7ZOLDTURMIX

- A TAPANYAGBOMBA-




Szia! Oriilsk, hogy itt vagy!

Havancsdk Izabella vagyok funkciondlis
életmédmentor.

Autoimmun tiinetekkel €16 néknek segitek a
gyulladdscsokkentd életmdd kialakitdsdban.
Segitek nekik elérni a tilinetmentességet az
életmddjuk megvéltoztatdsaval, hogy teljes

értékd ndk/feleségek/anydk/munkaerdk
lehessenek.

Magam is autoimmun d&llapotban vagyok
érintett. 8 éve ismerem és alkalmazom az
autoimmun protokoll (AIP) étrendet és
életmodot, hogy az autoimmun gyulladds
kovetkeztében kialakult tiineteim eltlinjenek
és a szervezetemben levd  gyulladas
gyokérokai megsziinhessenek.

Udvizlellel.
IZABELLA



Par sz0 eloljaroban...

¢ Az autoimmun protokoll (AIP) az autoimmun betegségek szertedgazo tiineteinek kezelésében széles
korben alkalmazott életmdd terdpia.

e Az AIP elsddleges célja, hogy az étrendbdl kiiktassuk azokat az élelmiszereket, melyek gyulladast
okoznak, toxikusak valamint allergidas reakciot valthatnak ki a szervezeteben. Ezek az
élelmiszerek hozzdjarulnak a szisztémds gyulladdsok fenntartdsidhoz, amely az autoimmun &llapot
elGidézdje.

e Az AIP egy tdpanyag-maximalizalt, gyulladdscsokkentS, regenerdlé étrend, amiben a zoldségek
fogyasztdsa nagy szerepet jatszik (a fehérjék és zsirok mellett).

¢ Ennek a gyulladsdcsokkent$ étrendnek fontos része a zoldségfogyasztds, azon beliil is a zold, leveles
z0ldségek minennapi fogyasztdsa. Ezeknek a tdpanyagdus, sotétzold levélzoldségeknek szdmos
egészségvédd, jotékony hatdsa van a szervezetiinkre.

e A zoldturmix nagyon egyszerd €és Kkitin6 modja annak, hogy élvezetesen noveljik a
zoldségfogyasztasunkat. Egy igazi gyulladdscsokkent§ harcos, mely az egészségiink szolgdlataba
allithato.

¢ Ebben a kis fiizetben tippeket és recepteket mutatok neked, aminek segitségével be tudod iktatni a
z0ldturmix fogyasztast a mindennapjaidba.

Az autoimmun tiinetek téged is megakadalyoznak abban, hogy teljes életet élj?_
Vedd vissza a kezedbe az irdnyitast és szerezd vissza az életer6det

a gyulladascsokkentd életmdd segitségével!

Gyere és a sajat példamon keresztlil megmutatom, hogyan csinald!

Ha szeretnél tobbet tudni, akkor irj nekem Uzenetet!

Kattints ide! — https://m.me/havancsakizabellaecletmodmentor



https://m.me/havancsakizabellaeletmodmentor

A zold turmix jotékony hatasai
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# I NEVET AZERT KAPTA, MERT MINDEN ESETBEN KERULBELE
VALAMILYEN LEVELES ZOLDSEG. =

# 2. MAGAS AZ ANTOXIDANS, FITONUTRIENS ES
ROSTTARTALMA, EGY 1GAZ) TAPANYAGBOMBA

# 3. ATURMIXOLT ROSTOK KONNYEBBEN EMESZTHETOK

#4. SEGIT A ZOLDSEGFOGYASZTAS NOVELESEBEN ¢ -

# 8. ENERGET|ZAL ES SEGIT A VERCUKORSZINT
STABILIZALASABAN




OSSZETEVOK MELYEK JOL MUKODNEK

7ZOLDSEGEK '
1.uborka 5. bébispenot 9. leveles saldtdk
2.szarzeller 6. rukkola 10. céklalevél
3.fodroskel, feketekel 7. tyukhur 11. s6ska
4.pak choy 8. mangold 12. fliszernovények

GYUMOLCSOK
1.avokado 5. mang6 9. alma
2.4afonya 6. banin 10. korte
3.eper 7. cirtusfélék 11. anandsz
4. madlna-szeder 8. kiwi 12. barack
FOLYADEK w

1.szlrt viz
2.gylimolcslé
3.kokusztej
4.kokuszjoghurt

5.gylimolcstea

’
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...EGY KIS PLUSZ

1.pér csepp citromlé, hogy a tdpanyagok jobban hasznosuljanak
2.kollagén, hogy a szénhidratokat kiegyensulyozzuk egy kis fehérjével
3.fahéj és kurkuma izesitésnek (opciondlis)



AVOKADOS-BANANOS
ZOLDTURMIX

ELKESZITES
e A hozzdvalékat meghdmozzuk, mossuk
‘ és elokészitjiikk
e Turmixban vagy botmixerrel piirésitjiik

e Ha sziikséges, tovabbi folyadékkal

HOZZAVALOK higithatjuk

e fél bandn

e negyed csésze kokusztej

o fél avokddo

e negyed uborka

e zoldlevelesek: spendt, fodroskel,
petrezselyem levél

e par csepp citromlé

e | evokandl kollagén

MEGJEGYZES
Erdemes frissen fogyasztani kisétkezés részeként valamilyen zsiradék és
fehérje tarsasdgaban, hogy a vércukorszintet ne emelje til gyorsan.



BOGYOS ZOLDTURMIX

e fél csésze narancslé

® fél csésze kokusztej

e fél avokado

® bogyos gylimolcsok vegyesen
® szarzeller malna
® bébispenot

szarzeller

A hozzévalokat meghdmozzuk, mossuk é&s elSkészitjiik
Turmixban vagy botmixerrel piirésitjiik Ha sziikséges, tovabbi
folyadékkal higithatjuk

avokado



AFONYAS-KIWIS
ZOLDTURMIX

ELKESZITES

e A hozzaval6kat meghamozzuk, mossuk

és el6készitjiikk
e Turmixban vagy botmixerrel piirésitjiik
HOZZ AV AL()K o Ha sziikséges, tovéabbi folyadékkal
higithatjuk
e fél bandn
e 1 dbkiwi
e 1 marék éfonya
e negyed csésze kékuszjoghurt
¢ negyed uborka
e zoldlevelesek: spendt, rukkola,
zoldfdszerek
e szlrt viz

MEGIJEGYZES
A zoldftszerek rendkiviil nagy tdpanyagtartalmuiak. Erdemes beletenni a
zOldturmixba.
A legjobban passzol6 zoldfliszerek: menta, koriander, citromfd



MANGOS-KORIANDERES ZOLDTURMIX

Beoa . koriander
) )

il ’

fod roskel;*

fél csésze szlrt viz
fél csésze kOkusztej
fél mangd szeder
szeder
szarzeller
fodroskel
koriander

szarzeller

A hozzévalokat meghdmozzuk, mossuk é&s elSkészitjiik
Turmixban vagy botmixerrel piirésitjiik Ha sziikséges, tovabbi
folyadékkal higithatjuk



7Z0OLD PURELEVES

ELKESZITES

o A z0ldségeket feltessziik f6ni a

csontalaplé és a kékusztej keverékében.
e Amikor megféttek izesitjiik egy kis

HOZZ AV AL()K fokhagymaval és citromlével
e Turmixban vagy botmixerrel piirésitjiik
¢ bébispenot o Ha sziikséges, tovabbi folyadékkal
e fodroskel higithatjuk
e szdrzeller
¢ brokkoli

e csontalaplé
e kokusztej
® 50, fokhagyma, citromlé

MEGJEGYZES
A z0ld piiréleves is fontos része az egészséges étkezésnek. Tele van
tdpanyaggal, rosttal és vitaminnal. Fogyaszd melegen!



AMIRE FIGYELJ!

BIO-ORGANIKUS FORRAS

Ha teheted a hozzdvaldkat
szerezd be bio vagy organikus
forrasbol. Kifejezetten igaz ez a
zoldlevelesekre, amelyek
nagyon konnyen magukba
szivjék a vegyszereket.

KIEGYENSULYOZOTT KISETKEZES

A z06ldturmixok alapvetden
szénhidrétbdl allnak, igy az arra
érzékenyeknél gyors
vércukoremelkedést tudnak
okozni. Ennek elkertiilése végett
fogyaszd kisétkezés részeként
kiegészitve zsiradékkal és
fehérjével.

RAGD MEG!

Fura gondolat, de fontos a
piirés ételeket is megragni.

Ezzel felkészited az
emésztésedet az Uj tipanyag
érkezésére.



Gratuldlok, hogy megtettél egy 1épést a
jobb egészség felé!

Ha beiktatod a zold turmixok
fogyasztasat a napi rutinodba, a tested
meg fogja hdldlni. Remélem ez a kis
flizet ad neked egy kis inspirdciot
ahhoz, hogy elkezd bevezetni ezt a
szokdst az életedbe.

De az utnak itt nincs vége! Ahhoz,
hogy visszaszerezd az élterédet €s Ujra
egyensulyba keriilj szdmos teriileten
sziikséges valtoztatni.

Ha szeretnél tobbet tudni arrdl, hogyan )

segit a gyulladdscsokkentd életmdd az l{ dvs 2Llellel.
autoimmun tiinetek lekiizdésében, 1IZABFELLA
akkor irj nekem ide kattintva:

https://m.me/havancsakizabellaeletmod

mentor

Az é&ltalam atadott informaciok kizardlag tajékoztato jellegliek. Nem szolgélnak arra, hogy diagnosztizéljanak vagy kezeljenek barmilyen
betegséget vagy allapotot. A leirt informaciok a sajat ismereteim és tapasztalataimat tikrozik, melyeket az olvasé a sajat felel6sségére
hasznélja. Az ismeretek egyéni alkalmazéasa és értelmezése kizardlag az olvaso feleléssége. Barmilyen étrend- és életmddbeli
valtoztatassal kapcsolatban minden esetben ki kell kérni kezel6orvos véleményét.

Az altalam megjelent szovegek, képek, ingyenesen letélthetd tartalmak szerzéi joga engem illet. Kérlek
ne masold és ne jelentesd meg mas online vagy offline feltileten!
© Minden jog fenntartva Egyszerii AIP 2021-2023
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