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Zoldkave es malna kivonat tartalmu étrend-kiegészito

Bossberry:

e Fogyast, anyagcserét serkento kaloriaégetd dsszetevokkel.
e VVéercukorszint és hormonszint szabalyozo hatéanyagokkal.
e |lzomtdmegnaovelést, zsirbontast segitd kivonatokkal.

Az eredményes fogyokurahoz normal es vegetarianus étrendet
allitottunk dssze.

Napi adag: 3x1 kapszula
Kiszerelés: 90db
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Bossberry

Zoldkave es malna kivonat tartalmu étrend-kiegeszito

Aktiv hatéanyagok:

e Klorogéensav: Zold kavé kivonat- anyagcseregyorsito, fontos szerepe van a fogyas "beinditasaban”.
Nélkllozhetetlen a bioszintézis szempontjabol, megakadalyozza a glikoz gyors felszabadulasat.

 Malna Keton: Malna kivonat- fokozza az adiponektin kibocsatast és kivalasztast. Az adiponektin egy fehérje
hormon, ami tdbb anyagcsere folyamatban is szabalyozo szerepet tolt be, ide értve a glikoz, vagy a
zsirsavak anyagcsere bontasanak szabalyozasat.

 Bromelain: az ananaszban talalhato fehérjebontd enzim, mely segiti az emésztest. Ezenkivil eros
gyulladascsokkento.

e C- vitamin: ugyanazokat a receptorokat foglalja el a sejtekben, mint a gyakran hizlalé gltikéz. Fontos
feladata, hogy mielott a glikdz leadhatna a zsirépités hormonjelzéseit a majsejtekben, a C-vitamin-
molekulak blokkoljak azt.

e Urzolsav: Rozmaring kivonat- melynek rendszeres fogyasztasa két kaloriaégeto sz6vet, az izom és a
barnazsir tomeget néveli. Tamogatja az egeszseges testzsirszintet. Javitja a sziv-és errendszeri mikodeést.
Normal értéken tartja a vércukorszintet.
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Zoldkave es malna kivonat tartalmu étrend-kiegeszito

A sikeres fogyasnak alapja a jol atgondolt étrend. Nem elegend0d csupan leadni a felesleges kilokat, meg is kell tudni tartani. A
fogyas soran zsirt szeretnénk vesziteni, nem pedig izmot. Az izmok adjak a test formajat, lényeges a megtartasuk. Ennek
érdekében alacsonyan tartjuk a szénhidrat- és zsir bevitelét, emeljiuk a fehérje bevitelt. A vitaminok és a minéségi etrend-
kiegészitok is nelkulozhetetlenek a kivant testsuly eléréséhez alkalmazott taplalkozasnak. Naponta t6bbszor étkezziink,
legalabb 4-5 alkalommal, inkabb kevesebbet. Epitsiink be tizérait, uzsonnat az étrendiinkbe.

o A reggeli mindig tartalmazzon z6ldséget vagy gyumolcsot. Kenyeret ilyenkor érdemes enni, egy szeletnél nem tébbet,
lehetbleg teljes kiorlésit.

e Tizoraira beilleszthetOk a taplalkozasba gylimolcsok.

o Ebédre a leves és a fozelék a legidealisabb.Ha mindketto, akkor fele-fele aranyban.

o Uzsonnéra fogyaszthatdk husok, koretek, befottek, salatak. A natur silt hdsok a legjobbak, mellé lehet barmilyen koret csak
olajban stlt krumplit ne. Hozza kevés befbttet, savanyusagot, salatat is lehet enni. Ha nem all fenn cukorbetegség, akkor
barmilyen befott j0 még a cukros is, csak a levét nem szabad meginni. Salataknal az 6ntet ne legyen olajos vagy zsiros és
lehetOleg keves sajtot tartalmazzon.

e Vacsora szinte lehet barmi, de leginkabb az uzsonnahoz hasonlo ételek ajanlottak. A vacsoranak lefekvés elott 3 oraval

meg kell torténnie. Fogyasszunk naponta legalabb 2-2,5 liter cukormentes folyadekot, elsGsorban vizet vagy asvanyvizet, de
valodi, cukormentes gytumolcslevek, teak is megfeleldek.
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-tiikortojas (kevés olajon) 2 tojasbal, 1szelet rozskenyér, 10 dkg paradicsom, Zeomineral
Lavavagy Magna
-egy alma kockaravagva, 125 g gorégjoghurttal elkeverve
- paradicsomleves, grillezett csirkemell gérogsalataval
-1db cukormentes muzliszelet, Zeomineral Lava vagy Magna
-4 szeletrozsos abonett, zsirszegény tehénturo (fliszerezett), 3 db csemege uborka

-fahéjas zabkasa, Zeomineral Lava vagy Magna

-5 szem mandula, egy kis marék dio

-zoldségleves, egy szelet siiltkaraj (10-12 dkg) kaposztasalataval

-2 kocka Alga-choc Dark, Zeomineral Lava vagy Magna

-2 fotttojasbol és egy kdzepes burgonyabol késziilt hagymas ecetes salata

-3 szelet selyemsonka, 1szelet tirokrémes rozskenyer, 10 dkg paradicsom, Zeomineral

LavavagyMagna

-egy pohar dietas gyumolcs joghurt

- brokkolikrémleves, egy szelet parolt halfilé kerti salataval, 50 g mozzarella sajttal
-3 db zabos keksz, Zeomineral Lava vagy Magna

- sovany tehénturo zoldfuszerekkel, egy szelet rozskenyér

-1 zswszegeny kockasajt, 1virsliegy szelet rozskenyérrel, mustarral, Zeomineral Lava vagy Magna

-3 szem dio, egy kis marék dlakcsemege

-15 dkg siilt kolbasz, parolt lilakaposztaval

-3 db korpas keksz, Zeomineral Lava vagy Magna

-2db buggyantott tojas, 4 szelet rozsos abonett, uborka

- 2 kis szelet piritds rozskenyérbol, tonhalsalataval, Zeomineral Lava vagy Magna

-1korte, 2szem aszalt szilva

- zabliszttel sUritett zoldborsofozelék, egy tikortojassal
-3 db puffasztott rozsszelet, Zeomineral Lava vagy Magna
- kisadag grillezett csirkemell, gorogsalata

-z6ldséges rantotta 2 tojasbol, 1szelet rozskenyér, Zeomineral Lava vagy Magna

-3db zabos keksz,1alma

- kaposztaleves, parolt c5|rkemaj gombas rizzsel

-szeletelt zoldséges diétas martogatossal Zeomineral Lavavagy Magna
-grillezett halszelet, cézarsalata

-gyumolcsos zabkasa, Zeomineral Lava vagy Magna

-kis marék dio

-z6ldségleves, paradicsomos tészta bazsalikommal
-2kocka Alga-choc Dark, Zeomineral Lavavagy Magna
-zsirszegény hussal és rizzsel toltott cukkini vagy gomba

Zeomineral

Bossberry

Elso beti etrend
pelda
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Vegetarianus étrend Bossberry fogyasztasa mellett

A sikeres fogyasnak az alapja az atgondolt étrend. Nem elegend0d csupan leadni a felesleges kilokat, meg is kell tudni tartani. A fogyas soran
zsirt szeretnénk vesziteni, nem pedig izmot, mert az izmok adjak a test formajat, lényeges a megtartasuk. Ennek erdekében alacsonyan tartjuk
a szénhidrat- es zsir bevitelét, emeljlik a fehérje bevitelt. A vitaminok, a mindségi etrend kiegészitok is nélkulozhetetlen reszei a kivant testsuly
eléresehez alkalmazott taplalkozasnak.

A vegetarianus étrendben is fontos a tapanyagok egyensulya. Els0sorban a fehérjék, omega-3 zsirsavak, vas, cink, kalcium, D-vitamin és B12
vitamin megfeleld0 mennyiségl bevitelére kell odafigyelnilik, mivel a hus és allati eredetld termékek mell6zésével ezek hianyozhatnak
legnagyobb mertékben a szervezet szamara sziikséges tapanyagok kozul. A hianyzo tapanyagok potlasa torténhet egyrészt mestersegesen
eloallitott, vegetarianusok szamara készitett elelmiszerek fogyasztasaval (nbévényi alapu tejek, dusitott ételek, étrend-kiegészitok), masreszt
pedig bizonyos gyimolcsok, zoldségek tudatosabb fogyasztasaval. A szdja az egyik leghasznosabb kiegészitdje a vegetarianus étrendnek. Az
allati fehérjékhez hasonlo hatékonysaggal fedezi a fehérjesziikségletet, tovabba néhany készitmény az omega-3 zsirsav eldallitasahoz
szlikséges olajokat is tartalmazza. A sz0ja mellett azonban mas babfélek és hiivelyesek is alkalmasak a fehérjebevitel fedezésére. Raadasul
komoly elonytk, hogy idénynek megfeleloen, frissen vasarolhatéak. Az omega-3 zsirsavak eloallitasahoz sztikseges ndvényi olajokat
legnagyobb aranyban a lenmag, kendermag, repcemag és a dio tartalmazza.

Erdemes ezeket nagyobb mennyiségben fogyasztani, hogy a szervezet biztosan el6 tudja allitani belSlik a megfelelé mennyiség(i zsirsavat. A
legkritikusabb tapanyag a B12 vitamin, melyhez a tejtermékek és a tojas fogyasztasaval kell6 mennyiseégben jut hozza a szervezet, azonban a
veganok szamara ez esetben sziikseg lehet étrend-kiegészitok hasznalatara. A vacsoranak lefekves el6tt 3 oraval meg kell térténnie.
Fogyasszunk naponta legalabb 2 - 2,5 liter cukormentes folyadékot, elsdsorban vizet vagy asvanyvizet, de valodi, cukormentes gyimalcslevek
és teak is megfeleldek.
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- 2kis szelet p|r|tos (korpas vagy rozs kenyer), sajt (vega), kaliforniai paprika, Zeomineral Lava vagy Magna

- kis marék dio, zold tea

- burgonyas brokkolikrémleves novényitejfollel, gombavagdalt

-3 db korpas keksz,Zeomineral Lava vagy Magna

-rizzsel, tofuval toltott zoldpaprika, egy sargarépa, egy teljes kiorlést zsemle, egy pohar szoja-, vagy mandulate;

-10 dkg tofus rantotta,egy sokmagvas zsemle, Zeomineral Lava vagy Magna

-1alma, citromftea

-kaposztaleves, teljes kiorlésu lisztbol késziilt tészta vega sajttal, paradicsommal, spenot és bazsalikomlevelekkel izesitve
-6-7szemmandula, Zeomineral Lava vagy Magna

- tepsiskarfiol vega sajttal és tejszinnel elkészitve

-2Kkis szelet rozskenyerfrlss paradicsomos répakrémmel, Zeomineral Lava vagy Magna

-2 korpaskeksz egy pohar vega joghurt

- zoldségleves, vega csilis bab 6‘
-1cukormentes muzliszelet, Zeomineral Lava vagy Magna

.15 dkg rakott padlizsan vega saijttal, egy korpas zsemle

Zeomineral

Bossberry

- padlizsankrém 2 kis szelet piritossal (korpas vagy rozs kenyér),

Zeomineral Lavavagy Magna

-2db zabos keksz, csalantea

- ket vekony szelet zoldséges pizza teljes kiorlésti lisztbol, vega sajttal, egy bogre zéldsalata, olajos-ecetes dntettel
- 6-7 szem mandula, Zeomineral Lava vagy Magna

-lecsos barnarizs

-egy korpas zsemle vegavajjal késziilt siilt zellerkrémmel, Zeomineral Lava vagy Magna
-2-3 korpas keksz, csalantea

- egy tanyer zoldségleves, gombas tofuporkalt kdlessel

-2 kocka Alga-choc Dark, Zeomineral Lava vagy Magna

-1szelet piritos, szeletelt zéldségek martogatos, zoldflszeres vega joghurttal

Vegetarianus

Elso beti etrend

-zabkasa, Zeomineral Lava vagy Magna

-3-4szem aszalt szilva

-kis adag paradicsomleves, sutoben siilt lencsefasirt salataagyon
-3-4szemdid, Zeomineral Lava vagy Magna

-gombas rizzsel toltott cukkini, mandula- vagy szdjatej

. egytanyer zabkasa SZOjatejjel készitve, Zeomineral Lavavagy Magna

-szeletelt sargarépa és zeller martogatos vega joghurttal

-tavaszilencseleves, kukoricadaraval késziilt edesburgonyafasirt ruccolaval talalva

-2kocka Alga-choc Dark, Zeomineral Lava vagy Magna

-egy vega burgerteljes kiorlésu lisztbol készult zsemlében, fejes salataval, paradicsommal, hagymaval, uborkaval, egy pohar szdjatej




