drink
- 1 db tojds

) 0’,5 di viz . - Mikr6ban villaimgyorsan bogrés piskotat

- késhegynyi siit6por készithetsz! Barmelyik Drinkbé] 1 adagolokanal,

1 db tojas, fél dl viz és egy késhegyni siitGpor.
Osszekevered, és 900 watton 3 percre mehet a
mikroba. Majd még 1 percet hagyjatok bent pihenni.
olivaolajjal megkent Utana egy kis talra kiforditjatok, kicsit razogatva-
serpenyGben suss iitdgetve. A piskotat félbevagva a kozepére és

beldle kisméret( a tetejére kenhetsz barmilyen Challenge kollagén
palacsintakat. ontetporbdl ontetet.

Az 6sszetevbket jol
keverd 6ssze, majd




Challenge mufﬁn

Tippek:

Challenge muffin recept:

- 1 adagoldkandl
Challenge Drink

- 1 db tojds

-0,5dlviz

- 1 késhegynyi siitépor

- 1 kiskandl olivaolaj

A hozzavaldkat jol keverd

0ssze, majd 180 fokra

el6melegitett stitGben,

szilikon sut6formaban
12-15 percig siisd, stt6t6l

fuggben.

Batran parositsatok
izeket!

- Készitheted késhegyni szodabikarbona
hozzaadasaval is siit6por helyett.

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

- Keresd a kiilonboz6 siit6formakat. Sokféle 1étezik,
és minden formaban és méretben mas élmény
fogyasztani a muffinokat.
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Challenge puding
Tippek:
akkor vard meg, amig az elsé réteg

Challenge puding megdermed, és csak utdna 6ntsd ra
recept: a kovetkezo réteget. Ezzel elkeriilheted,

- 1 adagolokandl hogy az izek teljesen osszekeveredjenek.
Challenge Drink

-2 dlviz
- fél tasak expressz

zselatin
Razd 6ssze shaker- - Dobd fel pudingodat. Készits onteteket a
pudingodra a kiilonb6z6 Challenge kollagén
ontetporokbol. Batran alkoss sajat
izkombinéciokat. Alkoss egyedit.

- Ha tobb izii pudingot szeretnél késziteni,

ben, majd poharba
toltve mehet a
hit6be, amig meg
nem dermed.




Challenge , kenyér”

Retro hambi buci recept (1 adag):

- 3/4 adagoldkandl Bunddskenyér izii
Challenge Pancake por

- 1/4 adagoldkandl Créme Brilée izii
Challenge Drink italpor

- 1 db tojds

-0,4dlviz

- 1 evékandl szdjaszdsz

- 1 késhegynyi siitépor

180 fokra el6melegitett sitében,
szilikon zsemleformaban kb. 8-10
percig stitod, amig szép aranybarna
nem lesz a teteje. 1 adagbdl 4 kis fél
zsOmi jon ki.

Tokéletes Challenge ,csokis kenyér”

recept (4 adag):

- 3 adagoldkandl Sajtos-hagymds
ldngos izli Challenge Pancake por

- 1 adagoldkandl Chocolate Cream izl
Challenge Drink italpor

-4 db tojds

- 1,5 dl nem tul sés husleves alaplé

- 4 késhegynyi siitépor

J6l elkevered, és 180 fokra
elémelegitett stit6ben olivaolajjal
kikent 6zgerinc formdban 38-40
percig stitod.

Imadni fogjatok!




Reggeli (08:00)

N6  Férfi

KXW 5 db  tojasbol omlett

(n6knek 1 sargaja, 3 fehérje, férfiaknak 2 sargaja, 5 fehérje)
JOIIN 100 g friss zOldség (pl. kigyéuborka, paprika, paradicsom)

KNSON 4 db puffasztott rizs vagy 2 (férfiaknak 3) szelet teljes kiGrlést
toast kenyér (kb. 25-30 g/szelet)

Tizérai (10:00)

1 normal méreti, nem tdl érett banin

vagy o
1 adag Challenge Drink vagy Challenge finomsag é{fé

Ebéd (13:00) / Uzsonna (16:00)

(4 225 ¢ natur csirkemell- vagy pulykamellfilé
DN 120 ¢ jazminrizs, basmati rizs, barnarizs vagy bulgur
300 g zoldség

Fogyaszd el 2/3-4t ebédre Fogyaszd el 1/3-4t uzsonnira

Vacsora (19:00)
Challenge Drink / Challenge Puding é%

Készilj elére a kévetkez6 napra. Egy jol el6készitett napot mar félig
meg is nyertél! Ne hagyatkozz arra, hogy ,,majd megoldom valahogy".

El62z6 este a masnapi ételeid készitsd el vagy legalabb készitsd el6!




Hétfoi ebéd/uzsonna
receptotlet I.

Cukkinis csirkefasitt, jazmintizs, friss zoldségek

Hozzavalok Elkészités

N6 Feérfi . . . .
A daralt csirkemellet, az aprora vagott

225 g darélt csirkemellfilé vOroshagymat és a reszelt cukkinit gydrd Gssze.
o 100 g cukkini reszelve Séval, borssal és az Gsszeapritott fokhagymaval
120 g jézminrizs flszerezd.

10 ml olivaolaj Formazz beldle fasirtokat, és serpenySben kevés
olivaolajon mindkét oldalat stisd aranybarnara

100 g szines paprika
. 23 kézepes fokozaton.

100 g paradicsom
Fétt jazminrizzsel, friss paprikaval és

45 g voroshagyma ‘
paradicsommal fogyaszd.

2 gerezd fokhagyma

s6, bors




Hétfoi ebéd/uzsonna
receptotlet II.

Zoldséges tizses hus

Hozzavalok Elkészités

N6  Férfi 2 2 @R . . : o
Az apréra vagott voroshagymat kevés olivaolajon

IR 225 o daralt csirkemellfilé piritsd tvegesre, majd add hozza a daralt

45 g voroshagyma csirkemellet.
JLF4 100 g cukkini Fszerezd séval, borssal és fokhagymaval.
I0g 100 g paprika Ha lepirult a csirkemell, keverd hozza a kockara
O[04 100 g paradicsom vagott paprikat, paradicsomot, és a cukkinit, majd
Wl 120 ¢ jazmintizs fedd le a serpenyét. Kézepes fokozaton addig

parold, mig a zoldségek puhak nem lesznek, de
figyelj ra, hogy ne f62zd szét. Ezutan keverd hozza a
f6ttjazminrizst.

{0B=51) 10 ml olivaolaj
2 gerezd fokhagyma

s0, bors

Videorecept:



Hétfoi ebéd/uzsonna
receptotlet III.

Grillezett csirkemell, brokkolikrém, jazmintizs

Hozzavalok

N6 Feérfi

225 g csirkemellfilé szelet
300 g brokkoli
(opcionalisan valaszthat6 karfiol)
15 ml olivaolaj
120 g jazminrizs
2 gerezd fokhagyma
s0, bots

Elkészités

A brokkolit vagy a karfiolt szedd apr6 rézsaira, és
s6s vizben parold puhara. Ha megpuhult, tedd bele
egy késes apritéba, és turmixold krémes allagura. A
megfelel6 krémes éllag elérése érdekében a
£6261éb6l tehetsz még hozza. Flszerezd séval,
borssal és fokhagymaval {zlés szerint.

A csirkemell szeleteket serpenyében, kézepes
fokozaton -kevés olivaolajon- stisd meg. Séval,
borssal fszerezd. Fott jazminrizzsel és a brokkoli-
vagy karfiolkrémmel fogyaszd.
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Reggeli (08:00)

névényi tej (cukormentes mandulatej vagy kokusztej ajanlott)
zabpehely

marék bogyos gytiméles

vagy

zabpehely és Challenge Drink zabkasanak elkészitve vizzel
marék bogyés gyiméles

vagy

adag Challenge finomsag fél marék bogyds gyiimolccesel é%

Tizorai (10:00)
kisebb alma
g616g joghurt (hozzaadott cukor nélkuli)

Ebéd (13:00) / Uzsonna (16:00)

Pizzatészta alaprecept
adag Bundaskenyér {20 vagy Sajtos-hagymas langos izt Challenge Pancake por
tojas
zabpehely
ml viz
paradicsomptiré
késhegynyi sutépor
s, oregano

Fogyaszd el 2/3-4t ebédre Fogyaszd el 1/3-4t uzsonnara

Vacsora (19:00) o
Challenge Drink / Challenge Puding @

A vizfogyasztasod ne kampanyszert legyen! Egész nap kortyolgasd
a vizet poteselekvésként. Az nem lesz j6, hogy reggel iszol,
gy 1€gg

majd egész nap alig, és este bepotolod!




Keddi ebéd/uzsonna
receptotlet I.

Sajtos-szalamis pizza, kevert salata

Hozzavalok Elkészités

N6 Férfi Pizzatészta: A pizzatészta elkészitése:
2 adag Bundiskenyér izl vagy A pizzatésztahoz az alapanyagokat egy tilban
Sajtos-hagymas lingos iz keverd 6ssze. 200 fokra elémelegitett stitében,
Cl}?ﬂeﬂge Pancake por olivaolajjal vékonyan kikent szilikon formaban
2db tojas kb. 15 percig siisd, als6-felsé siitéssel. Ezutin
Zgog rzglbfizhely boritsd at egy stitépapirral kibélelt tepsibe, hogy

a pizzatészta alsé oldala legyen feliil, majd tedd

2tk paradicsompuré . P 7
p P vissza tovabbi 5-7 percre a stitGbe.

késhegynyi sutépor

36, OregAng Ha megsiilt a pizzalap, kend meg a paradicsom-

szosszal, és tedd ra a valasztott feltéteket.

Feltét:
100 g paradicsomsz6sz Tedd vissza a siit6be, és addig stisd, amig a sajt
(hozzaadott cukor nélkiili) meg nem pirul rajta (kb. 10-15 perc).
25g szaldmi A meghdmozott édesburgonyat kockazd fel vagy
75 g vords- vagy lilahagyma vagd hasabokra, és -stitépapirral kibélelt tepsiben-
20g reszelt sajt 180 fokra el6melegitett stitében 25-30 perc alatt
(light mozzarella ajanlott) stisd készre.
150 g kevert salata Friss kevert salataval fogyaszd!

[l 220 g édesburgonya
s6, oregand (belekeverve a o
paradicsomsz6szba) Videorecept:




Keddi ebéd/uzsonna
receptotlet II.

Sonkas-gombas pizza, kevert salata

Hozzavalok

N6 Férfi
2

2db
20g

60
2tk

Pizzatészta:

adag Bundaskenyér iz vagy
Sajtos-hagymas langos izd
Challenge Pancake por

tojas

zabpehely

ml viz

paradicsomptiré

késhegynyi siitépor

s, oreganod

Feltét:

paradicsomszo6sz
(hozzaadott cukor nélkiili)
reszelt sajt

(light mozzarella ajanlott)
csirke- vagy pulykamellsonka
csiperkegomba
édesburgonya

s6, oregand (belekeverve

a paradicsomszbszba)

Elkeszites

A pizzatészta elkészitése:
A pizzatésztahoz az alapanyagokat egy talban
keverd Ossze. 200 fokra elé6melegitett stitGben,
olivaolajjal vékonyan kikent szilikon formaban
kb. 15 percig siisd, alsé-fels6 sutéssel. Ezutan
boritsd at egy sttépapirral kibélelt tepsibe, hogy
a pizzatészta als6 oldala legyen feltl, majd tedd
vissza tovabbi 5-7 percre a stit6be.

Ha megsiilt a pizzalap, kend meg a paradicsom-
szosszal, és tedd rd a valasztott feltéteket.

Tedd vissza a siitébe, és addig stsd, amig a sajt
meg nem pirul rajta (kb. 10-15 perc).

A meghamozott édesburgonyat kockazd fel vagy
vagd hasabokra, és -stutSpapirral kibélelt tepsiben-
180 fokra elémelegitett stitében 25-30 perc alatt
stisd készre.

Friss kevert salataval fogyaszd!

Videorecept:



Keddi ebéd/uzsonna
receptotlet III.

Tonhalas pizza, kevert salata

Hozzavalok

N6 Férfi
2

2.db
20¢g

te

100 g
75¢g

SN 220 o

Pizzatészta:

adag Bundaskenyér iz4 vagy

Sajtos-hagymas langos {zt
Challenge Pancake por
tojas

zabpehely

ml viz

paradicsompuré
késhegynyi sttépor

6, oregano

Feltét:

paradicsomszdsz
(hozzaadott cukor nélkuli)
reszelt sajt

(light mozzarella ajanlott)
tonhal konzerv

(s6s vizes lében ajanlott)
vOros- vagy lilahagyma
erbs paprika (opcionalis)
édesburgonya

s6, oregand (belekeverve
a paradicsomszoszba)

Elkeszites

A pizzatészta elkészitése:
A pizzatésztahoz az alapanyagokat egy talban
keverd 6ssze. 200 fokra elémelegitett stitGben,
olivaolajjal vékonyan kikent szilikon formaban
kb. 15 percig stisd, also-felsé siitéssel. Ezutan
boritsd at egy sttépapirral kibélelt tepsibe, hogy
a pizzatészta als6 oldala legyen feltl, majd tedd
vissza tovabbi 5-7 percre a stit6be.

Ha megsiilt a pizzalap, kend meg a paradicsom-
szosszal, és tedd ra a valasztott feltéteket.

Tedd vissza a siitébe, és addig stsd, amig a sajt
meg nem pirul rajta (kb. 10-15 perc).

A meghamozott édesburgonyat kockazd fel vagy
vagd hasabokra, és -stutGpapirral kibélelt tepsiben-
180 fokra elémelegitett siitbben 25-30 perc alatt
stisd készre.

Friss kevert salataval fogyaszd!




SZERDA

Reggeli (08:00)

N6  Férfi

[ 150 ¢ csirkemell- vagy pulykamellsonka

Y 100 ¢ friss zoldségek (pl. kigybuborka, paprika, paradicsom)

KXeW 4 db puffasztott rizs vagy 2 (férfiaknak 3) szelet teljes ki6rlésa
toast kenyér (kb. 25-30 g/szelet)

il 80 ¢ félzsiros turd

JKY 125 o nattr joghurt

PNl 20 ¢ lilahagyma

s6, bors, kéménymag

korozottnek elkészitve

Tizorai (10:00)

(4150 g sargarépa vagy uborka

15 szem natar sétlan mandula, kesudié vagy di6
vagy

1 adag Challenge Drink vagy Challenge finomsag éﬁ

Ebéd (13:00) / Uzsonna (16:00)
225 g csitkemell- vagy pulykamellfilé
IRy 200 g zOldség
IR 150 ¢ paradicsomszosz (hozzaadott cukor nélkiili)
¥l 120 ¢ jazminrizs, bulgur, quinoa vagy kuszkusz

Fogyaszd el 2/3-4t ebédre Fogyaszd el 1/3-at uzsonnara

Vacsora (19:00)
Challenge Drink / Challenge Puding éﬁ

Folyamatosan nézd a Facebook él6ket. Gyere, kérdezz batran, mesélj,
és 1d6r6l-idSre posztolj magadrol, hogy érezhesd a csalad erejét,

és hogy nem vagy egyediil.




Szerdai ebéd/uzsonna
receptotlet I.

Csitkemell tallérok, paradicsomszdsz, jazmintizs, kevert salata

Hozzavalok

Né

Feérfi

225 g daralt csirkemellfilé
50 g voréshagyma

120 g jazminrizs

150 g paradicsomszosz

(hozzaadott cukor nélkiili)

15 ml olivaolaj
150 g kevert salata

4

gerezd fokhagyma (2 gerezd
a huisba, 2 gerezd a szbszba)
6, bors

bazsalikom, oregan6

Elkészités

A daralt csirkemellet az aprora vagott voros-
hagymaval gyard 6ssze, séval, borssal és
fokhagymaval izesitsd. Kis tallérokat formazz
belble, és kevés olivaolajon, kézepes fokozaton
stsd aranybarnara mindkét oldalat.

Ha megstlt, 6ntsd ra a paradicsomptirét, amit
flszerezz fokhagymaval, bazsalikommal,
oreganoéval {zIés szerint. A hust és a szoszt fed6
alatt -alacsony fokozaton- par percig még £6zd,
hogy 6sszeérjenek az izek.

Fétt jazminrizzsel és friss kevert salataval
fogyaszd.

Videorecept:



Szerdai ebéd/uzsonna
receptotlet II.

Cukkinis csirkeragu, jazminrizs

Hozzavalok

N6 Feérfi

O 225 o

csirkemellfilé kockara vagva
jazminrizs

olivaolaj

cukkini

gerezd fokhagyma

s6, bors

faszerpaprika

Elkészités

A felkockazott csirkemellfilét serpenySben,
kozepes fokozaton - kevés olivaolajon- stisd
meg. Séval, borssal faszerezd.

Add hozza a felkockazott cukkinit, és parold
tovabb a ragut. Tegyél ra pirospaprikat,
fokhagymat. Ha sziikséges még tovabb
flszerezheted sdval, borssal.

Kevés vizet adj hozza, hogy szaftosabb legyen,
és amikor bestrisodott, vedd le a tlzrdl.

Féttjazminrizzsel fogyaszd.

Videorecept:



Szerdai ebéd/uzsonna
receptotlet III.

Lecsos rizses hus

Hozzavalok Elkészités
N6 Férfi .
A csirkemellet vagd kockara, és kozepes
225 ¢ csirkemellfilé kockéra vagva fokozaton, kevés olivaolajon piritsd le.
200 g szines paptika Fészerezd soval, borssal és fokhagymaval.
(opci(?nélisan valaszthato: brokkoli) Add hozza a kockéra vagott paprikat, és parold
150 g paradicsomsz6sz meg. Ha a paprika megpuhult, 6ntsd rad a
(hozzaadott cukor nélkiili) paradicsomszoszt.
120 g jazminrizs Ha nagyon strd, kevés vizet adhatsz még hozza.

JEEeIl 15 ml olivaolaj
2 gerezd fokhagyma
56, bors

Végezetil keverd hozza a f6tt jazmintizst.

Videorecept:



CSUTORTOK

Reggeli (08:00)
N6  Férfi

KXW 5 db tojasbol rantotta
(n6knek 1 sargaja, 3 fehérje, férfiaknak 2 sargaja, 5 fehérje)
IRy 100 g friss zoldség (pl. kigyouborka, paprika, paradicsom)
KXW 4 db puffasztott rizs vagy 2 (férfiaknak 3) szelet teljes ki6rlést
toast kenyér (kb. 25-30 g/szelet)
vagy -
1 adag Challenge Drink vagy Challenge finomsag éf—-i—a%}

Tizérai (10:00)

15 szem natir sétlan mandula, kesudi6 vagy dio

Ebéd (13:00) / Uzsonna (16:00)

¥4 200 g tonhalkonzerv, lazacfilé vagy fehér hasu hal (pl. tilapiafilé)
R{Fl 100 ¢ jazminrizs, basmati rizs vagy barnarizs
IRy 150 g zOldség
el 1 db tojas

Fogyaszd el 2/3-4t ebédre Fogyaszd el 1/3-4t uzsonnira

Vacsora (19:00) o
Challenge Drink / Challenge Puding @

Probadlj idében lefekiidni. Ha hajnalig kukorékolsz, és nyomkodod
a telefonod, éhes leszel, és a tested sem regeneralédik megfelel6en.

A pihentet6 alvas fontos a fogyashoz.




Csiitortoki ebéd/uzsonna
receptotlet I.

Tonhalas rizses egytalétel, kevert salata

Hozzavalok Elkeszites
NG redn A fott jazminrizst keverd Gssze a lecsepegtetett
200 g tonhalkonzerv olajos tonhallal, az aprora vagott lilahagymaval
(olajos lében, jol lecsepegtetve) és a felkockazott fott tojassal.
50 g lilahagyma Faszerezd sdval, borssal, szojaszosszal.
100 g jazminrizs A tetejére izlés szerint kevés friss citromlevet
IRl 1 db  f6tt tojas e,

PRI 20 ml sz6jaszosz

(hozzaadott cukor nélkiili)
IRy 150 ¢ kevert salata

s0, bors, citrom

Friss kevert salataval fogyaszd.




Csutortoki ebéd/uzsonna
receptotlet II.

Rizses tonhalfasirt, kevert salata

Hozzavalok Elkészités

N6 Feérfi PR . . .
A f6tt jazminrizst gyard Ossze a lecsepegtetett
200 g tonhalkonzerv olajos tonhallal, az apréra vagott lilahagymaval,
(olajos lében, jol lecsepegtetve) a tojassal, séval és borssal.

50 g lilahagyma Addig gyird, amig a massza 6sszedll. Ezutin
100 g jazminrizs formazz belble pogacsakat, és kevés
1db tojas olivaolajon, kozepes fokozaton mindkét oldalat

150 g kevert salata stisd aranybarnara.
IR} 20 ml olivaolaj Talalaskor kevés friss cittomlevet facsarhatsz ra.

50, boi, Gl Friss kevert salataval fogyaszd.

Videorecept: [HH:



Csiitortoki ebéd/uzsonna
receptotlet III.

Grillezett lazacfilé, jAzminrizs, kevert salata

Hozzavalok
N6 Férfi

225 g lazacfilé

100 g jazminrizs

150 g kevert salata

10 ml olivaolaj

s0, borts, citrom

Elkészités

A lazacszelet mindkét oldalat sézd meg.
Elémelegitett serpeny6ben, kozepes fokozaton
-kevés olivaolajon- mindkét oldalat siisd meg.
Ha szeretnéd, hogy jobban atsiljon a lazac,
akkor érdemes rovid ideig fed6 alatt s stitni.
Amikor elkésziilt, kevés citromlevet facsatj ra,

és f6tt jazminrizzsel, valamint kevert salataval
fogyaszd.

Videorecept:



PENTEK

Reggeli (08:00)

N6  Férfi

1/2 érett avokadd

IR 100 ¢ friss zoldség (pl. kigyéuborka, paprika, paradicsom)

KXW 4 db puffasztott rizs vagy 2 (férfiaknak 3) szelet teljes ki6rlésa
toast kenyér (kb. 25-30 g/szelet)

Tizorai (10:00)
SIS 100 ¢ zsirszegény tard

édesits, fahéj
1 kisebb banan

vagy
1 adag Challenge Drink vagy Challenge finomsag éﬁ

Ebéd (13:00) / Uzsonna (16:00)

Pizzatészta alaprecept

2 2 adag Bundaskenyér {20 vagy Sajtos-hagymas langos {zG Challenge Pancake por
AN 2 db  tojas
¥l 20 ¢ zabpchely

60 mlviz
VRV 2 tk paradicsompiiré
késhegynyi sttépor
s, oregano

Fogyaszd el 2/3-4t ebédre Fogyaszd el 1/3-at uzsonnara

Vacsora (19:00) )
Challenge Drink / Challenge Puding éﬁ

A kapszulakat kis tarolédobozkakban vidd magaddal, és legyen tobb

helyen is tartalék, ha véletlen elfcle]tcngd betenni.




Pénteki ebéd/uzsonna
receptotlet I.

Parmai sonkas - rukkolas pizza, kevert salata

Hozzavalok

N6 Feérfi
2

2 db
20¢g
60
2tk

Pizzatészta:

adag Bundaskenyér izt vagy

Sajtos-hagymas langos iz
Challenge Pancake por
tojas

zabpehely

ml viz

paradicsompiiré
késhegynyi siut6por

s, oreganéd

Feltét:

g paradicsomszész

(hozzaadott cukor nélkiili)
reszelt sajt

(light mozzarella ajanlott)
parmai sonka

vOros- vagy lilahagyma
kevert salata
édesburgonya

rukkola

s6, oregand (belekeverve
a paradicsomszoszba)

Elkeszites

A pizzatészta elkészitése:
A pizzatésztahoz az alapanyagokat egy talban
keverd Gssze. 200 fokra elémelegitett stitében,
olivaolajjal vékonyan kikent szilikon formaban
kb. 15 percig stisd, also-felsé stitéssel. Ezutan
boritsd at egy stitOpapirral kibélelt tepsibe, hogy
a pizzatészta als6 oldala legyen felil, majd tedd
vissza tovabbi 5-7 percre a stit6be.

Ha megstlt a pizzalap, kend meg a paradicsom-
szosszal, és tedd ra a valasztott feltéteket.

Tedd vissza a sttébe, és addig stisd, amig a sajt
meg nem pirul rajta (kb. 10-15 perc).

A meghamozott édesburgonyat kockazd fel vagy
vagd hasabokra, és -stit6papirral kibélelt tepsiben-
180 fokra elémelegitett stitbben 25-30 perc alatt
stsd készre.

Friss kevert salataval fogyaszd!

LR
Videorecept: &



Videorecept:
.."'r.' [=

Pénteki ebéd/uzsonna
receptotlet II.

Bolognai pizza, kevert salata

Hozzavalok

N6  Férfi
2

2db

20¢g
60

2tk

100 g
20g

100 g
45 ¢
10 m
1db
150 g
220 g

Pizzatészta:

adag Bundaskenyér iz vagy
Sajtos-hagymas langos izd
Challenge Pancake por
tojas

zabpehely

ml viz

paradicsomptiré
késhegynyi siitépor

s6, oregand

Feltét:

paradicsomsz6sz
(hozzaadott cukor nélkiili)
reszelt sajt

(light mozzarella ajanlott)
daralt csirkemellfilé
vOréshagyma

olivaolaj

kisebb paradicsom felkarikazva
kevert salata
édesburgonya

s6, oregand(belekeverve

a paradicsomszbszba)

Elkeszites

A pizzatészta elkészitése:

A pizzatésztahoz az alapanyagokat egy talban
keverd Gssze. 200 fokra elémelegitett stitében,
olivaolajjal vékonyan kikent szilikon formaban
kb. 15 percig siisd, also-felsé sttéssel. Ezutan
boritsd at egy stitépapirral kibélelt tepsibe, hogy
a pizzatészta als6 oldala legyen felill, majd tedd
vissza tovabbi 5-7 percre a siitGbe.

Ekoézben elkészited a ragut. Kézepes h6fokon a
hagymat az olivaolajon parold meg, majd add
hozza a daralt csirkehust és flszerezd. Ha
lepirult add hozza a paradicsomszoszt, és f6zd
par percig, mig a ragu kissé be nem strtsodik.
Ha megsilt a pizzalap, ontsd ra az elkészilt
ragut, és tedd ra a tobbi feltétet.

Tedd vissza a stitébe, és addig stisd, amig a sajt
meg nem pirul rajta (kb. 10-15 perc).

A meghamozott édesburgonyat kockazd fel vagy
vagd hasabokra, és 180 fokra elémelegitett
stit6ben 25-30 perc alatt siisd készre.

Friss kevert salataval fogyaszd!



Pénteki ebéd/uzsonna
receptotlet III.

Zoldséges pizza

Hozzavalok

N6

Feérfi

2db

20¢g
60

2tk

M 100 ¢
20g

180 g
50 g

[ 120 ¢
[ 220 ¢

Pizzatészta:

adag Bundaskenyér iz4 vagy
Sajtos-hagymas langos iz{
Challenge Pancake por
tojas

zabpehely

ml viz

paradicsomptiré
késhegynyi siit6por

s6, oregano

Feltét:

paradicsomszosz
(hozzaadott cukor nélkili)
reszelt sajt

(light mozzarella ajanlott)
brokkoli

vOros- vagy lilahagyma
kaliforniai paprika kockazva
édesburgonya

s6, oregand(belekeverve

a paradicsomszoszba)

Elkészités

A pizzatészta elkészitése:

A pizzatésztahoz az alapanyagokat egy talban
keverd Gssze. 200 fokra elémelegitett stitében,
olivaolajjal vékonyan kikent szilikon formaban
kb. 15 percig siisd, also-felsé sttéssel. Ezutan
boritsd at egy stitépapirral kibélelt tepsibe, hogy
a pizzatészta als6 oldala legyen felil, majd tedd
vissza tovabbi 5-7 percre a stitGbe.

Ha megstlt a pizzalap, kend meg a paradicsom-
szosszal, és tedd ra a valasztott feltéteket.

Tedd vissza a stitébe, és addig stisd, amig a sajt
meg nem pirul rajta (kb. 10-15 perc).

A meghamozott édesburgonyat kockazd fel vagy
vagd hasabokra, és -stitGpapirral kibélelt tepsiben-
180 fokra elé6melegitett siitében 25-30 perc alatt
stsd készre.

Videorecept:



SZOMBAT

Reggeli (08:00)

N6  Férfi

[ 120 ¢ csirkemell- vagy pulykamellsonka

IR 100 ¢ friss zoldség (pl. kigyéuborka, paprika, paradicsom)

KN 4 db puffasztott rizs vagy 2 (férfiaknak 3) szelet teljes ki6rlést
toast kenyér (kb. 25-30 g/szelet)
vagy

1 Challenge Drink vagy Challenge finomsag @

Tizorai (10:00)
150 g alma
15 szem sétlan natur mandula, kesudi6 vagy dio

Ebéd (13:00) / Uzsonna (16:00)

¥y 225 g sovany marhahus
PN 120 o jazminrizs, bulgur, quinoa vagy kuszkusz
vagy 200 g (férfiaknak 250 g) édesburgonya
pRllley 250 g zOldség

Fogyaszd el 2/3-4t ebédre Fogyaszd el 1/3-at uzsonnara

Vacsora (19:00)
Challenge Drink / Challenge Puding éﬁ;

Brokkoli, cukkini, kevert salata j6 baratod! [zesitsd, fliszerezd Sket

batran. Fontos, hogy ne hagyogasd el a b6séges zoldségkoretet sem!
8) 8Yyog g 8




Videorecept:
el

NG Férfi
3/4

_ el a” >
Szombati ebéd/uzsonna
receptotlet I.

Hambutger, siilt édesburgonya
Hozzavalok

Retro hambi buci:
adag Bundaskenyér izt
Challenge Pancake por
adag Creme Brulee iz
Challenge Drink

tojas

viz

520]as205z

(hozzaadott cukor nélkli)
olivaolaj

késhegynyi sitépor

daralt marhahus

vOréshagyma

olivaolaj

s6, bors, fokhagyma {z1és szerint
édesburgonya

z6ldség (jégsalata, lilahagyma,
paradicsom, kigyouborka)

adag Challenge hamburgerszosz

Elkészités

A hambi buci elkészitése: Az sszes hozzavalot
keverd Gssze, és 180 fokra elémelegitett sutében,
olivaolajjal vékonyan kikent szilikon hamburger-
formaban 8-10 perc alatt sisd meg. Akkor jo,
amikor a teteje szép aranybarna lesz.

Ha serpeny6ben sutéd, akkor kisebb korongokat
stiss beldle. 1 adagb6l 4 db fél buci jon ki.

A hamburgerhus elkészitése: Az aprora vagott
vOroshagymat a daralt marhahussal gyurd Ossze,
izesitsd soéval, borssal, fokhagymaval, majd
formazz belble két pogacsat. Elémelegitett
serpeny6ben, kozepes fokozaton -kevés oliva-
olajon- a pogacsak mindkét oldalat siisd meg;

A meghamozott édesburgonyat kockazd fel vagy
vagd hasabokra, és -stitépapirral kibélelt tepsiben-
180 fokra elémelegitett siitGben 25-30 perc alatt
stisd készre.

Talalas: Allitsd Gssze a hamburgereid. A retro
hambi bucikra tedd ra az elkésziilt huspogacsakat, a
zOldségeket, jégsalatat, majd 6ntsd rdjuk a hambur-
gerszoszt. Helyezd rajuk a retro hambi bucik

(a tasakon jelzett elkészités szerint) tetejét. Sult édesburgonyaval fogyaszd.



Szombati ebéd/uzsonna
receptotlet II.

Marhafasitt, jazmintizs, brokkoli, Challenge hamburgerszosz

Hozzavalok

N6  Férfi

[ 225 ¢
120 ¢
45¢g
4 200 ¢
10 ml

1dl

daralt marhahts

jazminrizs

vOroshagyma

brokkoli

olivaolaj

gerezd fokhagyma

adag Challenge hamburgersz6sz
(1 dl g6r6g joghurttal elkészitve)
vagy

natur joghurt zoldfszerrel

s6, bors, oreganéd

Elkészités

A daralt marhahust flszerezd soéval borssal,
fokhagymaval, majd add hozza az apréra vagott
vOroshagymat és gytrd Gssze.

Formazz beldle kisebb fasirtokat, és elémelegitett
serpeny6ben -kevés olivaolajon- kozepes
fokozaton mindkét oldalat siisd meg.

A brokkolit szedd rézsaira, és sos vizben parold
meg. 1 adag Challenge hamburgerszészt keverj
Ossze 1 dl gorog joghurttal, és Ontsd ra a
brokkolira.

Féttjazminrizzsel fogyaszd.

Lo

|
| o Rl

Videorecept: &



Szombati ebéd/uzsonna
receptotlet III.

Cukkinis marhahusos rizses egytalétel

Hozzavalok
N6 Férfi

225 ¢ daralt marhahus
120 g jazminrizs
[ 200 g cukkini
45 g vo6roshagyma
4 gerezd fokhagyma

IRl 15 ml sz6jaszosz

(hozzaadott cukor nélkili)
BRI 10 ml olivaolaj

s, bors, chili {zlés szerint

Elkészités

A voroshagymat kevés olivaolajon parold
tvegesre, majd add hozza a dardlt marhahust.
Fuaszerezd séval, borssal, fokhagymaval, kevés
szOjaszosszal. Ha lepirult a hus, add hozza a
kockara vagott cukkinit.

Fedd le, és alacsony fokozaton par perc alatt
parold puhara, majd a f6tt jazminrizst is keverd
hozza.

Videorecept:



VASARNAP

Reggeli (08:00)
N6  Férfi

AN 3 db tikortojas

(04 120 ¢ csirkemell- vagy pulykamellsonka

JIORe4 100 ¢ friss zOldség (pl. kigyouborka, paprika, paradicsom)

KXW 4 db puffasztott rizs vagy 2 (férfiaknak 3) szelet teljes ki6rlést
toast kenyér (kb. 25-30 g/szelet)

Tizorai (10:00)
125 g natar joghurt
70 g bogyos gyiméles
10 szem so6tlan natur mandula, kesudié vagy dié

vagy -
1 Challenge Drink vagy Challenge finomsag é%

Ebéd (13:00) / Uzsonna (16:00)

R4 205 o csirkemellfilé
KW 00 ¢ jazminrizs, hajdina vagy gersli (arpagyongy)
eIy 250 g zOldség

Fogyaszd el 1/3-4t uzsonnara

Fogyaszd el 2/3-4t ebédre

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

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

hogy pontosan kéveted-e a Challenge 5 labat!




Vasarnapi ebéd/uzsonna
receptotlet I.

Rakott cukkini

Hozzavalok
Férfi

225 g daralt csirkemellfilé
90 g jazminrizs
45 g voroshagyma
[ 250 g cukkini
10 ml olivaolaj
1 adag Sajtos-hagymas langos iz
Challenge Pancake por
2 gerezd fokhagyma
s6, bors, 6rolt komény,
z0ldflszerek, fiszerpaprika

Elkészités

Egy serpenyb6ben kevés olivaolajon parold
Uvegesre az apréra vagott voroshagymat, majd
add hozza a darilt csitkemellet. Flszerezd séval,
borssal, pirospaprikaval, fokhagymaval, izlés
szerint zoldfGszerekkel.

Ha elkészult, a ragut keverd Ossze a fétt
jazminrizzsel. A cukkinit vagd fél cm vastagsagi
karikakra. A nyers cukkinikarikak felét egyenletes-
en terftsd szét egy olivaolajjal kikent kisebb héallé
tvegtal aljaba. Erre Ontsd ra a fott rizzsel
Osszekevert ragut (ha tul szaraznak taldlod, a rizs
£6z6levébdl tehetsz még hozza), majd a tetejére
egyenletesen oszd szét a cukkinikarikdk masik
felét. 180 fokra elémelegitett stitGben aluféliaval
lefedve kb. 30 percig siisd.

Ezutin 1 adag Sajtos-hagymas langos iz
Challenge Pancake port keverj 6ssze kb. 1 dl
vizzel, hogy egy strlbb, de még folyés martast
kapjal. Ezt 6ntsd a rakott cukkini tetejére, és par
percre tedd vissza a stit6be, amig a szész picit meg
nem pirul.



Vasarnapi ebéd/uzsonna
receptotlet II.

Csitkep6rkolt, jazmintizs, kevert salata

Hozzavalok Elkészités
NGRS Egy magasfald serpenyében az apréra vagott
225 ¢ csirkemellfilé kockara vagva voroshagymat kevés olivaolajon parold tivegestre,
add hozza a kockara vagott zoldpaprikat és

90 g jazminrizs
paradicsomot, majd parold puhara.

70 g voroshagyma
Ezutan add hozza a pirospaprikat, keverd Gssze,
¢és tedd bele a kockara vagott csirkemellet . Séval,
borssal, fokhagymaval fiszerezd. Ha még nem
késziilt el és elforrtaalevét, adj hozza kevés vizet.

100 g kevert salata
BN 10 ml olivaolaj
75 g zbldpaprika
75 g paradicsom

2 gerezd fokhagyma Féttjazminrizzsel és kevert salataval fogyaszd.
s6, bors, fliszerpaprika

Videorecept:



Vasarnapi ebéd/uzsonna
receptotlet III.

Grillezett csitkemell, jAzmintizs, parolt brokkoli, Challenge sajtszdsz

Hozzavalok
N6  Férfi
225 g csirkemellfilé
90 g jazminrizs
Rl 250 ¢ brokkoli
{0B%1 10 ml olivaolaj
1 1 adag Sajtos-hagymas langos izd
Challenge Pancake por
s6, bors, oregané

Elkészités

A rézsaira szedett brokkolit sés vizben parold
meg, de ne fézd szét. A csirkemell szeleteket
serpenyében, kézepes fokozaton -kevés
olivaolajon- siisd meg. Séval, borssal fszerezd.

1 adag Sajtos-hagymas lingos iz Challenge
Pancake port keverj 6ssze kb. 1 dl vizzel, és
talaldskor 6ntsd ra a grillezett csirkemellre.

Fétt jazminrizzsel és a parolt brokkolival
fogyaszd.

Videorecept:



NOI NAPOK

Reggeli (08:00)

névényi tej (cukormentes mandulatej vagy kokusztej ajanlott)

zabpehely

marék bogyos gyiméles

vagy

csitkemell- vagy pulykamellsonka

friss z6ldség (pl. kigyouborka, paprika, paradicsom)

puffasztott rizs vagy 2 szelet teljes kiGrlést toast kenyér (kb. 25-30 g/szelet

félzsiros tard

ol natdr joghurt
lilahagyma

s6, bors, kéménymag

korozottnek elkészitve

Tizorai (10:00)
szem so6tlan mandula, kesudié vagy dié
kisebb alma
félzsiros tard (izlés szerint steviaval, fahéjjal {zesitheted)
vagy
Challenge Drink vagy Challenge finomsag @

Ebéd (13:00) / Uzsonna (16:00)

csitkemellfilé vagy csirkemaj
jazminrizs, basmati rizs vagy barnarizs

IRy 20ldség (spenot, cékla, zeller, angol zeller vagy soska)

Fogyaszd el 2/3-4t ebédre Fogyaszd el 1/3-4t uzsonnara

Vacsora (19:00) )
Challenge Drink / Challenge Puding éﬁ;

A kavét kérlek fogyaszd feketén vagy {zesitésnek hasznalj
1-2 kiskanal Challenge Drinket valamelyik izbol.

A cukros, tejes 16ttyoket kérlek felejtsd el.
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Noi napok ebéd/uzsonna
receptotlet I.

Spenotos csirkeragu, jazmintizs

Hozzavalok Elkészités

A Kevés olivaolajon az aprora vagott voroshagymat
csitkemellfilé kockara vigva pititsd Gvegeste, majd add hozzd a kockara vagott
jazmintizs csirkemellet.
vOroshagyma Fuszerezd soval, borssal, fokhagymaval. Ha a hus

megpuhult, add hozza a bébispenétot, és forgasd

leveles spendt ) ) Soes
at,amiga spenét kissé fonnyadt nem lesz.

olivaolaj
gerezd fokhagyma Fétt jazminrizzsel fogyaszd.
s6, bors

Videorecept: & E ;3-



Noi napok ebéd/uzsonna
receptotlet II.

Céklas rizses hus

Hozzavalok

csirkemellfilé kockara vagva
jazminrizs

vOréshagyma

cékla

olivaolaj

s6, bors, fuszerkomény

Videorecept:

Elkészités

Kevés olivaolajon az apréra vagott voroshagymat
piritsd tivegesre, majd add hozza a kockara vagott
csirkemellet. Faszerezd séval, borssal, 6rolt
kéménnyel. Ha a hus megpuhult, add hozza a
kockara vagott céklat, és piritsd Ossze.

A céklat, ha vakuumcsomagolasban, tisztitva
veszed, akkor csak felkockazod, és hozziadod a
hiushoz. Ha nyers céklabol készited, akkor az
alabbi médon készitsd el: A meghamozott céklat
vagd kézepes méretd kockakra, és annyi vizben
tedd fel f6ni, amennyi épp ellepi. S6zd, borsozd, és
6r6lt kéménytadj hozza.

Kb. 15-18 perc alatt parold meg, de figyelj 4, hogy
ne f6jon szét, még kissé roppands legyen, és
ezutan add hozza a lepiritott csirkéhez.

Ha elkésziilt a céklas csirkemell, keverd 6ssze a f6tt
jazmintizzsel. Szikség esetén a cékla £6z6levébol
még keverhetsz az elkészilt ételhez.



Noi napok ebéd/uzsonna
receptotlet III.

Resztelt csitkemaj, kevert salata, petrezselymes jazminrizs

Hozzavalok

tisztitott csirkemaj
jazminrizs

vOréshagyma

kevert salata

olivaolaj

gerezd fokhagyma
csomo friss petrezselyem
s6, bors, majoranna

Elkészités

Kevés olivaolajon a vékony szeletekre vagott
vOroshagymat piritsd tvegesre, majd add hozza a
megtisztitott csirkemajat. Kézepes h6fokon
piritsd kb. 10-15 percig. Akkor késziilt el a m4j, ha
mar nem eresztlevet, ha belevagsz.

Flszerezd séval, borssal, fokhagymaval,
majorannaval. Ha elkészilt, petrezselymes rizzsel
és kevertsalataval fogyaszd.

Videorecept:



A CHALLENGE FAZISAI

1. fazis - Challenge Restart Diéta

Etrend - Toltsd le a mankershop.hu oldalrdl, és kévesd az ingyenesen letSlthets egyhetes
Challenge Restart mintaétrendet. Ez megtanit a Challenge tiszta taplalkozas alapjaira.
Ne tegyél hozza, ne vegyél el beldle.

Napirend - 8:00 reggeli, 10:00 tizé6rai, 13:00 ebéd, 16:00 uzsonna, 19:00 vacsi.

Vizfogyasztas - Nagyon fontos a kiegyensulyozott, magas vizfogyasztas.
Holgyeknek 6ranként 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 Restart kapszulat a kovetkezképpen vedd
be: reggeli és ebéd el6tt 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 szem Challenge Control+ kapszula.

Ebben a fazisban napi 2X valthatsz ki étkezést Challenge Drinkre, vagy Challenge
finomsagokra (gofrira, muffinra, jégkrémre, bonbonra, stb...) Egyik nap a reggelit és a vacsit,
kovetkez6 nap a tizorait és a vacsit, majd ujra a reggelit és a vacsit, és igy tovabb...

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

A Challenge Csinta alapreceptje: 1 adagolokanal Challenge Drink, 1 tojas, 0,5 dl viz,
1 késhegynyi sttépor.

Ez az 1. fazis addig tart, amig a kézelébe nem kertlsz a kivant silyodnak, de minimum 10
hétig (amig teljesen elsajétitod az alapokat). W

2. fazis - Challenge Control Diéta

Az alapok ugyanazok, mint az 1. fazisban — a Challenge Restart Diétaban — azzal a
kulénbséggel, hogy itt mar beiktatunk a héten 2, tigynevezett Control napot, amikor az
ebéd barmilyen klasszikus étkezés lehet, amit csak megkivansz, de csak annyit egyél
bel6le, amennyi tényleg jolesik. Figyelj a bels6 hangodra. A hét menete: 1 Control nap -

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

3x1 Challenge Restart 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 valtozatossaggal.)

3. fazis - Challenge Control Sulytarté Eletmod

A tettek és kovetkezmények gondolatmenetet kévetjitk. Control és Challenge napok aranyos
valtakozasaval kezedben tarthatod a sdlyod iranyitasat. Ne feledd az 1. fazisban tanultakat! 9

Torekedj ra, hogy a ,,nehéz” napokat legalabb annyi ,,k6nnyd” 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 mérféldk6veknél tudsz Challenge érmeket szerezni.

Ehhez a kévetkezoket kell tenned:

- Vedd fel veliink a kapcsolatot a foto@mankershop.hu e-mail cimen, ahova leveledben a kovetkez
feltételeknek megfelel fotokat csatold: Egész alakos, j6 minSseg elStte és utina kép szembol és
oldalrol, ahol az arcod is latszik (titk6rbdl, kitakart arceal fotézott, homalyos, s6tét, csaladi fotokrol
levagottkép, és elkapott pillanatkép sajnos nem felel meg).

- Legyen Challenge termék is a képen.

- Készits mérlegfotokat az utad elején, és akkor is, amikor elérted valamelyik mérfoldkovet.

- Ird le részletesen sajat Challenge térténeted.

- Challenge torténeted posztolasa a Challenge Diet Facebook zart csoportban (ez nem jelenti
azt, hogy a poszt automatikusan ki is kerl).

- Magyarorszagi postacim, telefonszam.




CHALLENGE
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