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Egeszsegtippek

Kez modszer- amellyel konny-
eden kiszamithatod magadnak,

mibol mennyire van szikseged!
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- BEVEZETO
- RECEPTEK

Természetes immuneradsités,
f6zz gyorsan finomat!

- EGESZSEGTIPPEK

Kéz mddszer- amellyel kbnnyedén kiszamithatod
magadnak, mibdl mennyire van szukséged!

- ELETMODTIPPEK

Figyeld meg a tested, hogy reagal az ételekre
Civilizacios betegségek

- AJANDEKKARTYA
- EDZESTERV

Ismerkedj meg a Tabata edzéssel!

- SIKERTIPPEK

Hogyan keruld el az év végi kaoszt?

- LELEKFITNESS

Szép almokat!
Stresszcsokkentés
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Készontelek kedves olvasd az év legmeghittebb, legvarazslatosabb
id6szakaban!

Ha kovetsz mar egy ideje, tudod, hogy imadom a Karacsonyt (is),
ezért minden évben készulok valamivel, amivel atélhetjuk az tinnepek
csodajat, ujra eld tudjuk hozni a gyermeki énunket. Idén egy Adven-
ti Kalendariummal készulok, ahol egészséges, alakbarat finomsagok
receptjeit, edzésvideodkat és szivmelengetd gondolatokat hozok majd
minden nap, olyat, ami segit atszellemulni, lassitani, élvezni ezt az id6-
szakot.

Add at magad az Unnepi hangulatnak, tarts velem a Facebookon és
Instagrammon.

Elérhet6ségek:
https://www.facebook.com/edzesgyor/

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

Ne feledd, a csoda csakis az, aki hisz benne!
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https://www.facebook.com/edzesgyor/
https://www.instagram.com/tamara.szabo_fitness/

K eceptek

Termeészetes immunerosités, f6zz gyorsan finomat!

Ol onporie

Hozzavalok:

10 dkg sult sutétok
1 banan

1 alma

keveés viz

Elkészités:
A hozzavaldkat 6sszeturmixoljuk.
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Hozzavalok:

1 fej voréshagyma

1 fej fokhagyma

500 gr sargarépa

2 dl rizstejszin

kb 1-1,2 | viz

tengeri sé

bio vegeta

10 gr friss gydmbeér
izlés szerint curry por
kokuszolaj

Elkészités:

A hagymat felapritjuk, olajon megdinszteljuk, majd, hozzaadjuk a felkarika-
zott sargarépat és az 6sszeapritott gydmbért. Tovabb paroljuk par percig,
majd feldntjuk vizzel. Fliszerezzuk, majd fedd alatt megf6zzuk kozepes lan-
gon. Ha megpuhult, beledntjik a tejszint és dsszeturmixoljuk.




500séqes vigstéssta cunyys ganétivat

Hozzavaldk:

400 gr rizstészta

1 nagy sargarépa

1 fej hagyma

1 kisebb cukkini

20 gr gydombér

2 maréknyi reszelt kdposzta
1 pritamin paprika

1 gerezd fokhagyma
30 dkg rak

curry

200 ml kékusztejszin
parajdi s6

Oliva olaj

kb. 1 ek Worcester sosz
kb. 1 ek szdja szb6sz

Elkészités:

A z6ldségeket megpucoljuk, feldaraboljuk izlés szerint. Kevés Oliva
olajon megparoljuk el8sz6r a kaposztat, az, ha dsszeesett, hozzaad-
juk a tébbit és puhara paroljuk viszonylag nagy héfokon.

Kézben a rizstésztat elkészitjuk a csomagolason leirt modon, és hoz-
zaadjuk a zoldségekhez. Izesitjuk.

A kiolvasztott rakot kevés fokhagymas Oliva olajon puhara paroljuk,
ha kész, hozzaadjuk a tejszinben elkevert curryt és 6sszef6zzuk a rak-
kal.







Hozzavaldk:

4 evOkanal kdkuszolaj

5 ek fruktoz

3 db tojas

1 db kozepes, hamozott reszelt cékla
120 gr zabpehelyliszt

1 kk sz6dabikarbona

3 ek Holland kakadpor

1 csipet s6

Elkészités:

Keverjuk 6ssze el6szor a szaraz hozzavaldkat, majd adjuk hozza a tobbit és
keverjuk 6ssze alaposan egy konyhai robotgéppel. 180 fokos elémelegitett
sutében sussuk kb 30 percig.




Mara mar eljutottunk odaig, hogy minden csalddban van legalabb egy ételal-
lergias. Sokszor lehet hogy az illetd még igazabdl nincs is vele tisztaban, csak
azt veszi észre, hogy allanddan puffad, faj a hasa, enervalt és tudja, hogy
valami nincs rendben. Ha nehezen emésztjuk meg az ételt nem érezzuk jol
magunkat tdle, leverté valunk, csak rombolja a szervezetunket és elkerulhe-
tetlenul kialakulnak a civilizacios betegségek.

Mit széIlnal hozza, ha iinnepek alatt is ehetnétek azt, amihez csak ked-
vetek van? Nem kell lemondanod sem neked, sem a csalddodnak a hagyo-
manyos izekrdl, a szokasos Unnepi menurdl!

Ha szeretnéd elérni azt, hogy egy kis valtoztatassal a Te asztalodtol minden-
ki elegedetten, alljon fel, nyoma se legyen puffadasnak, faradtsagnak, akkor
nézd meg az Oszi és Ginnepi izek receptgyljteményem.

Tobb, mint 60 valtozatos, gyors recept, reggeliktdl a leveseken és foétele-
ken at a desszertekig.

Oszi és linnepi izek receptgylijteményem >> itt tudod megnézni
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https://chillchili.hu/unnepi-izek-receptgyujtemenye/

Kivancsi vagy egy egyszer( és hatékony
maodszerre, amellyel ki tudod szamitani ma-
gadnak otthon azt, hogy mennyi tapanyag-
ra van szukseged!

A moédszer nem mas, mint a kéz-modszer.
Mivel a gyomrunk Urtartalma a sajat oklunk
nagysagaval aranyos, ezért az adagok meg-
allapitasahoz is hasznaljuk a keztunket:

- j0 szénhidratbdl (teljes értékd szénhidra-
tok) maximum 2 &koélnyi (friss, leveles zold-
ségbdl tobb is lehet); gabonafélékbdl (rizs,
tészta, kenyeér) és édes gyumaolcsokbdl ma-
ximum 1 6kolnyi.

- husadag: a sajat tenyér mérete és vastag-
saga, ujjak nélkul

- sajt: mutato és a kozépsdujj vastagsaga és
hossza

- olajos magvak: tenyér k6zepének 6blében
elféré, de nem pupozott

- vaj: havelykuijj felsé ujjperce

- olaj: 1 evOkanalnyi
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Figyeld meg a tested, hogyan reagal az ételek-
re! Probalj csak olyan ételeket fogyasztani, amit
sajat magad készitettél, hagyd a feldolgozott,
adalékanyagokkal teli, fagyasztott, cukros ita-
lok, ételek fogyasztasat, és csak természetes,
vitamindus ételeket egyél!

El6fordulhat, hogy arra gondolsz, hogy oké-
oké, de akkor mit is egyek pontosan? Nem
akarsz egyhanguan étkezni, nincs idéd allandé-
an a konyhaban &lini... En megértem, mert arra
senkinek sincs ideje! Viszont, sokat tehetsz az
egészsegedert, ha mégis magadra f6z6l, meg-
valogatod az alapanyagokat, rendszeresited az
étkezéseid, és megfigyeled a tested, ha valami
nem esik jol neki, azt kizarod! Még akkor is, ha
idaig szeretted!! Az ételeknek az alényege, hogy
feltdltsenek vitaminokkal, dsvanyi anyagokkal,
és energiat adjanak! Ha allanddan faradt vagy
étkezés utan, puffadsz, az az étel nem volt j6 a
gyomrodnak, igy csak a szervezetedet rombo-
lod vele!

Ennek a koévetkezményeként alakulhatnak ki
kulonféle civilizaciés és hormonalis betegsé-
gek.

Ha szeretnéd megtudni, hogy hogyan alakul-
nak ki a civilizacios betegségek és hogyan tu-
dod elkerulni 6ket, akkor kattints a linkre és
nézd meg a 7 részes egészségmegorz6 videdi-
mat, ahol sok minden mas mellett ezekre a
kérdésekre is kitérek!
https://chillchili.hu/egeszsegmegorzo-vi-
deoim/



https://chillchili.hu/egeszsegmegorzo-videoim/
https://chillchili.hu/egeszsegmegorzo-videoim/
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Mit tehetsz, ha Te is ezekkel a problémakkal
kUzdesz, mint pajzsmirigy alul mdkodés, endo-
metridzis, inzulin rezisztencia, vagy mas hor-
monalis, civilizacios betegségek, mint példaul
elhizas?

Egyszerd, itt az ideje valtoztatni!

Es az a j6 hirem van, hogy ebben tudok neked
segiteni! Nem massal, mint tényleges életméd
valtassal! Ugy, hogy nem rohanunk, hanem
|épésril-lépésre atalakitjuk az életmddunkat.
Folyamatosan elhagyjuk a régi rossz szokasa-
inkat, és bevezetjuk, az uj, j6 szokasokat!

A megujult, 6 hetes életmddvalté programom
ebben segitséget tud nyujtani Neked is!

Ha januar 20-ig megvasarolod, akkor a prog-
ram mellé egy ingyenes, online konzultaci-
6ban is részesiilsz.

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

AJANDEKKARTYA
BEVALTHATO JANUAR 20-1G!

1 5 N BT e P 5 4 o 1
tras online konzultacia


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

Az év végi id6szakra egy rovid, porgés Tabata edzéstervet hoztam.

Mit kell tudod a Tabatardl?

A Tabata minddssze 4 perces magas intenzitasu intervall edzés, amely segit
a zsirégetésben, és a jO alloképesség elérésében.

Az egyik legjobb zsirégetd, gyors, intenziv edzés, amellyel gyorsan fel tudod
poérgetni a pulzusod, felgyorsitja az anyagcseréd.

igy végezd:

Minden gyakorlatparnal a feladatokat valtva végezd, 20 masodperc utan
hagyj 10 masodperc sziinetet és j6het a masodik feladat. igy, valtva csinald
egymas utana 4 korben.

Az edzések elbtt alaposan melegits be, az edzés végi nyujtast sose hagyd kil
Az edzés alatt figyelj a helyes testtartasra és az edzést csakis sajat felel8s-
ségre végezd!




1. gyakorlat: jumping jack- plank tamaszban ellentétes vallérintés

Jumping jack: hizd be a koldokod és szokkenj ki terpeszbe, a karjaid emeld
fel oldalrdl a fejed folé, majd szokkenj vissza alapallasba.

Plank tamaszban ellentétes vallérintés: tenyértdmaszba helyezkedj el a
talajon, ugy, hogy a torzsed mozdulatlanul tartod, érintsd meg valtva az
ellentétes vallad.




2. gyakorlat: kitorésbe szokkenés- kdnnyitett fekvétamasz

Kitorésbe szokkenés: zart allasbél szokkenj ki jobb labbal el6re, ballal hatra
kitorésbe, majd szokkenve zard a labakat, majd végezd el a masik oldalra
s

Kénnyitett fekv6tamasz: térdek a talajon, és mellkasoddal kdzelits a talajra
majd told magad vissza kiinduld helyzetbe.




3. gyakorlat: guggolasba ugras- planktamaszbdl tigristartas

Guggolasba ugras: zart allasbdl ugorj ki guggolasba, majd ugorj visz-
sza alapallasba. Planktamaszbdl tiristartas: tenyértamaszos plankta-
maszbol [épj be a jobb Iabaddal ugy, hogy a térd a csip6 ala keruljon,
majd johet a bal 1ab. Ezutan lépj ki a jobb, majd a bal labaddal plank-
tdmaszba.




4. gyakorlat: hatsé tamasz ellentétes labérintés- tigris tamasz
Hatsé tamasz ellentétes labérintés: emeld fel az ellentétes karod és
labad és érintsd 6ssze, majd johet a masik oldal.

Tigris tamasz: tartsd meg mozdulatlanul.
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Hogyan keruld el az év végi kaoszt?

Annak ellenére, hogy az emberek legna-
gyobb része varja a Karacsonyt, az ezzel
jard feladatok miatt sokan tulvallaljak ma-
gukat, mire ideér az Unnep. Ezért nem is
tudjak élvezni, feszultek lesznek és elfa-
radnak addigra, pont mire élvezhetnék az
egyutt toltott iddt! Olvasd el ezt a par tip-
pet, amivel elkerdlheted az év végi kaoszt!

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

2.Ne csak az otthon kitakaritasaban segit-
sen a csalad, f6zzetek, készuljetek egyutt.
Legyen egy j6 kis csaladi program a finom-
sagok elkészitése!

3.Kezd el a készulédést mar idében, ne
hagyj semmit az utolsé pillanatra, még az
ajandékok beszerzését se!

4.Legyél tudatos, tervezd meg elbre, mi-
kor mit fogsz f6zni, hogy tudatosan me-
hess vasarolni!

5.Ha nélatok gyilik 6ssze a csalad az Un-
nepekkor, akkor sem kell mindent neked
késziteni.Beszéljétek meg, ki mit hoz, ez-
zel is segitik levenni a terhet a valladrol!

6.Es végil a legfontosabb: ne egy Gjabb
feladatnak fogd fel, hanem légy jelen, él-
vezd minden egyes pillanatat!




Jelekfittnes;

Hogyan keruld el az év végi kaoszt?

Annak ellenére, hogy az emberek legna-
gyobb része varja a Karacsonyt, az ezzel
jaré feladatok miatt sokan tulvallaljak ma-
gukat, mire ideér az Unnep. Ezért nem is
tudjak élvezni, feszultek lesznek és elfa-
radnak addigra, pont mire élvezhetnék az
egyutt toltott iddt! Olvasd el ezt a par tip-
pet, amivel elkertulheted az év végi kaoszt!

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

2. Ne csak az otthon kitakaritasaban segit-
sen a csalad, f6zzetek, készuljetek egyutt.
Legyen egy j6 kis csaladi program a finom-
sagok elkészitése!

3. Kezd el a készul6édést mar id6ben, ne
hagyj semmit az utolsé pillanatra, még az
ajandékok beszerzését se!

4. Legyél tudatos, tervezd meg el6re, mi-
kor mit fogsz f6zni, hogy tudatosan me-
hess vasarolni!

5. Ha nalatok gy(ilik 6ssze a csalad az Un-
nepekkor, akkor sem kell mindent neked
késziteni.Beszéljétek meg, ki mit hoz, ez-
zel is segitik levenni a terhet a valladrol!

6. Es véglll a legfontosabb: ne egy Gjabb
feladatnak fogd fel, hanem légy jelen, él-
vezd minden egyes pillanatat!
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Te mennyit alszol atlagosan egy nap? Kipihenten ébredsz reggelente?
Az elvasnak létfontossagu szerepe van az immunrendszer mikodésében is.
Szukségunk van minden nap a pihentetd, mély, megfelel6 mennyiségl nyu-

godt alvasra. Ekkor térténik a test regeneraciodja, ekkor futnak le a méregtele-
nitési folyamatok. Ha nem alszol, eleget nem tudsz megfelel6en mikaodni.

Atippem: Azt, hogy mennyi neked az idealis idtartam, mennyi id6 alatt tudod
kipihenni magad, azt csak te tudod, ez egyénenként valtozé, de 7-9 6ra kdzott
van. Figyeld meg magad, nézd meg, hogy mikor kell kelned reggelente, és eh-
hez képest fektdj le id6ben!

Azért, hogy éjjel nyugodtan pihenhess, egy 6raval lefekvés eldtt olvass, vegyél
egy j6 furddt, meditalj, hallgass relaxaldé zenét, beszélgess, vezess naplét, ird
ki magadbodl a gondolataidat.

Ha idaig az 6sszes egészségtippemet bevezetted a mindennapokba, biz-
tos, hogy sokkal jobban érzed magad.

Van még egy nagyon fontos tényezd, ami nélkil nem tudunk idedlisan mu-
kddni, ez pedig a stressz csokkentése. Tudom, hogy sokan dobaloznak ezzel
a ami vilagban, és sajnos a stressz mindenkit érint, nem igazan kizarhato az
életunkbdl. En mégis arra kérlek, hogy prébald meg!

Tippem: probald meg bevezetni a rendszeres edzést, meditalast, relaxaciot az
életedbe, j6gazz, lazits! Legyen minden nap egy kis éniddd, foglalkozz magad-
dal, a lelkivilagoddal.

Hogy elkeruld a szokasos reggeli stresszt otthon, kelj fel idében, indulj el ko-
rabban!

Hallgass kevesebb hiradot, ne a féleimeid taplald, hanem a hitedet!

En bizom benned, hogy meg tudod csinalni!
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CHILL & CHILI
ATALAKULAS
6 HETES
ELETMODVALTO
PROGRAM >>

ETRENDEK >>



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

