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LUXOYA

WAY OF LIFE

A testsu adeficit,

amelyet ugy érlnk el, hogy kevesebb energiadt viszink be, mint

amennyit a szervezet naponta felhasznal. A cél nem az éhezés, ha-

nem a tartés, fenntarthaté életmoédvaltas: olyan étkezési mintak

kialakitasa, amelyek elegendé fehérjét, megfelelé mennyiségl zsirt
és lassu felszivédasu szénhidratot tartalmaznak.

A fogydkiira nem pusztan pillanatnyi eréfeszités - sokkal inkabb
hosszu tavra épiilé életmddvaltas. A Luxoya Way of Life filozdfidja
is ezt tUkrozi: nem diétardl, hanem fenntarthatd, egészséges élet-
maodrdl van szé, amely élvezetet nyljt, és nem a megszoritasokral,
hanem a minéségi, taplald étkezésrdl, tudatos valasztasokrol szol.

of

www.luxoya.hu



LUXOYA
11LRVEK-
KISOKOS

A Luxoya Way of Life szemléletében a termékek nem ,csodaszerek”, hanem
praktikus, kdnnyen hasznalhaté eszkézok, amelyek egyszerlibbé teszik a min-
dennapokat, segitenek koévetkezetesne p ogatjdk az egészsé-
ges valasztasokat. Nem muszdj az ésszes terméket alkalmazni, valaszd ki sza-

modra a legmegfelelébbet. —— I ——
L ——————
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LUXOYA TERMEKKISOKOS

CEL / HELYZET

LUXOYA TERMEK

Fehérjekiegészités

Super Tasty Whey Protein és vegan
fehérjeporok, fehérjeszeletek

Délutani éhség csdkkentése

Rostpuding 6 féle rosttal,
Slim Fiber-Pro Shake, Slim Control

Edzésnap

Super Tasty Whey Protein és vegan
fehérjeporok, Burn kapszula, EAA komplex

Stresszes idészak

Magnézium-biszglicinat, KSM-66
Ashwagandha

Mikrotapanyag kiegészités

OGNV

Daily multivitamin,
Super Tasty Superfood spirulina
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LUXOYA TERMEKKISOKOS

IDEAL FORMULATION

Komplex étrend-kiegészitd természetes ndvényi sti-
mulansokkal, 1770 mg koffeinnel. A készitményben talal-

hatd krom hozzajarul a normal vércukorszint fenntarta- LUXOYA
sdhoz és a makrotdpanyagok normal anyagcseréjéhez. WAY OF LIFE
A jod tdmogatja a pajzsmirigy hormonok normal ter- IDEAL
melését és a pajzsmirigy normal mikddését. A nia- FORMULATION
cin (nikotinamid) hozzajarul a normal energiatermeld [Thermagenic farmia

anyagcsere-folyamatokhoz, a faradtsdg és kifdradas
csOkkentéséhez. A koffein természetes élénkitéként
ismert, fogyasztdsa hozzajarulhat a szellemi és fizikai
teljesit6képesség fenntartasahoz.

. GREEN TEA & CAFFEINE

120 CAPSULES

HOGYAN ILLESZD BE?

e Napi 2x2 kapszula. Javasolt reggel és napkdzben.
* KUldnodsen hasznos lehet aktiv életmdd mellett, intenziv munkanapokon
vagy fizikai és szellemi kihivasok idején, amikor fontos a koncentracid és
az energiaszint megtartasa.

| B |
METABOLISM

Valogatott ndvényi kivonatokat - példaul fokhagy-
mat, bromelaint, fahéjat és kurkumat - tartalmaz. A

készitmény krémot, cinket és biotint is tartalmaz, LUXOYA
melyek szerepet jatszanak az anyagcsere-folya- WAY OF LiFE
matok normal muikddésében. A krom hozzajarul a

normal makrotdpanyag anyagcseréhez és a normal METABOLISM
vércukorszint fenntartdsahoz. A cink részt vesz a VEGAN
normal szénhidrat-anyagcserében. A biotin hozz3aja- BNGER & cinnAMON & CURCUN
rul a normal energia-anyagcseréhez. pm——

T N\
HOGYAN ILLESZD BE?

* Napi 2x1 tabletta, étkezés utan. Barmelyik napszakban fogyaszthato.
Javasolt reggel és délben, amikor a szervezeted természetes energia-
szintje magasabb.

* Praktikus valasztas, ha a mindennapokban szeretnél egy kdnnyen beil-
leszthetd, rutinszer( tdmogatdst az anyagcseréd normal mikddéséhez

kapcsoldddan.




LUXOYA TERMEKKISOKOS

FLOW IF N

Egy gondosan 6sszedllitott, modern névényi for-
mula, amely pitypanggyokér-, petrezselyemlevél-
és z0ld tealevél-kivonatot tartalmaz. A receptura-

ban megtaladlhatd a bordkabogyd-kivonat, koffein EH%P}?}
és magnézium is. A formuldban lévé zdld ndvényi S
Osszetevok régota népszerliek azok kdrében, akik FLOW

természetes mddon szeretnék tdmogatni szerve-
zetUk folyadékhaztartasat.

‘“‘ plant uhg

- — m— 7]
IREEN TEA & JuNIPER & PARSE!

50 CAPSULES

HOGYAN ILLESZD BE?

* Napi 1x2 kapszula a reggeli 6érakban, béséges folyadékkal.
* KUl6énodsen hasznos lehet, ha kaldriatudatos étrend mellett extra energi-
ara vagy koncentracioéra van szUkséged, illetve szeretnéd tamogatni a
napi aktivitdsodat élénkitd dsszetevdkkel.

DAILY MULTIVITAMIN

A termék 24 klUlénb6zd vitamin, 3as-
vanyi anyag és nyomelem komplexe. . NAPI
Klldnleges dsszetételével tdmogatja a : LTIVITAMIN
napi energiaszint fenntartdsat, az im- :
munrendszer egészségét és a mentalis - !
frissességet. Multivitaminunkkal egy- LWE'Xaf)"I:} :
szerlibbé valik az 6sszes kulcsfontos- =t X
sdgu vitamin és asvanyi anyag bevitele, HULE&L%XMIH
amely segiti az energikusabb, kiegyen- Bt ool
sulyozottabb és ellendlldbb minden- -
napokat. Fedezd fel a mindennapi ta-
mogatds erejét egyszerl és hatékony
formaban!

"N & MINERALS & BIOFLAVONS, ,

60 CAPSULES Al

HOGYAN ILLESZD BE?

* Napi 2 kapszula reggel, egy pohar viz kiséretében.
* KUlbndsen hasznos lehet akkor, ha kaldriadeficitben étkezel, és szeret-
néd tdmogatni, hogy a szervezeted megfeleld mennyiségl vitaminhoz
és asvanyi anyaghoz jusson.




LUXOYA TERMEKKISOKOS
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HOGYAN ILLESZD BE?

Fogyaszd étkezések el6tt fél oraval,
vagy kisétkezés gyanant. A gliko-
mannan testsulycsékkenté hatasa ér-
dekében napi 3x1 adag a javasol't. v

PREMIUM
MINOSEGU
ROSTALAPU
ITALPOR,

amely segit az étvagy kontrolla-
|asdban és a teltségérzet foko-
zasaban. Mindemellett magas
fehérjetartalommal alkottuk
meg. Egy adag (35 g9) 19 gliko-
mannant és mellette zabrostot,
utifG maghéjat tartalmaz - ter-
mészetes rostforrasok, amelyek
tdmogatjdk a kiegyensulyozott
emésztést. Tudatos valasztas
azok szamara, akik nem diétaz-
ni, hanem harmonikus egyen-
sulyt teremteni szeretnének
a mindennapokban.




INNOVATIV ROST ITALPOR
GLUKOMANNANNAL,

mely hozz3jarul a testsulycsok-
kentéshez csOkkentett energia-
tartalmu étrend keretein beldl,
3 g glikomannan napi bevitelével,
1-2 pohar vizzel, étkezések el6tt.
A vér normal koleszterinszintjének
fenntartdsdahoz a kedvezd hatas
4 g glikomannan napi bevitelével
érhetd el. Egy adag Slim Control
(4 g termék) 6sszesen 1,5 g gltko-
mannant tartalmaz.

HOGYAN ILLESZD BE?

Keverj el egy adag Slim Cont-
rol (1 adag=1 adagoldkanal )
300 ml vizben vagy tetszés
szerinti folyadékban. Fogyasz-
sz 3 adagot naponta, étkezés
elétt, nagyobb mennyiségl fo-
lyadékkal. Elkészités utdn azon-
nal fogyasztandd! A napi ajan-

lott fogyasztasi mennyiség
3 adag.

A tébbi termékiinket
nézd meg az alabbi
oldalon:




LUXOYA TERMEKKISOKOS

AZ ELETMODVALTAS
A TERVEZESSEL,
KI7DODIK

A sikeres fogyodkura egyik legfontosabb alappillére a tudatos ter-
vezés. Nem az elsé edzésen vagy az elsé salatan mulik a valtozas,
hanem azon, hogyan szervezed meg az étkezéseidet, az alap-
anyagokat és a hétkdznapjaidat. Ha elbre latsz, tervezel és felké-
szllsz, sokkal kdnnyebb fokuszban maradni - még a rohanods
napokon is.

A folyamat egyszerdi:

1. Jeldlj ki egy 20-30 perces idésavot minden héten,
amikor végig gondolod a kdvetkezd napok prog-
ramjait.

2. Dontsd el, mikor lesz idéd fé6zni - akadr 30-45
perc is elég lehet.

3. Tervezd meg a heti meniit, és készits hozza
bevasarldlistat.

4.1lrany a bolt - lehetéleg ne éhesen! Ures

gyomorral gyakrabban kerll kosarba

olyan élelmiszer, ami nem szolgdlja a

céljaidat.

A tudatos bevasarlas kulcsa, hogy
legyen otthon minden, ami ta-
mogatja a fogyast, és minél ke-
vesebb olyan dolog, ami im-
pulzusbdl csabit snackelésre.

Ha jél rendezed be a kony-

hadat, a valasztasaid au-
tomatikusan egészsége-
sebbek lesznek.



DEMIKERULION
A BEVASARLO
KOSARADBA?
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Bevasarldkocsid,

és kamrad fbleg

feldolgozatlan alap-

anyagokkal legyen

feltdltve. Szerepeljenek

teljes kiérlésii gabonak/

algabonak (basmati rizs,

bulgur, kéles, quinoa), és

ebbdl késziilt termékek (pl.

teljes kidrlést pékaruk, tész-

tdk). Sovany és novényi fehér-

jeforrasok (husok, huvelyesek,

sovany tejtermékek). Zsirbevite-

led nagyrészét névényi forrasokbal

igyekezz fedezni (olajos magvak, hi-

degen sajtolt névényi olajok). Zéldsé-

gek és gylimolcsok pedig johetnek szinte

minden mennyiségben! Legyen minél szi-
nesebb az étkezésed.

A kévetkezb oldalakon talalsz egy listat arrdl,

mit érdemes otthon tarolni. Milyen elénydkkel jar

fogyasztasuk a kiilénbézé élelmiszereknek. llletve,

hogyan néz ki egy heti alapanyag ésszedllitas, hogy
valtozatos legyen.
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ALAPANYAGLISTA::

A KIEGYENS: I/LYOZ orr -
TAPLALKOZASIHIOZ P

Ez az alapanyaglista abban segit, hogy a mintaétrend kénnyen kivitelezhetd, ’
valtozatos és hosszu tavon is fenntarthatd legyen. Nem kotelezd mindent egy-
szerre beszerezni - inkabb irdnytliként szolgdl a mindennapi bevasarlashoz.

A NAPI SZENHIDRAT-
BEVITEL BIZTOSITASAHOZ

LUXOYA TERMEKKISOKOS

GABONAK ES ALGABONAK

Ide tartoznak a komplex szénhidratforrasok, amelyek
energiat adnak, és hozzajarulnak a megfelelé rostbe-
vitelhez.

Ajanlott valasztasok:
* bulgur
* nagyszemu zabpehely

* kuszkusz

Gluténmentes alternativak:

* basmati rizs, barna rizs

* quinoa

* koles

* hlvelyes alapu tésztak (pl. voroslencse-tészta)

* gluténmentes zab (csak garantaltan GM jeldléssel)

FONTOS: gluténérzékenység vagy colidkia esetén min-
dig olyan terméket valassz, amelyen kildn feltlntetik a
gluténmentességet.

12
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Siitéshez és f6zéshez haszndlhato lisztek
* teljes kidrlési liszt
» zabliszt

FIGYELJ RA:
Gluténmentes verzidk: a valasztott liszt

* maglisztek rosttartalma
* gluténmentes lisztkeverékek érje el legaldbb
a 39/100 g

értéket.
Pékaruk és siutéipari termékek

* teljes kiérlést pékaruk
teljes kiérlést wrap
kovaszos kenyér
rozslisztbdl készult termékek
teljes kiérlésl vagy durumtészta

Gluténmentes termékeknél ugyanazokat az elveket al-
kalmazd, mint a liszteknél (rosttartalom, dsszetevdk).

TELJES KIORLESU
ES ROZSTERMEKEK
ESETEN mindig
ellenérizd az 6sszete-
vOlistat! Legaldbb 60%
teljes kidérlés liszt-
vagy rozsliszt-tartalom
legyen a termékben.




LUXOYA TERMEKKISOKOS

ZOLDSEGEK ES GYUMOLCSOK

Torekedj a helyi és szezonalis alapanyagok valasztasara. Ha egy adott
z6ldség vagy gylmolcs éppen nem elérhetd (pl. télen), a fagyasztott
valtozat is kivalo alternativa.

* Probalj meg legalabb 3 kllénbdzé szint kombinalni egy tanyéron
* Fogyas esetén eldnyben részesitheték az alacsonyabb cukortar-
talmu gylmolcsok:

o malna

o afonya

o alma

o eper

o kiwi

EGYEB, KISETKEZESEKHEZ HASZNALT TERMEKEK
A kisétkezések altaldban a napi energiamennyiség kb.
10%-at adjak, és inkabb , harapnivald” jellegliek.

Gyakran javasolt alapanyagok:
* magas rosttartalmu kekszek
» kenyérhelyettesiték (nem abonett)
e granolak

e hazi muzliszeletek

Lehetéleg olyan termékeket
valassz, amelyek nem, vagy
csak minimadlis hozzdaadott
cukrot tartalmaznak.



LUXOYA TERMEKKISOKOS

A ROSTBEVITEL NOVELESEHEZ

Az ajanlott napi élelmirost-bevitel:
25-30 g/nap
A teljes kiérlésli gabonak, zdldségek, gyimol-
csok és hivelyesek mellett az aldbbiak segithet-
nek tovabb ndvelni a rostbevitelt:
» zabkorpa
e Utifimaghéj
e chia mag

Felhasznalasuk egyszeri: keverhetdk kasakba,
purékbe, fézelékekbe vagy akar siteményekbe is.



LUXOYA TERMEKKISOKOS

A NAPI ZSIiRBEVITEL
BIZTOSITASAHOZ

HIDEGEN SAJTOLT NOVENYI OLAJOK

Salatakhoz, d6ntetekhez, plrékhez ajanlottak. Kedvezd zsirsavdssze-
tételUk miatt (telitetlen és tébbszdrosen telitetlen zsirsavak) fontos
részei az étrendnek.

Ajanlott mennyiség: 1 teaskanal / kavéskanal / adag

Ide tartoznak:

» extra sz(lz olivaolaj

* lenmagolaj (omega-3 forras)
* tdkmagolaj

* makolaj

A MAKOLAJ
példaul
desszertekhez
is kellemes izt
ad.

DIOFELEK ES OLAJOS MAGVAK
Sétlan formaban, zart szik marékkal ajanlott
fogyasztani 6ket, mivel energiatartalmuk magas.

Példak:

* tdkmag

* mandula

e did

e gesztenye

* torokmogyord

Elényeik:

» kedvezd hatds a vérzsirértékekre

* gazdagok B- és E-vitaminban

* j6 kalcium- és magnéziumforrasok

Felhasznalhatok salatakban, stteményekben
vagy akar reggeli zabkasaban is.

16



LUXOYA TERMEKKISOKOS

SUTESHEZ ES FOZESHEZ ALKALMAS
ZSIRADEKOK

Hékezeléshez magasabb flUstpontu olajokat
valassz:

e repceolaj

e f6z6 olivaolaj
¢ avokadodolaj

A

A kdzhiedelem- A kokuszzsir MAGAS
mel ellentétben a TELITETT ZSIRSAV-
napraforgdolaj is TARTALMA MIATT
hasznalhato, de NEM JAVASOLT
torekedj a  zsir- mindennapos
szegényebb kony- hasznalatra.
hatechnoldgira.

ZSIROSABB HALAK

A halak kivaldé omega-3 zsirsavforrasok, amelyek gyulla-
dascsdkkentd hatdsltak és tdmogatjdk a sziv- és érrendszer
egészségeét.

Ajanlott fogyasztas: heti 2 alkalom

Példak: lazac, tonhal,
busa, pisztrang



LUXOYA TERMEKKISOKOS

A NAPI FEHERJEBEVITEL

BIZTOSITASAHOZ

SOVANY HUSOK ES HUSKESZITMENYEK v
e zsirtartalom: max. 7-10% b
* lehet6leg csokkentett sotartalom
» izfokozdmentes termékek

Ajanlott hisfélék:

e csirkemell

* pulykamell

» sertésszliz

» karaj

* bélszin, hatszin egyes részei

* halak (lasd az el6z6 oldalon a zsirosabb halaknal.)

SOVANY TEJTERMEKEK
e sovany turé

skyr

natur joghurt

sovany sajtok

friss sajtok

p—

ol A ™




LUXOYA TERMEKKISOKOS

NOVENYI FEHERJEFORRASOK

Hiivelyesek
Magas fehérje-, szénhidrat-, B-vitamin- és dsvanyianyag-
tartalmu alapanyagok.
Ide tartoznak:
» z6ldborsd
* szarazbab
* lencse
e szbjabab

Fontos tudni, hogy a legtdbb hlvelyes inkomplett fehérje-
forras (metionin-, lizin- és ciszteinhidnyos, kivéve a szdjat).

Ha az étkezés nem tartalmaz allati fehérjét, érdemes egyltt fo-
gyasztani: hGvelyes + gabona/dlgabona + zdldség + kevés olajos
mag. Igy az aminosavprofil teljessé valik.

A NOVENYI FEHERJEBEVITEL ,,JOLLY JOKERE”

Sorélesztépehely
* 10 g pehely = 5 g fehérje
¢ kdnnyen hozzaadhato saldtakhoz, féételekhez, krémekhez



LUXOYA TERMEKKISOKOS
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MILYEN
LSZKOZOKET

FRDIEMES BESZEREZNT

A HATEKONY ES IDOTAKAREKOS
ETELKESZITESHEZ?

Alap konyhai eszk6zok, amelyek megkonnyitik a diétas fézést

¢ JO minéségli, tapaddasmentes serpenyé és edények: kevesebb zsiradékkal
tudsz sttni-fézni, igy kdnnyebb tartani a kaldriadeficitet.

e Z6ldség- és gylimdlcsszeleteld, apritogép: gyorsitja az elékészitést — sala-
takhoz, kéretekhez, smoothie-alapokhoz életmenté.

o Eles kés és hdmozdkés: a gyors munka fél siker; egy j6 kés meglepden sok
idét spodrol.

e JOl zarodo ételhordo edények tobb méretben: ha lehet, Gveg legyen, mert
tartésabb, higiénikusabb és mikrozhato.




LUXOYA TERMEKKISOKOS

Legyen kiilon edényed:

o féételekhez

e saldtakhoz (kllén dntettartdval)
e joghurthoz, muizlihez

e krémlevesekhez és martasokhoz

Extra, de nagyon praktikus:
e sltézacsko, sttépapir

és szilikonos sttélap
(kevesebb olaj kell)
digitalis konyhai mérleg
(kaldriadeficitnél pontosabb
porcidozas)

flszertartd rendszerezd
(hogy tényleg hasznald is

a fliszereket)

e turmixgép vagy botmixer
(krémlevesekhez,
smoothie-hoz, szé6szokhoz,
proteines nasikhoz)

airfryer (zsiradékmentes
sUtéshez, gyors ételkészités)



LUXOYA TERMEKKISOKOS

22

PRAKTIKAK.

AMELYEKKEL A DIETAS

1'OZES SOKK AL
KONNYEDBE LESZ

FUSZEREZZ BATRAN (A SOVAL VISZONT OVATOSAN!)

A diétas ételek akkor élvezheték hosszu tavon, ha izletesek.
Flszerekkel finom, valtozatos izeket hozhatsz létre, plusz
kaldéria nélkul. Hasznalj batran: fokhagymat, hagymaport,
paprikat, curry-t, zoldfliszereket, citromlevet, eceteket.
A flszersdk valasztdsanal Ggyelj arra, hogy ne tartalmazzon
izfokozdkat!

KESZIiTS EGYSZERRE TOBB ADAGOT! -
A ,MEAL PREP” ALAPELVE

A hétkdznapok zsufoltak, és a diétdt nem az akaraterd,
hanem a rendszer tartja dssze.

Tervezz be heti 1-2 f6z&s blokkot, amikor tombositve
készited el a kdvetkezd 2-3 nap ételeit.

Ha elére dolgozol:

» kevesebbet nyulsz gyors, kalériadus ételhez,
e kiszamithatobb a kaldriabeviteled,

e tudod tartani a makrokat,

e és sokkal kevesebb idét visz el a fézés.



LUXOYA TERMEKKISOKOS

TERVEZD MEG A HET RITMUSAT

Nézd at elére, melyik napon mennyi
idéd lesz:

e bevasarolni

o fézni

Ha nem muszadj, ne f6zz minden nap.
A felszabaduld id6ét toltsd mozgassal,
sétaval, kirdndulassal vagy edzéssel — ez
is hozzatesz a kaldriadeficithez.

PORCIOZZ ELORE — DOBOZOLNI ER!

Az elkészult ételeket rogtdn oszd szét étel-
horddkba. Minden doboz = egy kész étkezés.
Reggel csak beteszed a taskadba, igy keve-

sebb eséllyel csuszol le a tervezett étrendrél.

HASZNALD KI A FAGYASZTOT!

Sok étel remekUl fagyaszthatd. igy a f6z&s napo-
kon nagyobb mennyiséget fézhetsz, és rugalma-
sabb lesz a heted.
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11OG YAV

CSOKKENTSD
AL ENERGIA

LEVITELED

ANELKCL, 1HOGY
KEVESEBBET ENNEL

q:
b

Ha célod a testzsirszazalék csokkentése,
akkor szamit, mit eszel és az is, hogyan ké-
szited el az ételeidet, és milyen alapanya-
gokat hasznalsz a mindennapokban. A jo hir:
a legtdbb esetben elég aprd valtoztatasokat
bevezetni, és maris csdkken a napi kaldriabe-
viteled anélkll, hogy az adagokhoz hozza kel-
lene nyulni.

Az aldbbi, gyakorlati és kénnyen alkalmazhaté
stratégiak segitenek ebben:
1. Valts alacsonyabb zsirtartalmu tejtermékekre

A tejfol, sajt, joghurt, turd és tejszin energiatartalma
oridsi szérast mutat.

Mar egy valtassal is jelentds kaldriat sporolhatsz:
* 20%-0s tejfdl » 12%-o0s

¢ zsiros sajt - light vagy félzsiros

e teljes tej > 1,5%-0s tej

izben alig észrevehetd, energidban annal inkabb.



LUXOYA TERMEKKISOKOS

2. Husbol és felvagottbdl is valassz
sovanyabbat

Ha alapbdl magas zsirtartalmu a huds
(pl. csirkecomb bérrel, sertéslapoc-
ka), keress sovanyabb alternativat
(csirkemell, pulykamell, comb bér
nélkal). A felvagottaknal is sokszor
2-3-szoros klldnbség van zsirtarta-
lomban.

3. Csokkentsd a hozzaadott zsira-
dékot — okosan!

A zsiradék a legkaldriadusabb kom-
ponens az étrendben.

Tegyél probat:

» sttézacsko

* airfryer

* sUtépapir

* tapadasmentes edény

izekben nem lesz kompromisszum,
mégis sok kaldriat spoérolsz.

4. Cseréld le a cukros italokat

Mar napi 1 pohar cukros Udité is 100-
150 kcal minuszt jelent.

Véalassz:

* Viz

e cukormentes Uditék
 tea, cukor/édesités nélkil

5. Emeld meg a zdldség és rost
mennyiségét

A zOldségek és rostok kaldriaszegé-

nyek, viszont telitenek.

Praktikusan:

o fél tanyér zo6ldség minden féétke-
zésnél

» valtozatos zdldségkoretek

e levesek, saldtak, parolt vagy sult
z6ldségek

A rostok lassitjigk az emésztést és
stabilizaljdk a vércukrot » kevesebb
faldsroham.
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LUXOYA TERMEKKISOKOS

6. Vigyél be 15-20 g fehérjét min-
den féétkezésnél

A fehérje lassabban emésztédik, és
bizonyitottan noveli a jollakottsagér-
zetet.

Jo megoldasok:
e tojas

e sovany husok

e cottage cheese
e gorog joghurt
e hlvelyesek

e tofuk, tempeh

"

7. Siiriteni 6nmagaval — a levesek-
nél csodat tesz

Z06ldség- és gyUmoblcsleveseknél
hagyd el a rdntast, lisztet, kemé-
nyitét. Egyszerlen fézd puhdra az
alapanyagokat, majd turmixold 6sz-
sze > krémes, mégis kaldriaszegény
marad.

8. Nézd meg, mennyi ,,rejett kaléri-
at” iszol a kavéval

A kavé 6nmagdban kaldriamentes,
de...

* sok tej

» cukor

e édesitett ndvényi italok

akar 80-200 kcal-t is jelenthet na-
ponta, ha tdobbszor iszol.

Allits az ardnyokon: kevesebb tej,
cukor helyett édesitészer, vagy valts
presszora.

Q 9. Csokkentsd az ultrafeldolgozott

(hozzaadott zsirokat, cukrokat tar-
talmazé) élelmiszerek mennyiségét

A feldolgozott ételek gyakran:
* energiadusabbak

* kevésbé laktatdak

* tobb zsiradékot tartalmaznak

A természetesebb ételek nagyobb
volumendUek, igy eltelitenek. Raada-
sul a mikrotadpanyagtartalmuk (vita-
minok, asvanyi anyagok) is maga-
sabb.



LUXOYA TERMEKKISOKOS

10. Nagy térfogatu, alacsony ener-
giatartalmu ételekbdl épitsd fel az
étrendedet

Ez azt jelenti: tobb étel kerll a ta-
nyérra, mégis kevesebb kaldriat fo-
gyasztasz.

Az éhségérzetet ugyanis nem csak a
kaldria, hanem az étel mennyisége,
rosttartalma és viztartalma is nagy-
ban befolyasolja.

Miért miakédik?

* A gyomor faldn lévé receptorok a
térfogatot érzékelik, nem a kalori-
at.

* Ha “tele” vagy, az agy telitettségi
jelzést ad > csdkken a nassolas, fa-
[asroham, tulevés.

e A rostok és a viz lelassitjdk a gyo-
morUrilést > tartds jollakottsagot
alakitanak ki.

Milyen ételek tartoznak ide?

Nagy térfogat, alacsony kaldria (ide-

alis fogyashoz):

* z6ldségek (nyers, parolt, sult)

e levesek, krémlevesek (liszt és tej-
szin nélkul)

e saladtak (light ontettel)

e gylUmolcsok

o f&6tt gabondk (rizs, bulgur, quinoa)

e hlvelyesek (laktato, rostos, kdze-
pes kalodria)

e burgonya

Hogyan alkalmazd a gyakorlatban?
1. Minden féétkezésnél legyen a ta-
nyérod fele z6ldség

Ez lehet:

e grillezett zéldség

e parolt z6ldség

* salata

e plré

e zbldséges krémleves eléételként

Mar ezzel a trikkel 100-300 kcal-t
spoérolhatsz adagonként.

2. Spoérolj kaldriat azzal, hogy ,fel-
duzzasztod” az ételeid

Keverhetsz a fogdsokhoz:

e cukkinit

¢ gombat

» karfiolt

* brokkolit

e spenodtot

Ezek novelik a mennyiséget, még-
sem visznek be sok pluszkaldriat.

Példak:

¢ bolognai > fele normal tészta, fele
cukkini

e rizottd > fele rizs, fele karfiolrizs

11. Cseréld le az olajos magvakat a
kontrollalt mennyiségre

Az olajos magvak egészségesek,
de kdnnyU tulenni &ket. 10 dkg dio=
650 kcal. Hasznalj kis adagokat
(10 9), és ne nagy marékkal.

+12. tipp:
Hasznald a WAY OF LIFE testsuly-
cs6kkentést el6segité termékeit.




LUXOYA TERMEKKISOKOS
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110G ¥4V

TIASZNALD
ARECEPTERET

A kodvetkezd oldalakon nem ,kébe vésett” napi menltket ta-

lalsz, hanem szabadon varidlhaté recepteket, amelyekbdl %

kdnnyedén 6sszedllithatod a sajat napodat - az életviteled- ¥ \
hez, idébeosztdsodhoz és céljaidhoz igazitva. A receptek
1adagra irodtak készits belélik tobb adagot, hogy ne kelljen
minden nap fézécskézni.

Egy nap étrendje ugy épiil fel, hogy:

e 1reggelit

* 1 ebédet

* 1 vacsorat

e valamint 1-2 kisétkezést valasztasz a receptek kdzul.

N

Ez a felépités segit abban, hogy az energiaszinted kiegyensulyo-
zott maradjon, a fehérje-, szénhidrat- és zsirbevitel arémy(;osT le-
gyen, és ne alakuljanak ki tul hosszu étkezések kdzotti szlinetek.

-

Mit jelent ez a gyakorlatban?

Példaul egy atlagos nap igy nézhet ki:
* Reggeli

e Tizérai (kisétkezés)

e Ebéd

e Uzsonna (opcionalis kisétkezés)

¢ Vacsora



LUXOYA TERMEKKISOKOS

Fontos tudnivalok a valasztashoz

« Nem koételezé minden nap két kisétkezést beiktatni - ha a kisétkezés kaloria-
tartalma tébb mint 160-170 kcal, egy is elegendé.

* A receptek Ugy lettek dsszedllitva, hogy éndlldan is megalljak a helylket, de
egymassal kombinalva adjak ki a kiegyensulyozott napi bevitelt.

* Ha ndvényi alapu féétkezést valasztasz, a receptek mar eleve Ugy vannak

kialakitva, hogy a fehérjebevitel is megfelel$ legyen.







CSOKIS MEGGYES ZABKASA

ENERGIA FEHERJE

SZENHIDRAT ZSIR

% A27 kcal 31 g

A8 ¢ Il

% 514 kel 35 g

OSSZETEVOK (1 ADAG)

8 &

10g | 50g  zabpehely

30g | 30g LUXOYA Super Tasty
prémium fehérje
vanilia-erdei gylimélcs

100g | 150g  fagyasztott meggy

10g | 10g  kesudid
10g I5g étcsokoladé
Viz
fahéj

63 13

[
j SN | BB
WAV or CIFE |

SUPER TASTY
WHEY PROTI |

Vinitarvery ity g
. LUXOYA
s ’ ! WAY OF LIFE
—
SUPER TASTY
. WHEY PROTEIN
Vardta-vury by Mt

"N RS
%r :

s

"

ELKESZITES

A zabot feldntdém annyi vizzel, ami
épp ellepi. Beleteszem a meggyet
és mikroban kb. 2 perc alatt készre
fézom. Ezt kdvetden hozzdkeverjluk
a fehérjét. Megszorjuk csokival és
kesudioval.
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SPENOTOS TOJASRANTOTTA
PARADICSOMSALATAVAL

ENERGIA FEHERJE SZENHIDRAT ZSIR

% 409 keal 21 g 50 9 13 g
g 5231{(?31 30 g 54 g 19 g

OSSZETEVOK (1 ADAG)

81 &

2db | 3db M méretl tojas

80g | 125g 2 szelet rozskenyér

121k | 121k olivaolaj
20g | 20g bébispendt ELKESZITES
A tojasokat felverjuk a fliszerekkel.
Idb | Idb  paradicsom A spendtot kevés olajon serpenyd-
ben megfonnyasztjuk, majd hozza-
1/4 158 lilahagyma adjuk a felvert tojasokat. Par perc
alatt készre sutjuk. A paradicsomot
1k 1k balzsamecet és a lilahagymat felapritjuk, majd
izlés szerint fUszerezzlUk és kevés
so, bors, vegeta balzsamecettel meglocsoljuk.
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ROSTPUDING BOWL

ENERGIA FEHERJE

SZENHIDRAT ZSIR

@ A0 kca 14 g

16 ¢ 17 ¢

g S519kcal 18 g

OSSZETEVOK (1 ADAG)

=

25¢ LIMITALT TELI
Rostpuding 6 féle rosttal
Silt fahéjas alma

1o
(9]
)

100ml [ 100ml i

180g | 2008  alma

100g | 1008 gorég joghurt
10g | 308  zabpehely

10g 10g magkeverék (kesudio,
dio, mogyoro)

fahéj, 6rolt szerecsendid

63 21,

ELKESZITES

A rostpudingot 100 ml vizzel
elkeverjuk. Az almat megpu-
coljuk és felkockdzzuk. (Izlés
szerint  fahéjjal serpenydben
le is pirithatjuk). Egy télba he-
lyezzUk a zabpelyhet rakana-
lazzuk a pudingot, mellé a g6-
rég joghurtot. Jéhet rd az alma
és megszorjuk flszerekkel.
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ENERGIA

TONHALPOGACSA
SAVANYUSAGGAL ES KENYERREL

FEHERJE SZENHIDRAT ZSIR

% 396 kel 30g

Il

% 555kl 51 g

OSSZETEVOK (1 ADAG)

8

56g
(1 kis konzerv)
258
1db
1721k

100g

50g

34

=

[12g

(2kis konzerv)
258
2db
1721k

100g

60g

konzerv tonhal sos lében
aproszemU zabpehely

M tojas

olivaolaj

csemege uborka vagy csalamadé
teljes kiérlést kenyér

sttdpor, so, bors, zéldfliszerek

Zérd Ketchup

18

ELKESZITES

A tojast a zabpehellyel,
flszerekkel és sutdporral
Osszedolgozzuk.

Muffinformat kevés olaj-
jal  kikenunk, majd be-
ledntjuk a formaba. 180
fokos sUtében 10-15 perc
alatt készre sutjuk. Zérd
ketchuppal, savanyusa-
gokkal vagy salatakkal
taldljuk. Mellé komplex
szénhidratforrasként pe-
dig 1 kis szelet rozskenye-
ret fogyasszunk.



<

SLIM FIBER PRO SHAKE
REGGELI

ENERGIA FEHERJE SZENHIDRAT ZSIR

£ 396 kel 304 15 11
g 531 keal 43 g 66 g 10 g

11 I LUNOYA .

SLIM FIBER-PRO SHAKE
1

P A5 et e .
o

OSSZETEVOK (1 ADAG)

8 &

358 | 35g Slim Fiber-Pro Shake
Csokis banan iz

5 ELKESZITES

e Jr olfs

200ml200ml v

Egy adag Slim Fiber-Pro
Shaket vizzel shakerben ¢ssze-
razzuk. Egy tdlba kanalazzuk
a skyr joghurtot, mellé felka-
rikdzzuk a banant. Ledntjuk a
Itk Ik mogyorovaj Slim Fiber-Pro Shake-kel. Meg-
szorjuk zabbal és egy kis kanal
mogyordvaijjal diszitjuk.

200g | 200g natur skyr joghurt

1db 1db banan

58 20g zabpehely
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SAJTOS ALMAS CSIRKEMELL

BULGURBIZIVEL, CEKLAVAL
g ENsEg;Akwl FEHSEZF%;E SZE’N(;IID:A'T ZSZ
2 738 kel 60 ¢ 76 ¢ 19,

OSSZETEVOK (1 ADAG)

8 &

150 g | 150g  csirkemell

50g | 70g  bulgur

50g | 75g alma

20g | 30g trappista sajt ELKESZITES

A csirkemellet megtisztitjuk, és
vékonyan felszeleteljuk. Az almat
vékonyan felkarikdzzuk. A husit
flszerezzUk sUtépapirra tesszlk.
Majd johet ra az alma és a sajt-
szelet. El&émelegitett sttében 180

100g | 150g  fagyasztott borso
100g | 100g  cékla

LUXOYA ZERO

Barbeque sz6sz fokon készre sutjuk. A bulgurt két-
szeres mennyiségl sos vizben pu-
SO, bors, zéldfuszerek hara f6zzUk a borsdval.
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SPENOTOS TEJSZINES
CSIRKES TESZTA

ENERGIA FEHERJE

SZENHIDRAT ZSIR

% 573 keal 43 g

66 11

g 737 Keal 55

Jo

OSSZETEVOK (1 ADAG)

125¢ | 150 g csirkemell

20g | 20g  bébispendt

60g | 90g  fézdtejszin 10%-o0s
15g | 20g  reszelt light sajt
258 258 voéréshagyma

g g olivaolaj

80g | 100g  durumtészta

50, bors, kakukkfU

78¢ 21

ELKESZITES

A csirkemellet megtisztitjuk, és fel-
kockdzzuk. A hagymat felapritjuk. Ke-
vés olajon megdinszteljik a hagymat,
majd hozzdtesszUk a husit, sézzuk,
borsozzuk és fehéredésig piritjuk. Be-
leszorjuk a bébispendtot. Flszerez-
zUk, feldontjuk tejszinnel és készre féz-
zUKk. A tésztat bd sos vizben kifézzuk.
A tésztdt a raguval talaljuk és meg-
szorjuk sajttal.



CUKKINIS BOLOGNAI TESZTA

ENERGIA FEHERJE

SZENHIDRAT ZSIR

@ 540 keal 10 g

704 12

g 725 keal 49 g
OSSZETEVOK (1 ADAG)
100 g | 125g  daralt pulykahus

25¢ | 258 voéroéshagyma

50g | 70g paradicsomsUritmeény

258 | 30g reszelt light sajt
25¢ | 25g voéroéshagyma
2g 10g  olivaolaj

80g | 100g  durumtészta
100g | 100g  cukkini

S0, bors, bazsalikom,
oregand, cayenne bors
(opcionalis)

82y 22¢

ELKESZITES

A hagymat aprdéra vagjuk
kevés olajon megdinsztel-
juk. Majd j6het hozza a husi,
fehéredésig piritjuk. Flsze-
rezzUk, paradicsomsurit-
mény adunk hozzd, kevés
vizet adunk hozzd és kész-
re fézzuk. A cukkinit meg-
tisztitjuk és lereszeljlk.
A tésztat bd sos vizben kiféz-
zUk és utolsd par percben
hozzdadjuk a cukkinit. Kész-
re f6zzUk. A tésztat a raguval
talaljuk és reszelt sajttal meg-
szorjuk.
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GRILLSAJTOS BULGURSALATA

ENERGIA

FEHERJE

SZENHIDRAT ZSIiR

% 540 keal 28 g

59 23¢

g T ke 38 g

OSSZETEVOK (1 ADAG)

8 &

100g | 150 g

50g | 50g
50g | 50g
50g | 50g
70g | 80g

40

grillsajt

paradicsom
kigyouborka

cukkini

bulgur

so, bors, bazsalikom,
kakukkfU, cayenne bors

(opcionalis), egyéb
flszerek izlés szerint

67 ¢ 3¢

ELKESZITES

A grillsajtrél papirtériével leitatjuk
a nedvességet. Felkockdzzuk és
serpenydben aranybarnara sutjuk.
A bulgurt kétszeres mennyiségUl
fUszerezett vizben puhara fézzuk.
A zb6ldségeket aprdéra vagjuk, hoz-
zdkeverjuk a bulgurhoz, majd jo-
hetnek a grillsajtkockak is.



ENERGIA

MEXIKOI RIZSESHUS

FEHERJE SZENHIDRAT ZSIR

% 554 keal 33 g

T2,

4.

% 727 keal 45 g

OSSZETEVOK (1 ADAG)

=

100 g

&

125¢g

1508

1o
(9]
o

0g
80g

208

daralt sertéshus (7%)

mexikoi fagyasztott zéldségkeverék
voréshagyma

olivaolaj

basmati rizs

reszelt light sajt

so, bors, pirospaprika, koriander,

fokhagymapor, oregano, romai
komeény, petrezselyem

87

23¢

ELKESZITES

A hagymat aprdra vag-
juk és kevés olajon meg-
dinszteljik. Utana jéhet
hozza a husi, soézzuk,
borsozzuk megpiritjuk.
A rizst kétszeres mennyi-
ségl soés vizben puhara
fézzUk. A zdldséget hoz-
zatesszUk a husihoz, fU-
szerezzUk és kevés vizet
ontlnk ra. Megparoljuk,
és amikor kész, hozzake-
verjuk a fott rizst.
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BBQ CSIRKES TORTILLA

ENERGIA

FEHERJE SZENHIDRAT ZSIR

2 335 21y 32, 12,

£ A3 kel 3¢ 32¢ 16 ¢

OSSZETEVOK (1 ADAG)

8 &

1db 1db
5g | 100g
1k 1tk

20g

teljes kiérlésd tortilla lap

csirkemell

olivaolaj

trappista sajt

ELKESZITES

A csirkemellet felkockazzuk, fa-
szerezzUk és kevés olajon készre
satjuk. A wrapet megmelegit-
jUk, beletesszUk a z6ldségeket, a
szoszt és a csirkét. Feltekerjuk,
zbldsegek majd elfogyasztjuk.

LUXOYA ZERO
Barbeque szdsz

bors, csirkefliszersd
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HUMUSZOS SONKAS
SZENDVICS

ENERGIA FEHERJE SZENHIDRAT ZSIiR

% 320 keal 21g 44g 7g

OSSZETEVOK (1 ADAG)
60g | 90 g  PurPur kenyér

35g | 50g  humusz

3szelel [ 4szelel  csirkemellsonka

15¢ | 15g  LUXOYA ZERO

Barbeque szdsz ELKESZETES
Idb | Idb  paradicsom A kenyérszeleteket megkened a
humusszal. Jbhet rd a sonka, para-
50g | 100g jégsalata dicsomkarika.
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TOJASOS SONKAS KIFLI
7OLDSEGEKKEL

ENERGIA

FEHERJE

SZENHIDRAT ZSIR

% 327 kel 22 g

Al 9

g A32 kel 28 g

OSSZETEVOK (1 ADAG)

8

1db
1db

2 szelet
15g

100g

=

1db
2db

I szelet
15g

e

100g

teljes kidrlésy kifli
tojas

csirkemellsonka
(min. 90%-os hustartalmu)

LUXOYA ZERO
Barbeque szdsz

vegyes salata (paradicsom,

kigyduborka, jégsalata)

42, 15¢

ELKESZITES

A tojast keményre féz-
zUk, majd pucoladst ko-
vetden felszeleteljuk.
A kiflit félbevagjuk, meg-
kenjuk a zérd szdsszal.
Johet ra a sonka, tojas és
z6ldségekkel elfogyaszt-
juk.
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FETAKREM PIRITOSSAL
IS ZOLDSEGEKKEL

ENERGIA FEHERJE

SZENHIDRAT ZSIiR

% 315 keal 18 g

26¢ 15¢

g 431 keal 22 g

OSSZETEVOK (1 ADAG)

8 &

60g | 90g  Purpur kenyér
(2szelet) | (3 szelet)

50g | 75g  fetasajt

1 ek ek gordg joghurt

100g | 100 g  vegyes saladta (paradicsom,
kigyouborka, jégsalata)

kakukkfu, bors

39 19

ELKESZITES

A fetasajtot a gérdg joghurttal
és a flszerekkel 6sszekeverjuk.
A kenyérszeleteket megpiritjuk.



SULT HAL EDES-
BURGONYAVAL ES BROKKOLIVAL

ENERGIA FEHERJE SZENHIDRAT ZSIR

% 315 kcal 18 g 26 g 15 g
g A8 keal 36g 53g 6%

ELKESZITES
OSSZETEVGK (1 AADAG) Melegitsd elé a sutét 200 °C-

ra. Az édesburgonyat hdmozd
meg és vagd kisebb kockakra.
g g Tedd sutépapirral bélelt tepsi-
re, locsold meg az olivaolajjal,
200g | 250g  édesburgonya s6zd-borsozd. Stsd 20-25 per-
cig, amig kivll kissé pirult, be-
121k | 1k olivaolaj Ul pedig puha lesz. A filét s6zd,
borsozd és szérd meg halas
25¢ | 150g  tékehalfilé fliszerséval. Tedd egy kulon
kisebb tepsibe vagy sttépapir-
100g | 150g fagyasztott brokkoli ra. 12-15 percig stsd a stutében
(200 °C), amig a hal szépen
sé, bors, fliszersé halakhoz kifehéredik és villaval kdnnyen
szétesik.
A fagyasztott brokkolit tedd
egy labasba kevés vizzel. Fedd
le, és 6-8 perc alatt parold rop-
pands-puhara.
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ENERGIA

PIZ/ZA STICK

FEHERJE

SZENHIDRAT ZSIR

@ 156 ke 11 g

15¢ Il

g 210kcal 17 g

OSSZETEVOK (1 ADAG)

8

30
Qt
oo

50ml

&

10g

70ml

30g

LUXOYA x SZAFI
protein pizza lisztkeverék

LUXOYA ZERO
Ketchup

viz
light reszelt sajt

bors, zoldflszerek

18, 6

( LUXOYA GZAF]
M FROTEIN

PIZZA
LISZTKEVEREK

s (4

ELKESZITES

Keverd Ossze a lisztet a vizzel,
pihentesd 10 percig. Melegitsd
elé a sutét 200 °C-ra. Nyujtsd
ki téglalapra. Kenjik meg a
zéro szdsszal, megszoérjuk sajt-
tal. Felcsikozzuk, majd teke-
rink egyet rajta. Stsd 25 per-
cig also-felsé sUtésen.
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GOFRI ZERO SZOSSZAL

SZENHIDRAT ZSIiR

ENERGIA

FEHERJE

% 200 keal 8 g

3l 9

% 200 keal 8 g

OSSZETEVOK (1 ADAG /1 DB)

=

10g

1db
ek
1tk

0g

&

508

1db
lek
1tk

10g

LUXOYA X SZAFI
Low Carb palacsinta por

tojas
Viz
olivaolaj

LUXOYA ZERO 6ntet
Etcsokoladé-pisztacia

citromhéj

37¢ 6

%’/ LUXOYA SZAFi

| PALACSINTA

LISZTKEVEREK

ELKESZITES

A tojast kevés vizzel, csipet so-
val, citromhéjjal és egy kevés
olajjal dsszedolgozzuk, majd
hozzakanalazzuk a lisztet. Ala-
posan elkeverjuk. Felmelegitett
gofri sutében kb. 5 perc alatt
készre sutjuk. LUXOYA ZERO
Ontettel talaljuk.



PALACSINTA MATCHAS TOLTELEFKKEL
IS ERDEIGYUMOILCS ONTETTEL

ENERGIA FEHERJE SZENHIDRAT ZSIR

% 117 keal 10 g 22 5 5 g
% 224 kcal 8 g 32 g 8 g

- 2 JLUNOYA QPRFT
OSSZETEVOK (1 ADAG/1 DB) Az alap . b oowoam
palacsinta receptet B¢ : : Pﬂ%ﬁ&ﬂﬂ? A
lasd a LUXOYA X E = u :
% % SZAFI| LOW CARB :

Palacsinta lisztkeve-

Idb 1db LUXOYA X SZAFI , o
. rék csomagolasanak
Low Carb palacsinta hétuljan)

[éltasak | [élasalkk — Slim Fiber-Pro Shake i e
Matcha latte iz I 3 —‘

ELKESZITES

Az erdei gylmolcsot izlés sze-
rint édesitével, flszerekkel fa-
zékban kevés viz hozzdada-
R saval lekvar jelleglre f&zzUk.
edesitd (eritrit) A Slim Fiber-Pro Shake fél adag-
jat 100 ml vizzel &sszerdzzuk
shakerben. Az elkészitett pala-
csinta tésztdt megtoltjik vele,
majd johet rd az erdei dntet.

100ml | 100ml i

z

100g | 150g fagyasztott erdei gyumolcs

citromhéj

fahéj
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MOGYOROVAIJAS.
LEKVAROS” PIRITOS

ENERGIA FEHERJE

SZENHIDRAT ZSIiR

% 165 keal §) 9

21

g 222 kel 8 g

OSSZETEVOK (1 ADAG)

8 &

50 250
15 20

LUXOYA ZERO ontet
Nektarbarack-koérte

)
*

10g | 50db  rozskenyér

1tk 1tk mogyordvaj

5}
30¢ 7o

ELKESZITES

A kenyeret megpiritjuk, majd
megkenjik a mogyordvajjal.
Nektarbarack-korte ontettel
meglocsoljuk.



HUMUSZOS PIRITOS ALMAVAL

ENERGIA

FEHERJE

SZENHIDRAT ZSIiR

% 176 kel 5 g

26¢ 6

% 233 keal 6 g

OSSZETEVOK (1 ADAG)

30g
20g

100g

30g  PurPur kenyér
25¢  humusz

o

1I80g alma

38 7

- &

ELKESZITES

A kenyeret megkenjik a hu-
musszal, majd mellé szeleteljuk
az almat.
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JARO GONDOIATOK...

Ez a mintaétrend nem egy révid tavra széld megoldas. A célja az volt, hogy
érthetd keretet adjon a mindennapi étkezésekhez, és segitsen abban, hogy ma-
gabiztosabban tudj dénteni az ételek kdzott.

A bemutatott receptek és alapanyagok azt szemléltetik,
hogyan lehet a hétkéznapokban is:

* kiegyensulyozottan,
e rugalmasan,
* a sajat életviteledhez igazodva étkezni.

Mit érdemes megtartani ebbdl az iutmutatébol? o

e A valtozatossag segit abban, hogy az étrend fenntarthaté maradjon.
» Az étkezés nem ,jo” vagy ,rossz”, hanem egy eszkdz az egészség é > Az
giaszint tdmogatasara. P

9
Ha ezek a gondolatok beépllnek a mindennapokba, a mintaréKthem egy
egyszer hasznalatos segédlet lesz, hanem egy olyan alap, amihez késébb is

vissza lehet nyulni.

Ha tovabbi segitségre van sziikséged

El6fordulhat, hogy egy ponton azt érzed: j6 lenne sze
mutatas, visszajelzés vagy hosszabb tavu tdmogatas

« A Way of Life Mentorprogram ebben
ram soran egyéni szemléletd, strukturalt
git a tanultak gyakorlatba Ultetésébe
rol, testsulycsokkentésrél vagy a min
Jelentkezni a darcsivalbajnok@l

* Ha pedig kdzdsségben gondo kodsz, a Way of Life csoport egy tamogatd
kdzeg azok szamara, akik ne ._gyéfur’s"eretnének haladni. Itt megosztha-
tod a tapasztalataidat, kérdezhets;';"é(s motivaciot merithetsz masok utjabol.




LUXOYA TERMEKKISOKOS

Az e-bookban taldlhato informéaciok altalanos tajékoztatas céljat szolgaljak,
és nem helyettesitik az egyénre szabott taplalkozasi tanacsadast vagy ét-
rendtervezést. A fejezetekben szerepld példak, mennyiségek és ajanlasok csu-
pan segitséget nyujtanak a tudatosabb étkezési ddéntések meghozataldhoz.
Az itt bemutatott javaslatok egészséges felndttek szamara készultek, irdanymu-
tatasként.

Amennyiben barmilyen kronikus betegséged, emésztérendszeri problémad,
hormonalis eltérésed, ételallergiad vagy -érzékenységed van, illetve gydgy-
szert szedsz, a taplalkozasod modositasa elétt mindenképpen konzultalj szak-
orvossal vagy képzett dietetikussal, taplalkozasi szakemberrel.

[Samak, szoptato édesanyak, valamint specialis étrendet kéveték (pl. ve-
L ) gluténmentes, inzulinrezisztencia esetén) szamara a javaslatok egyeni
modositast igenyelhetnek.

WWW.LUXOYA.HU

" WAY OF LIFE

FACEBOOK CSOPORT
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