


Beseretd

Kdszontelek kedves Olvasd!

Kivanom, hogy életed legjobb, legboldogabb, legsikeresebb éve le-
gyen ez az idei!

Mar talan az év végétdl kezdve elkezdted te is tervezni az idei évet.
Megvannak a terveid, kitlzted a célokat, atgondoltad, mit és hogyan
fogsz idén masképp csinalni! De ne siessunk ennyire elére! Picit gon-
dolkozz el azon, hogy mit adott neked az elmult év? Hogy sikerult?
Ugy, ahogy tervezted? Mit kellene idén ahhoz tenned, hogy ez az idei
év igazan fantasztikus legyen?

Mieldtt nekivagnal az idei év tervezésének, gondold at a fenti kérdése-
ket és utana, ennek a tudtaban kezd el az idei év tervezését!

Legyen az idei mantrad :

,2024 az én évem, amire vagyom elérem!

Sikeres és boldog vagyok, a csodak utjan haladok!”
Baratsaggal:

lamays

Zé&gﬁmﬂ

Oszintén! Te is minden évben megfoga-
dod, hogy idént8l majd minden masként
lesz? Jobban elkezdesz figyelni az étke-
zésekre, rendszeresen mozogni fogsz, és
idén nyaron biztos, hogy magabiztosan,
elégedetten fogsz Ucsorégni a strandon?
El6sz6r még eltervezel mindent, de ahogy
kimondtad, egyre csak alabbhagy a len-
dulet. R3jossz, hogy nagy energia befek-
tetés a valtozas, neked pedig nincs id6d,
se kedved, és este jobban szeretsz mar
otthon, intézni a dolgaid, vagy csak Ucso6-
régni a kanapén megnézni a kedven soro-
zatod, mint edzésre menni. A csalad sem
eszi meg a reform kajakat, széval a f6zés
is ugrott. Majd tavasszal nekiallsz, most
ugyis takar még a ruha, odébb van még a
nyar, most még minek elkezdeni....

Ezek a gondolatok, ujévi fogadalmak szin-
te az dsszes n6 fejében ott vannak, ilyen-
kor mindig feler6sdédnek. De G6szinte le-
szek! Csakis nagyon kevesuknek, elvétve,
a legelszantabbaknak sikerul csak valtoz-
tatniuk. Hogy miért?

Mert a valtozashoz idd és alazatossag kell!
A valtozas lemondassal jar! A valtozas
csakis energiabefektetés utan kovetkezik
csak bel!

Es hogy min kell valtoztatunk? Az életsitu-
sunkon, a taplalkozasunkon, a gondolko-
dasmddunkon.



Es hogy mi a siker titka? Az allandé (6n)motivacié fenntartasa! Tudd, hogy mi
miért csinalsz! Igazabdl fejben kell magadat legydznod, az életmddvaltas elsé-
sorban mentalis kihivas!

Uj év, Uj kamral!

Mivel minden a konyhaban kezdddik, ezért 8sszegydjtottem azokat a dol-
gokat, amelyeket érdemes kiiktatnod az otthonodbdl, és azokrél is talalsz
Hogy hogyan allj neki mégis, mire figyelj? egy listat, amit érdemes ezentul beszerezned:

Amiket érdemes elhagynod:

Lépésenként, fokozatosan épitkezve! Hagyd el a régi rossz szokasokat és

helyUkre épf 1j, j6 szokasokat. . . , .
elydkre epitsd be az uj, jo szokasokat Az alabbi ételek és alapanyagok listajanak fogyasztasat keruld, ha tartés

Tlzz ki révid és hosszu tavu célokat! eredmenyt szeretnél elernil

« liszt, és lisztes ételek, péksitemények és minél inkabb a glutént
« fehércukor

* tej és minél inkabb a tejtermékeket

* sz0ja

* szénsavas, cukros uditok

* édességek, nassolni valok, chipsek

- feldolgozott, fagyasztott, félkész élelmiszerek

* szalamik, virslik, haskészitmények, majkrémek, zsiros husok
* bd olajban sult ételek

* cukrozott, konzervalt gyimadlcsdk

* nikotin, alkohol

* kavé: helyett probalj meg zold teat inni

Mindig jutalmazd meg magad és legyél buszke ra, hogy mar az uton vagy!
Szeresd magad, ha tukdrbe nézell Ha most még nem megy, akkor kezd

el minél el6bb gyakorolni! Tegyél meg mindent magadért, azért, hogy a lehetd
legszebb és legegészségesebb lehess!

Alap bevasarlélista:

* szezonalis gyumadlcsok

* szezonalis z6ldségek

* ndvenyi tej (kdkusz/mandula/rizs vagy zabtej)

* olajos magvak (mandula, di6, tokmag, kesudid)

* ndveényi olajok (Oliva olaj, tokmagolaj, sz6l6magolaj, lenmagolaj)
* natur flszerek

« gabonapelyhek (zabpehely, kdlespehely, puffasztott kdles...)

* teljes kidrlésd lisztek

* természetes édesitok, cukormentes hazi lekvarok

j6 mindségl husok



Mit szélnal hozza, ha végre elégedett lennél, amikor belenézel a tukorbe?
Ha végre elfogadnad, megszeretnéd, megismernéd magad?
Ha végre nem csak almodoznal, de meg is tudnad valdsitani az almaidat?

A mai vilagban egy ndnek egyszerre rengeteg helyen kell helytallnia, és ez nagyon
frusztral6 tud lenni...munka, csalad, f6zés, haztartas vezetése és akkor még nem
is beszéltink az ENido6rol...

Ha te is olyan tudatos N6 vagy, aki bar kevés szabadid6vel rendelkezik, de azt
szeretné minél jobban kihasznalni, megismerni és megszeretni 6nmagat, |étre-
hozni egy egységet és harmoéniat az életében, akkor jo helyen jarsz!

Ha készen allsz a valtozasra, és tennél is érte, akkor MOST eljott a TE id6d! Kattints
a linkre és nézd meg a 6 hetes Eletmodvalté programom miben tud neked segite-
ni: https://chillchili.hu/chill-chili-6-hetes-eletmodvalto-program/

S6t, most ne feledkezz meg az ajandékodrol!

Ha januar 20-ig csatlakozol, akkor most 10.000 Ft értékd ajandékban is részesulsz!

12 sikertipp, amelyeknek a bevezetésével energikusabb leszel, erdsited az im-
munrendszered, tamogatni tudod a testi-lelki egészséged! Ezek azok a dolgo-
kat, amelyeket érdemes megfogadnod a 2024-es évre:

1. Aludj eleget! Minden este probalj meg a legkorabban lefektdni, hogy
kipihenten ébredj reggelente!

2. Toltsd minél kevesebb idét a TV, telefon és laptop el6tt! Helyette olvass,
hallgass relaxacios zenét, beszélgess.

3. Alakitsd ki egy rendszeres edzésrutint, hetente edz minimum kétszer,
haromszor! Valassz olyan mozgasformat, amit szivesen végzel, variald az
edzéseket. Legyen koztuk kardio, erdsitd, valamint [agyabb stilus, amely
a lelkedet is taplalja, pl. j6ga, pilates, gerinctréning.

4. Alakitsd ki a bevasarlasi, fézési szokasaid. Tervezd meg eldre, hogy mi-
kor mit fogsz f6zni, és ezutan menj csak bevasarolni. Legyél tudatos, csak
azt vedd meg, amit elterveztél, amire szukséged van.

5. Figyelj a tapanyagdus, vitaminban gazdag, kiegyensulyozott étkezé-
sekre!

6. Az egészséged legyen a cél, ne sanyargasd magad, ne koplalj!
7. Fokozatosan, egyesével valtoztass a szokasaidon, folyamatosan hagyj
el egy régi rossz szokast, helyette, pedig iktass be valami olyat, ami tamo-

gatja az egészséged!

8. Csokkentesd minimalisra a stresszfaktorokat! Lazitsd, nydjts, j0gazz
minél tobbet!

9. Figyeld meg a tested mukddését, ha valami nem esik jol neki, zard ki az
étrendedbdl! Akkor is ha szereted! Keress egészséges alternativat!

10. Csokkentsd a méreganyagokat magad korul!

11. Egyél minden nap a lehetd legtdobb zbldséget, és egyél minden nap
valamilyen gyumaolcsot.

12. Csokkentsd minimalisra az alkohol fogyasztasat!


https://chillchili.hu/chill-chili-6-hetes-eletmodvalto-program/


Kezdjuk az alapoktdl!

Ha idaig még nem edzettél, ne akard most azonnal megvaltani a vilagot!
Kezd fokozatosan, hetente elég csak 2 edzést bekitatnod, aztdn ha abba
mar belerazodtal, akkor j6het 3, majd 4.

Probalj ki minél tdbb mozgasformat, hogy megtalald szamodra az idealisat,
lehet tobb edzést is kombinalni, a Iényeg, hogy érezd benne jol magad.

Ha van olyan edzésfajta, ami nem esik j6l, fajnak téle az izuleteid, akkor in-
kabb valassz helyette mast.

Az edzés eldtt a bemelegitést, edzés utan a nyujtast sose hagyd el!

Mindig figyelj a gyakorlatok helyes kivitelezésére és a légzéstechnikara.

Az év elejére, a lélekmelegit gerincedzést hoztam, akkor is idedlis, ha nem
kUzdessz gerincproblémaval.

1. gyakorlat: Kiinduld helyzet jobb labon, bal 1ab felhuzva, karok a torzs
el6tt, tenyerek érjenek 6ssze. Majd innen, amikor nyujtod hatra a labad,
nyisd szét a karokat, zard 6ssze a lapockakat, és vissza, kiindulé helyzetbe.
Ebbdl oldalanként szép lassan csinalj meg 20-20 darabot.

2. gyakorlat: Kiindul6 helyzet térdel6tamasz, majd ellentétes kar és labe-
melés 16- 16 darab.



3. gyakorlat: Kiindulé helyzet hason fekvés, karok V ,alakban nyujtva a fal 4. gyakorlat: Kiindul6 helyzet hanyatt fekvés, talpak a talajon. Majd
mellett, huvelykujjak felfele nézzenek. Majd innen huzd le a karokat ugy,

FavElyRUjjar 1€l ! v . : ) innen csip6tolas felfele, majd lassan engedd le a feneked a talajra.
hogy a konyokok kozelitsenek a térzshéz, majd told vissza. Csinalj lassan Csinalj meg 20 darabot szép lassan.
20 darabot ebbdl a gyakorlatbal.



Recptek

Télen felesleges nekiallni vadul diétazni, salatazni, sanyargatni magad. llyen-
kor a szervezetunk raktarozé tzemddban van, fliteni, melegen kell tartani a
szervezetet. Egyél ilyenkor inkdbb melegit6 éteket, flszerezz, fogyassz kony-
nyU leveseket, sult z6ldséget.

Ehhez adok most neked tippeket, 4 forrd, melegitd leves receptet.

Kokugztagines s 500héqthocs

Hozzavaldk:

1 fej voréshagyma

1 gerezd fokhagyma
2 sargarépa

1 fehérrépa

fél karfiol

6 kelbimbo

4 burgonya

100 gr gomba

100 gr zoldborso
200 ml kdkusztejszin
1 ek curry

parajdi s

1 ek csicseriborso liszt
1 z6ldségleves kocka
1 ek kdkuszolaj

Elkészités:

Keves kdkuszolajon Uvegesre paroljuk
a hagymat, majd hozzaadjuk az apro-
ra 0sszevagott répakat és a kelbimbdét.
Felontjuk kb 1,5 liter vizzel, s6zzuk és
hozzaadjuk a zoldségleves kockat. Ha
felforrt, hozzaadjuk a tébbi zoldséget,
forralas utan alacsony langon készre
fézzuk. A kokusztejszint kikeverjuk a
curryvel és a liszttel és behabarjuk vele
a levest.

Receptek

Hozzavalok:

3 db sargarépa

2 db fehérrépa
30 dkg zdldborso
30 dkg kukorica
2 dl f6z6tejszin
tarkony

tengeri so

bio vegeta

2 ek vaj

4 ek teljes ki6rlésu liszt
kokuszolaj

Elkészités:

A répakat megpucoljuk, felapritjuk,
majd kdkuszolajon megpiritjuk. Fel-
ontjuk kb 1,4-2 liter vizzel, beletesz-
szuk a tdébbi zéldséget, a tarkony fe-
lét, sézzuk, vegetazzuk. Ha puhara
fott, a tejszinnel és a maradék tar-
konnyal felforraljuk és hozzaadjuk a
vajgaluskat. Par percig f6zzuk, majd
elzarjuk. Talaladskor citromlével ize-
sitjuk.

A vajgaluskahoz 6sszekeverjuk a fel-
olvasztott vajat a liszttel és picit soval
és gombdcokat formazunk belble.



Recptek

Hozzavalok:

25 dkg sutdtok (az a része amiben a
mag volt, szalas)

3-4 sz3l sargarépa

1 nagyobb szal fehérrépa

1 nagyobb burgonya

3-4 db gomba

1 kisebb zeller

1 kisebb karalabé

1 kisebb cukkini (hamozas nélkul)
1 kisebb fej voroshagyma

2-3 gerezd fokhagyma

2-3 db koktél paradicsom

vagy 1 szelet paradicsom

1 szelet paprika

3-4 ,rézsanyi” karfiol

3-4 ,rozsanyi” brokkoli

1 csésze borso

4-5 db kelbimbo

1 kdzepes babérlevél

5-6 szem feketebors

1 mokkaskanal egész komeény

1 bors nagysagu egész gydombér
1 bors nagysagu egész szerecsen-
di6

parajdi so esetleg

1 z6ldségleves kocka

Elkészités:

A hozzavaldkat meghamozom, kivéve a cukkinit, megmosom, feldarabolom kb.
hasonl6 nagysagura és beleteszem egy duplafalu fazékba. A flszereket teato-
jasba teszem, igy nem kell lesz(rni, amikor kész a leves. Az aranyok valtoztat-
hatdak izlés szerint.

El&sz6r megvarom, hogy forrjon, majd lassu tlGzon f6zo6m 2-3 éraig, mint a hus-
levest. Amikor minden hozzavalé teljesen puha, akkor kész a leves.

Recprek

Cekluky émbeves pinitott Gacommel
Hozzavalok:

5 db cékla

kb. 1-1,5 liter viz

1 nagy fej hagyma

kokuszolaj

tengeri sé

vegamix

2 dl rizstejszin

1 csomag szeletelt husos szalonna

Elkészités:

A hagymat és a céklat megpucoljuk, aprora felvagjuk és kdkuszzsiron fedd
alatt paroljuk 5-6 percig. Majd feldntjuk picit tébb vizzel, mint ami ellepi. Fd-
szerezzuk és addig f6zzuk, amig meg nem puhul.

Ezutdn turmixoljuk 6ssze a tejszinnel.

A bacon szalonnat 180 fokos sutdben, sutdracson kb 20 perc alatt meggril-
lezzuk.



Wiben tudok VNeked geqiteni?

CHILL & CHILI
ATALAKULAS
6 HETES

ELETMODVALTO >>

ETRENDEK >>

Na kéydéged benme, keyess nyugodtan:
helle @chilbohili.hw

Ha éydeleluek a tovibbi lefetdségek,
wé33 556t a3 oldatamon:

e Chilbohili hu,
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