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Köszöntelek kedves olvasó az év legmeghittebb, legvarázslatosabb 
időszakában!
Ha követsz már egy ideje, tudod, hogy imádom a Karácsonyt (is), 
ezért minden évben készülök valamivel, amivel átélhetjük az ünnepek 
csodáját, újra elő tudjuk hozni a gyermeki énünket. Idén egy Adven-
ti Kalendáriummal készülök, ahol egészséges, alakbarát finomságok 
receptjeit, edzésvideókat és szívmelengető gondolatokat hozok majd 
minden nap, olyat, ami segít átszellemülni, lassítani, élvezni ezt az idő-
szakot.
Add át magad az ünnepi hangulatnak, tarts velem a Facebookon és 
Instagrammon.

Elérhetőségek:
https://www.facebook.com/edzesgyor/
https://www.instagram.com/tamara.szabo_fitness/

Ne feledd, a csoda csakis az, aki hisz benne!

Bevezető

Tamara

https://www.facebook.com/edzesgyor/
https://www.instagram.com/tamara.szabo_fitness/


Sütőtökös smoothie: Sütőtökös smoothie: 

R eceptek

Hozzávalók:
10 dkg sült sütőtök
1 banán
1 alma
kevés víz

Elkészítés:
A hozzávalókat összeturmixoljuk. 

Természetes immunerősítés, főzz gyorsan finomat!



Hozzávalók:
1 fej vöröshagyma
1 fej fokhagyma
500 gr sárgarépa
2 dl rizstejszín
kb 1-1,2 l víz
tengeri só
bio vegeta
10 gr friss gyömbér
ízlés szerint curry por
kókuszolaj

Elkészítés:
A hagymát felaprítjuk, olajon megdinszteljük, majd, hozzáadjuk a felkariká-
zott sárgarépát és az összeaprított gyömbért. Tovább pároljuk pár percig, 
majd felöntjük vízzel. Fűszerezzük, majd fedő alatt megfőzzük közepes lán-
gon. Ha megpuhult, beleöntjük a tejszínt és összeturmixoljuk.

Gyömbéres sárgarépakrémleves:Gyömbéres sárgarépakrémleves:
Receptek



Zöldséges rizstészta currys garnélával:Zöldséges rizstészta currys garnélával:

Receptek

Hozzávalók:
400 gr rizstészta
1 nagy sárgarépa
1 fej hagyma
1 kisebb cukkini
20 gr gyömbér
2 maréknyi reszelt káposzta
1 pritamin paprika
1 gerezd fokhagyma
30 dkg rák
curry
200 ml kókusztejszín
parajdi só
Oliva olaj
kb. 1 ek Worcester sósz
kb. 1 ek szója szósz

Elkészítés:
A zöldségeket megpucoljuk, feldaraboljuk ízlés szerint. Kevés Oliva 
olajon megpároljuk először a káposztát, az, ha összeesett, hozzáad-
juk a többit és puhára pároljuk viszonylag nagy hőfokon. 
Közben a rizstésztát elkészítjük a csomagoláson leírt módon, és hoz-
záadjuk a zöldségekhez. Ízesítjük.
A kiolvasztott rákot kevés fokhagymás Oliva olajon puhára pároljuk, 
ha kész, hozzáadjuk a tejszínben elkevert curryt és összefőzzük a rák-
kal. 



Receptek



Céklás brownie: Céklás brownie: 

Receptek

Hozzávalók:
4 evőkanál kókuszolaj
5 ek fruktóz
3 db tojás
1 db közepes, hámozott reszelt cékla
120 gr zabpehelyliszt
1 kk szódabikarbóna
3 ek Holland kakaópor
1 csipet só

Elkészítés:
Keverjük össze először a száraz hozzávalókat, majd adjuk hozzá a többit és 
keverjük össze alaposan egy konyhai robotgéppel. 180 fokos előmelegített 
sütőben süssük kb 30 percig.



Mára már eljutottunk odáig, hogy minden családban van legalább egy ételal-
lergiás. Sokszor lehet hogy az illető még igazából nincs is vele tisztában, csak 
azt veszi észre, hogy állandóan puffad, fáj a hasa, enervált és tudja, hogy 
valami nincs rendben. Ha nehezen emésztjük meg az ételt nem érezzük jól 
magunkat tőle, leverté válunk, csak rombolja a szervezetünket és elkerülhe-
tetlenül kialakulnak a civilizációs betegségek. 

Mit szólnál hozzá, ha ünnepek alatt is ehetnétek azt, amihez csak ked-
vetek van? Nem kell lemondanod sem neked, sem a családodnak a hagyo-
mányos ízekről, a szokásos ünnepi menüről!

Ha szeretnéd elérni azt, hogy egy kis változtatással a Te asztalodtól minden-
ki elégedetten, álljon fel, nyoma se legyen puffadásnak, fáradtságnak, akkor 
nézd meg az Őszi és ünnepi ízek receptgyűjteményem.

Több, mint 60 változatos, gyors recept, reggeliktől a leveseken és főétele-
ken át a desszertekig. 

Őszi és ünnepi ízek receptgyűjteményem >> itt tudod megnézni

https://chillchili.hu/unnepi-izek-receptgyujtemenye/


Egészségtippek
Kíváncsi vagy egy egyszerű és hatékony 
módszerre, amellyel ki tudod számítani ma-
gadnak otthon azt, hogy mennyi tápanyag-
ra van szükséged!

A módszer nem más, mint a kéz-módszer. 
Mivel a gyomrunk űrtartalma a saját öklünk 
nagyságával arányos, ezért az adagok meg-
állapításához is használjuk a kezünket:

- jó szénhidrátból (teljes értékű szénhidrá-
tok) maximum 2 ökölnyi (friss, leveles zöld-
ségből több is lehet); gabonafélékből (rizs, 
tészta, kenyér) és édes gyümölcsökből ma-
ximum 1 ökölnyi.

- húsadag: a saját tenyér mérete és vastag-
sága, ujjak nélkül

- sajt: mutató és a középsőujj vastagsága és 
hossza

- olajos magvak: tenyér közepének öblében 
elférő, de nem púpozott

- vaj: hüvelykujj felső ujjperce

- olaj: 1 evőkanálnyi



Eletmódtippek
Figyeld meg a tested, hogyan reagál az ételek-
re! Próbálj csak olyan ételeket fogyasztani, amit 
saját magad készítettél, hagyd a feldolgozott, 
adalékanyagokkal teli, fagyasztott, cukros ita-
lok, ételek fogyasztását, és csak természetes, 
vitamindús ételeket egyél!
 
Előfordulhat, hogy arra gondolsz, hogy oké- 
oké, de akkor mit is egyek pontosan? Nem 
akarsz egyhangúan étkezni, nincs időd állandó-
an a konyhában állni… Én megértem, mert arra 
senkinek sincs ideje! Viszont, sokat tehetsz az 
egészségedért, ha mégis magadra főzöl, meg-
válogatod az alapanyagokat, rendszeresíted az 
étkezéseid, és megfigyeled a tested, ha valami 
nem esik jól neki, azt kizárod! Még akkor is, ha 
idáig szeretted!! Az ételeknek az a lényege, hogy 
feltöltsenek vitaminokkal, ásványi anyagokkal, 
és energiát adjanak! Ha állandóan fáradt vagy 
étkezés után, puffadsz, az az étel nem volt jó a 
gyomrodnak, így csak a szervezetedet rombo-
lod vele! 

Ennek a következményeként alakulhatnak ki 
különféle civilizációs és hormonális betegsé-
gek. 

Ha szeretnéd megtudni, hogy hogyan alakul-
nak ki a civilizációs betegségek és hogyan tu-
dod elkerülni őket, akkor kattints a linkre és 
nézd meg a 7 részes egészségmegőrző videói-
mat, ahol sok minden más mellett ezekre a 
kérdésekre is kitérek! 
https://chillchili.hu/egeszsegmegorzo-vi-
deoim/

https://chillchili.hu/egeszsegmegorzo-videoim/
https://chillchili.hu/egeszsegmegorzo-videoim/


Eletmódtippek
Mit tehetsz, ha Te is ezekkel a problémákkal 
küzdesz, mint pajzsmirigy alul működés, endo-
metriózis, inzulin rezisztencia, vagy más hor-
monális, civilizációs betegségek, mint például 
elhízás?

Egyszerű, itt az ideje változtatni! 
És az a jó hírem van, hogy ebben tudok neked 
segíteni! Nem mással, mint tényleges életmód 
váltással! Úgy, hogy nem rohanunk, hanem 
lépésről-lépésre átalakítjuk az életmódunkat. 
Folyamatosan elhagyjuk a régi rossz szokása-
inkat, és bevezetjük, az új, jó szokásokat! 

A megújult, 6 hetes életmódváltó programom 
ebben segítséget tud nyújtani Neked is!

Ha január 20-ig megvásárolod, akkor a prog-
ram mellé egy ingyenes, online konzultáci-
óban is részesülsz.

Kattints a linkre és nézd meg a program rész-
letes leírását: https://chillchili.hu/chill-chi-
li-6-hetes-eletmodvalto-program/

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


Edzés
Az év végi időszakra egy rövid, pörgős Tabata edzéstervet hoztam. 

Mit kell tudod a Tabatáról? 
A Tabata mindössze 4 perces magas intenzitású intervall edzés, amely segít 
a zsírégetésben, és a jó állóképesség elérésében. 
Az egyik legjobb zsírégető, gyors, intenzív edzés, amellyel gyorsan fel tudod 
pörgetni a pulzusod, felgyorsítja az anyagcseréd.

Így végezd:
Minden gyakorlatpárnál a feladatokat váltva végezd, 20 másodperc után 
hagyj 10 másodperc szünetet és jöhet a második feladat. Így, váltva csináld 
egymás utána 4 körben.
Az edzések előtt alaposan melegíts be, az edzés végi nyújtást sose hagyd ki!
Az edzés alatt figyelj a helyes testtartásra és az edzést csakis saját felelős-
ségre végezd!



Edzés
1. gyakorlat: jumping jack- plank támaszban ellentétes vállérintés

Jumping jack: húzd be a köldököd és szökkenj ki terpeszbe, a karjaid emeld 
fel oldalról a fejed fölé, majd szökkenj vissza alapállásba.
Plank támaszban ellentétes vállérintés: tenyértámaszba helyezkedj el a 
talajon, úgy, hogy a törzsed mozdulatlanul tartod, érintsd meg váltva az 
ellentétes vállad. 



Edzés
2. gyakorlat: kitörésbe szökkenés- könnyített fekvőtámasz

Kitörésbe szökkenés: zárt állásból szökkenj ki jobb lábbal előre, ballal hátra 
kitörésbe, majd szökkenve zárd a lábakat, majd végezd el a másik oldalra 
is.
Könnyített fekvőtámasz: térdek a talajon, és mellkasoddal közelíts a talajra 
majd told magad vissza kiinduló helyzetbe.



Edzés

3. gyakorlat: guggolásba ugrás- planktámaszból tigristartás

Guggolásba ugrás: zárt állásból ugorj ki guggolásba, majd ugorj vis�-
sza alapállásba. Planktámaszból tiristartás: tenyértámaszos planktá-
maszból lépj be a jobb lábaddal úgy, hogy a térd a csípő alá kerüljön, 
majd jöhet a bal láb. Ezután lépj ki a jobb, majd a bal lábaddal plank-
támaszba.



Edzés
4. gyakorlat: hátsó támasz ellentétes lábérintés- tigris támasz
Hátsó támasz ellentétes lábérintés: emeld fel az ellentétes karod és 
lábad és érintsd össze, majd jöhet a másik oldal.
Tigris támasz: tartsd meg mozdulatlanul.



Sikertippek
Hogyan kerüld el az év végi káoszt?
Annak ellenére, hogy az emberek legna-
gyobb része várja a Karácsonyt, az ezzel 
járó feladatok miatt sokan túlvállalják ma-
gukat, mire ideér az Ünnep. Ezért nem is 
tudják élvezni, feszültek lesznek és elfá-
radnak addigra, pont mire élvezhetnék az 
együtt töltött időt! Olvasd el ezt a pár tip-
pet, amivel elkerülheted az év végi káoszt!

1.Ne akarj mindent te magad megcsinál-
ni, oszd fel, oszd ki a feladatokat! Ne félj 
segítséget kérni!

2.Ne csak az otthon kitakarításában segít-
sen a család, főzzetek, készüljetek együtt. 
Legyen egy jó kis családi program a finom-
ságok elkészítése!

3.Kezd el a készülődést már időben, ne 
hagyj semmit az utolsó pillanatra, még az 
ajándékok beszerzését se!

4.Legyél tudatos, tervezd meg előre, mi-
kor mit fogsz főzni, hogy tudatosan me-
hess vásárolni!

5.Ha nálatok gyűlik össze a család az Ün-
nepekkor, akkor sem kell mindent neked 
készíteni.Beszéljétek meg, ki mit hoz, ez-
zel is segítik levenni a terhet a válladról!

6.És végül a legfontosabb: ne egy újabb 
feladatnak fogd fel, hanem légy jelen, él-
vezd minden egyes pillanatát! 



Lélekfittnesz
Hogyan kerüld el az év végi káoszt?
Annak ellenére, hogy az emberek legna-
gyobb része várja a Karácsonyt, az ezzel 
járó feladatok miatt sokan túlvállalják ma-
gukat, mire ideér az Ünnep. Ezért nem is 
tudják élvezni, feszültek lesznek és elfá-
radnak addigra, pont mire élvezhetnék az 
együtt töltött időt! Olvasd el ezt a pár tip-
pet, amivel elkerülheted az év végi káoszt!

1. Ne akarj mindent te magad megcsinál-
ni, oszd fel, oszd ki a feladatokat! Ne félj 
segítséget kérni!

2. Ne csak az otthon kitakarításában segít-
sen a család, főzzetek, készüljetek együtt. 
Legyen egy jó kis családi program a finom-
ságok elkészítése!

3. Kezd el a készülődést már időben, ne 
hagyj semmit az utolsó pillanatra, még az 
ajándékok beszerzését se!

4. Legyél tudatos, tervezd meg előre, mi-
kor mit fogsz főzni, hogy tudatosan me-
hess vásárolni!

5. Ha nálatok gyűlik össze a család az Ün-
nepekkor, akkor sem kell mindent neked 
készíteni.Beszéljétek meg, ki mit hoz, ez-
zel is segítik levenni a terhet a válladról!

6. És végül a legfontosabb: ne egy újabb 
feladatnak fogd fel, hanem légy jelen, él-
vezd minden egyes pillanatát! 



Lélekfittnesz
Te mennyit alszol átlagosan egy nap? Kipihenten ébredsz reggelente?
Az elvásnak létfontosságú szerepe van az immunrendszer működésében is. 
Szükségünk van minden nap a pihentető, mély, megfelelő mennyiségű nyu-
godt alvásra. Ekkor történik a test regenerációja, ekkor futnak le a méregtele-
nítési folyamatok. Ha nem alszol, eleget nem tudsz megfelelően működni. 

A tippem: Azt, hogy mennyi neked az ideális időtartam, mennyi idő alatt tudod 
kipihenni magad, azt csak te tudod, ez egyénenként változó, de 7-9 óra között 
van. Figyeld meg magad, nézd meg, hogy mikor kell kelned reggelente, és eh-
hez képest feküdj le időben!

Azért, hogy éjjel nyugodtan pihenhess, egy órával lefekvés előtt olvass, vegyél 
egy jó fürdőt, meditálj, hallgass relaxáló zenét, beszélgess, vezess naplót, írd 
ki magadból a gondolataidat.

Ha idáig az összes egészségtippemet bevezetted a mindennapokba, biz-
tos, hogy sokkal jobban érzed magad.
Van még egy nagyon fontos tényező, ami nélkül nem tudunk ideálisan mű-
ködni, ez pedig a stressz csökkentése. Tudom, hogy sokan dobálóznak ezzel 
a ami világban, és sajnos a stressz mindenkit érint, nem igazán kizárható az 
életünkből. Én mégis arra kérlek, hogy próbáld meg!

Tippem: próbáld meg bevezetni a rendszeres edzést, meditálást, relaxációt az 
életedbe, jógázz, lazíts! Legyen minden nap egy kis énidőd, foglalkozz magad-
dal, a lelkivilágoddal.
Hogy elkerüld a szokásos reggeli stresszt otthon, kelj fel időben, indulj el ko-
rábban!
Hallgass kevesebb híradót, ne a félelmeid tápláld, hanem a hitedet!
Én bízom benned, hogy meg tudod csinálni!



Miben tudok Neked segíteni?Miben tudok Neked segíteni?
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Ha kérdésed lenne ,  keress  nyugodtan:Ha kérdésed lenne ,  keress  nyugodtan:

Ha érdekelnek a  tovább i  l ehe tőségek ,  Ha  érdekelnek a  tovább i  l ehe tőségek ,  
nézz szé t  az  oldalamon:nézz szé t  az  oldalamon:

https://chillchili.hu/

