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PUCOLJUK LE
A ZSIRT!

Napi 5 etkezésre van lehetdség, ebbdl kettd shake és
3 szilard étel. 1350 - 1450 kcal/ nap a bevitt energia-
mennyiség ndOk esetében. A férfiaknak +30%-al tdbbre
van szukséaq.

Ez egy csdkkentett zsir- és szénhidrat tartalmu ét-
rend, tiszta, natur izekre épul.

ld&szakos jelleggel beiktathatd 6-8-10-12 hét erejéig.
Fogyas, tisztitd kura celjabdl alkalmazhato.

A kovetkezo forrasokat hasznaljuk:

e Feherje forras: shake, csirkemell, sés lében tonhal,
fehér halfilé, daradlt-zsirszegény marha hus, light
mozzarella, cottage chees

e Szenhidrat forrasaink: rizs (basmati, jazmin), qui-
noa, zabpehely, puffasztott rizs, parolt edesburgo-
nya

e Zsir: tojas, dio,

e Z0ldségek, rostforrasok, a legjobb parolva: repa,
brokkoli, ceruzabab, spenodt, uborka, retek, papri-
ka, paradicsom, savanyu kaposzta, zellerszar, erdei
gyumaoalcs.



Amit feltétleniil keriilni kell!
Vegeta, plusz zsiradék a fozésnél, uditd (édesi-
t&szeres sem!).

Az eredmeényesség érdekeben az etrendhez hozza
adni barmit is ebben a par hétben nem ajanlott.

Nem fér bele semmilyen édesitdszer, diétas ipari
termék és egy falat csoki sem.

Ehelyett:

A Klimin Slim tea a nap folyaman, naturan barmi-
kor fogyaszthato és a zdldfldszerek is.

Heti 2-3 alkalom mozgas ajanlott.

Ugyanakkor el lehet beldle venni, ha 2-3 hét eltel-
tevel gy érzed, hogy csdkkentened a zsirt, ak-
kor a tojasok sargdja helyett lehet csak a fehérjet,
vagy plusz feheérjét fogyasztani, a puffasztott rizs
helyett tobb uborka, retek, zellerszar mehet. Az
ebéd szenhidrat mennyisége maradjon.

Fontos, hogy a napi 5 étkezés ebben a felosztas-
ban torténjen, ugyanis igy biztositjuk a folyamatos
energiaellatast, kevesebb az esélye, hogy falasi ro-
ham jelentkezik, ha betartjuk a kbvetkezd menet-
rendet:

Ebredés utan 1-2 draval jdhet a reggeli + 2 anyag-
csere fokozd kapszula (Pajzsmirigy+Slim/Gold



MENETREND

® vagy Maj+Slim vagy Sziv+ Slim vagy Klimin+SIlim),
ha ébredés utan sportolsz akkor lehet barmelyik
shake-kel (Klimin, Pajzsmirigy+ vagy a Maj+) indi-
tani edzés utan és ebben az esetben tizoraira kerul
a reggeli menu.

e Minden étkezést kdvetden legalabb 3 éra teljen el.
A Klimin Slim Teat a déleldtt folyaman fogyaszd,
a Zsirbontd Italt pedig délutan. A nap folyaman
sima, natur vizet fogyaszthatsz. Ez az emeésztés
zavartalan mukddése végett igen fontos!

e Amire feltétlenul szUkséged lesz, az a konyhai
meérleg. Pontos mennyiségek nélkltl az eredmény
IS kdnnyen ingadozhat.

e Ne akarj joval kevesebbet enni, olykor soknak
tdnhet a zdldség vagy hus, tojas, de ahhoz, hogy
az anyagcsere jol miukddjdn ez a mennyiség szik-
séges. Ezektdl az alapanyagoktdl hizni biztosan
nem fogsz, ha nem nassolsz mellette.

® A kiegyensulyozott életben nagyon fontos a meg-
feleld mennyiségii és mindségl alvas, ehhez va-
laszd a Klimin Slim Night-ot, amit lefekvés/elalvas
elott kell bevenni.

Hisszlik, hogy jobban fogod magad érezni a
borodben az étrendiinkkel! :)



BEVASARLO-

LISTA

Zoldség, gyiimolcs:

1 400 g kigyduborka

1 330 g retek

1270 g sargarépa

1 200 g ceruzabab

1 580 g paradicsom
1150 g zellerszar

1150 g pritamin paprika
1120 g tv paprika

1 300 g madarsalata

1 300 g gomba

1125 g alma

1120 g erdei gyumoalcs
140 g did

1 360 g baby spenot

1 350 g vegyes zdldség
1 150 g brokkoli

1100 g olajbogyd

1 Bazsalikom

1 olivaolaj

1 50 g olajos aszalt paradicsom
1 80 g avokado

1 300 g spendt

Koret:

114 db puffasztott rizs

1350 g rizs

150 g guinoa

1 280 g édesburgonya

1 50 g zabpehely

1 50 g Pharmax Protein Pasta vagy
teljes kidrlésy tészta

[ 11 tortilla lap hazi vagy bolti

Tejtermeékek:

| 1 380 g light mozzarella
| 1 200 g cottage cheese
[ 1230 g zsirszegény turod
" 1 50 g natur joghurt

[ 115 g vanilias shake por
[ 1 90 g fehérje por

] 35 g feta sajt

[ ] 16 tojas

Hus:

[ 1775 g csirkemell

[ ] 355 g csirkemell sonka

[ 1 250 g marhahus

[ ] 350 g sos leves tonhalsalata
[ 1 350 g sulld halfilé

[ 1120 g tonhal vagy halfilé



Vacsora variaciok

[ PROTEINES TURO PUFFANCS

(1 adag: 236 ckal- 86 g ch- 26,3 g protein- 10,2 g zsir)

S

Hozzavaldk:

- 11 nyers tojas

1 30 g shake por

1 80 g zsirszegény turd

Elkészités:

Bdgrében vagy kisméretd Uvegtalban keverjuk ki

a hozzavaldkat majd tegyuk be a mikrohullamsutdbe
3 perce, kdzben figyeljuk, ha szikseges tdbbszor el-
endrizzUk, mert teljesitmeény fuggd, hogy mikor van
kész. Ha elkészult szép magasra megnd és puffancs
esz belble. Kbnnyedén tanyérra borithato es
fogyaszthatd par szem savanykas erdei gyumolccsel is.

PROTEIN GOLYOK

(1 adag: 237 ckal- 13,29 ch- 31,29 protein- 6,5 g zsir)

Hozzavalok:
- 150 g natur joghurt

115 g vanilias fehérjepor

- 1150 g zsirszegény turd
Ontetnek: 15 g csokis fehérjepor 1 dl vizzel é6sszerdzva

Elkészités:

A hozzavaldkat keverjiuk dssze egy evokanal
segitségével, majd nedves kézzel formaljunk
golydkat a kapott masszabal.

Csokis proteinnel lebntve fogyasztjuk.

ZABOS PROTEIN SUTI

(1 adag: 232ckal- 19.9g ch- 16,7g protein- 8,4 g zsir)

Hozzavalok:

1 20g zabpehely
11 nyers tojas
1 30 g csokis fehérjepor

120 ml viz

120 g erdei gyumolcs

11 csipet szodabikarbona

Elkészités:

A hozzavaldkat egy kis talkaban keverjuk &ssze,
az erdei gyumolcsot bele is keverhetjuk vagy

a végeén ra is szorhatjuk a sttinkre. Mikrohulldamsuto-
ben maximum 3 perc alatt készre sutjuk, kdézben fi-
gyeljuk, lehet elébb is elkészul.



1. nap

3 fott tojas, 150 g kigyd uborka,
100 g retek, 2 pufi rizs (20 g) =

reggeli | ;...

2 anyagcserefokozo kapszula
1 adag Klimin Slim Tea (Uresen)

, _ 1 adag (30 g) shake sovany tejjel =

230 kcal

150 g parolt csirkemell, 100 g fott
rizs, 120 g reszelt sargarépa, 100 g

ebéd oarolt ceruzabab =

421 kcal
1 adag zsirbontd ital (25 kcal)

100 g parolt csirkemell, 50 g reszelt
uzsonna répa, 100 g parolt ceruzbab =

200 kcal

1 adag (30 g) shake sovany tejjel =

230 kcal

1 adag proteines turo puffancs =

236 keal EEEEIAR

1 adag protein golyo =

237 kcal RECEPT

1 adag zabos protein suti =

232 kcal RECEPT

:
vaCsora d
G
o




2. hap

100 g light mozzarella, 80 g csirke-
mell sonka, 150 g paradicsom,
bazsalikom, 20 g puffasztott rizs

reggell
351 kcal

2 anyagcserefokozo kapszula
1 adag Klimin Slim Tea (Uresen)

, _ 1 adag (30 g) shake sovany tejjel =

230 kcal

50 g szaraz Pharmax csicseriborso
tészta YN 5049 teljes kidrlési tész-
ta, 100 g tonhal sos lébenNE-N 125 9
ebéd nyers csirkemell megsUtve JERN 2 db
fott tojas, 80 g mozzarella, 100 g bébi
spendt, 5 ml oliva olaj, csipet s6 =

426 kcal

120 g nyers csirkemell sutve vagy 2

fott tojdsNEEN 120 g tonhal YEXeW hal-

filé, 50 g mozzarellaffE&W 50 g olajos

uzsonna aszalt paradicsom vagy 50 g olyva
bogyd, 80 g retek, 100 g uborka =

218 kcal

1 adag (30 g) shake sovany tejjel =
230 kcal

1 adag proteines turo puffancs =

236 keal EEEEEAR

1 adag protein golyd =

237 kcal RECEPT

1 adag zabos protein suti =

232 kcal RECEPT

vaCsora




3. hap

200 g cottage cheese, 30 g pufi
rizs, 150 g zellerszar, 150 g pritamin

reggeli | PePrkas
336 kcal

2 anyagcserefokozo kapszula
1 adag Klimin Slim Tea (Uresen)

, _ 1 adag (30 g) shake sovany tejjel =
230 kcal

150 g parolt marha daralthus
fokhagymaval, 180 g édesburgonya,

ebéd 80 g baby spendt =

431 kcal
1 adag zsirbonto ital (25 kcal)

100 g parolt marha, 100 g parolt
uzsonna eédesburgonya, 80 g nyers spenot =

269 kcal

1 adag (30 g) shake sovany tejjel =

230 kcal

1 adag proteines turo puffancs =

236 keal EEEEIAR

1 adag protein golyo =

237 kcal RECEPT

1 adag zabos protein suti =

232 kcal RECEPT

:
vacCsora d
G
o




4. nap

150 g tonhal sos Iében, 150 g uborka,
30 g puffasztott rizs, 120 g tv paprika =

reggeli | ;...

2 anyagcserefokozo kapszula
1 adag Klimin Slim Tea (Uresen)

, _ 1 adag (30 g) shake sovany tejjel =
230 kcal

200 g vegyes parolt zé6ldség, 200 g
parolt sulld halfilé, 100 g fott rizs =

421 kcal
1 adag zsirbontd ital (25 kcal)

150 g vegyes parolt zbldség,

150 irolt sullé halfilé =
uzsonhna g parolt sullé halfilé
200 kcal

1 adag (30 g) shake sovany tejjel =

230 kcal

1 adag proteines turo puffancs =

236 keal EEEEIAR

1 adag protein golyo =

237 kcal RECEPT

1 adag zabos protein suti =

232 kcal RECEPT

:
vaCsora d
G
o




5. hap

30 g zab, kis vizzel beaztatva, 100 g
erdel gyumolcs, 30 g fehérje por,
159 dio =

353 kcal
2 anyagcserefokozo kapszula
1 adag Klimin Slim Tea (Uresen)

reggeli

. _ 1 adag (30 g) shake sovany tejjel =

230 kcal

1 tortilla lap (hazi* vagy bolti), 80 g
avokado JERN 150 g parolt gomba,

R 150 g parolt spendt, 50 g olajbogyd,
ebed 1 takortojas NERW 35 g feta sajt, 100 g

paradicsom =

400 kcal

1 tortilla lap (hazi* vagy bolti), 100 g

bébi spendt, 70g paradicsom, 50 g
uzZsonna csirkemell sonka =

237 kcal

1 adag (30 g) shake sovany tejjel =
230 kcal

1 adag proteines turo puffancs =

Sl RECEPT 5

1 adag protein golyo =

237 kcal RECEPT

1 adag zabos protein suti =

232 kcal RECEPT

vaCsora

*Hazi tortilla recept
50 g szaraz quinoat 40 g vizzel krémesre turmixoljuk.

Fagyasztani is lehet: 250 g quinoa + 200 g viz = 5 palacsinta méretd tortilla lap



6. hap

150 g gomba 2 tojassal kisttve, 150 g
retek, 2 (20 g) pufi rizs =

reggeli | ;...

2 anyagcserefokozo kapszula
1 adag Klimin Slim Tea (Uresen)

, _ 1 adag (30 g) shake sovany tejjel =

230 kcal

130 g paradicsom, 100 g mozzarella,
100 g parolt csirkemell, 100 g salata,

ebéd /0 g fott rizs =

414 kcal
1 adag zsirbontd ital (25 kcal)

130 g paradicsom, 50 g mozzarella,

' i | =
uzsonna 100 g parolt csirkeme
218 kcal

1 adag (30 g) shake sovany tejjel =
230 kcal

1 adag proteines turo puffancs =

236 keal EEEEIAR

1 adag protein golyod =

237 kcal RECEPT

1 adag zabos protein suti =

232 kcal RECEPT

vacCsora




/7. hap

100 g csirkemell sonka, 25 g dio, 125
g alma,100 g madarsalata =

reggeli | ;,. ...

2 anyagcserefokozo kapszula
1 adag Klimin Slim Tea (Uresen)

, _ 1 adag (30 g) shake sovany tejjel =

230 kcal

3 fott tojas, 80 g fott rizs, 100 g
kevert salata =

424 kcal
1 adag zsirbontd ital (25 kcal)

100 g nyers répa, 1 fott tojas, csirke-

uzsonna mell sonka 80 g =

213 kcal

1 adag (30 g) shake sovany tejjel =
230 kcal

1 adag proteines turod puffancs =

Sl RECEPT o5

1 adag protein golyod =

237 kcal RECEPT

1 adag zabos protein suti =

232 kcal RECEPT

vacCsora




