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Udvszolleb!

Szeretnél vigyazni az alakodra az innepek alatt is,
de a finom sutiket nem szeretnéd kihagyni?
Akkor karacsonyi recept-6sszeallitasom neked
ajanlom.

Fogadd
szeretettel!

I Folly Pl

Miért érdemes NEM kihagyni a siiteményekbdl a
Kolly Fitness Fit Whey fehérjeport?

A Kolly Fitness Fit Whey fehérjeporokat tigy alkottuk meg, hogy
azok nem csak turmixként, de édességek tokéletes alapanyagaként
is megalljak a helytket.

Az Unnepi iddészakban hajlamosak vagyunk stteményt
stteménnyel enni és még ha diétasabb verziét valasztunk, akkor
is tulnyomo részben a szénhidratbeviteltinket toljuk meg, emiatt
aztan elmarad a fontos zsir- és fehérjebevitellink. Azért érdemes
fehérjeport hozzaadni a stiteményeinkhez, hogy ezzel picit noveljik
a fehérjebevitelt és kiegyenlitstik a makrotapanyagok egyensulyat.

Csokkentheted a diétas nasik szénhidrattartalmat, ha a
liszt egy részét fehérjeporral helyettesited. Igy a stitemény
szénhidrattartalma alacsonyabb lesz, fehérjetartalma pedig az
egészséges keretek kozott megnoévekszik. Ezzel az elkészitett
finomsag utan hosszabb ideig tart a teltségérzet is.

Testtink szamos kilénb6z6 1étfontossagt
funkci6jahoz fehérjét hasznal. Tébbek
kézott a hajunk 6 alkotéeleme is. Ha nem
figyeltink oda a megfelel6 fehérjebevitelre
a testiink figyelmen kiviil hagy olyan
nem alapveté funkcidkat, mint példaul

a hajnovekedés.

Az iinnepi idészakban is
érdemes erre figyelni!
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Jo ha tudod...
A fehérje a 3 alapveté makrotapanyag egyike. A husok,

halak, a tojas és a legtobb tejtermék (példaul turo, cottage
cheese, sajtok, stb.) mind-mind szuper fehérjeforrasok,
meégis az emberek nagy része a rendes étkezéseivel nem
fedezi a napi fehérjesztikségletét. Itt j6n képbe a finom,
diétat tamogat6 Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor, amely
sutésre is alkalmas, igy a fehérjebevitelinket akar
inycsiklando fehérjés sttikkel is novelhetjuk.

Jelek, amelyek arra utalnak, hogy a szervezeted
hianyt szenved a fehérjékbol:

- Hajhullas és hajritkulas

- Téredezett kormok

- Szaraz bér

- Felpuffadt arc

(az arc puffadtsaga a szénhidrat-fehérje egyensuly
felborulasat jelzi)

- Erésit6 edzést végzel, de mégsem izmosodsz

- Faradtnak érzed magad

- Elveszted az izomtomeget és plotyinek latod magad

- Lassu a regeneraciod egy-egy sérulés utan

A fehérjében talalhatéo aminosavak gondoskodnak a
haj egészséges novekedésérdl, a hajszalak megfeleld
vastagsagarol és erdsségérél. Ezek hianyaban
hajszalaink kénnyen téredezni kezdenek, vékonnya és
fénytelenné valnak, sét akar ki is hullhatnak.

A Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor nem egy
atlagos fehérjepor! Az edzéseket hatékonyabba,
a testi valtozasokat latvanyosabba teszi.

- Hozzaadott kollagénnel, rosttal és emésztéenzimekkel
lattuk el, hogy a maximumot hozd ki magadbol!

- Csokkenti az étvagyad, és hozzajarul a normal
koleszterinszint fenntartasahoz.

- Segit lekltizdeni az édesség utani vagyad, ami
szeéditéen finom izének kdészénhetéen nem nehéz.
-Kollagéntartalmanak koészénhetéen 6rzi bérod
fiatalsagat, és késlelteti a rancok kialakulasat

- Segit stabilizalni a vércukorszintet
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WEBSHOPBAN 8 NAGYSZERU iZBEN!




Wokuezot zabkekez

Hozzavalok 12 darabhoz:

100 g vaj

100 g zabliszt

70 g kokuszreszelék

30 g Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor vanilias izben
1 db reszelt citromhéj

1 evékanal viz

1 egész tojas

Tetszlleges mennyiségu stevia az édesitéshez

Elkeészites:

A keksz hozzavaloit alaposan 6sszedolgozzuk, majd
korongokat formazunk, amit stitépapirral bélelt
tepsibe helyeziink. Ebbdl a mennyiségbdl nekem 12
db lett. Elémelegitett stitében 18-22 percig sutjuk, de
érdemes figyelnil!

1 darab tapértéke:
152 kcal, 4 g fehérje, 7 g szénhidrat, 11 g zsir



Vhepuha

mezeskolaes

Hozzavalok 30-31 darabhoz:

160 g zabliszt

+20 g zabliszt a nyujtashoz

60 g Kolly Fitness Fit Whey fahéjas csiga izt
fehérjepor

2 db kozepes tojas

70 g olvasztott vaj

2-3 evOkanal mézeskalacs fuszerkeverék

60 g natur joghurt

1/3 csomag suitépor

Tetszéleges mennyiségu folyékony stevia

Elkeészites:

A zablisztet a stuitéporral, fehérjeporral, a mézes
sttemeény fiszerkeverékkel és az édesitével
elkeverem. Az olvasztott vajjal, joghurttal és tojassal
O0sszedolgozom az egészet.

Lisztezett nyujtodeszkan kb. 3-5 mm vastagra
nyUjtom és kuldnféle formakat szaggatok beldle.
Sutépapirral kibélelt tepsibe rakom és elémelegitett
stitébe 10-12 perc alatt megstitdm. Nekem ebbdl a
mennyiségbdél 31 kisebb-nagyobb darab lett.

1 darab tapértéke:
49 kcal, 2 g zsir, 4 g szénhidrat, 3 g fehérje



Wegziled el le i

és hasznald a
#Kollyfitness hashtaget!

Hozzavaldok 1 ridhoz ( 8 szelethez) :

Piskota:

4 egész tojas

folyékony stevia

30 g zabliszt

Fél csomag suitépor

30 g Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor vanilias izben

Toltelékhez:

150 g Xilittel és eritrittel édesitett sargabaracklekvar

Elkeészités:

1

}

' A tojasokat szétvalasztjuk, a tojasfehérjét pici soval,
1 gépi habverével habba verjik, a sargajat pedig

. alaposan 6sszekeverjiik az édesit6vel. A fehérjeport,
. zablisztet, tojassargajat és a sutdport elkeverjuk,

' majd a tojasfehérjehabot 6vatosan belekeverjuk.

1 Sutépapirral bélelt tepsiben a masszat szétkenjuk

. és 10-14 perc alatt megstuitjuk. A piskotat hagyjuk

. kihtlni, majd megkenjik a Xilittel és eritrittel

' édesitett lekvarral. A piskota tetejét poreritrittel

1 meghintjik. Hlitébe tessztik minimum 3 orara,

. utana felszeletelhetjiik.

. Nekem ebbdl 8 szeletnyi lett. :)

1 szelet tapértéke:

90 kcal, 3 g zsir, 8 g szénhidrat, 7 g fehérje



Cukormentes
kokuezkocko

- egyazeriien -

Hozzavalok 2 adaghoz:

Piskota:

30 g zabliszt

30 g Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor

1 egész tojas

fél csomag sttépor vagy 6 g szodabikarbona
annyi viz, hogy csomomentes masszat kapjunk
tetszéleges mennyiségu stevia édesitéshez

Csokimaz:
20 g cukormentes zsirszegény kakaopor
stevia, viz

Forgatashoz:
40 g kokuszreszelék

Elkeészites:

A piskota hozzavaloit alaposan 6sszedolgozzuk,
majd mikrozhato talba tessziik és 2 percig mikroban
melegitjik. Amikor kész, kockakra vagjuk és a
csokimazba martjuk.

Ehhez 20 g zsirszegény cukormentes kakaoporra lesz
szikségliink, amelyet steviaval édesitlink és annyi
vizet adunk hozza, hogy krémes allaga legyen.

Majd a csokis piskota kockakat kokuszreszelékbe is
megforgatjuk.

1 adag tapértéke:
325 kcal, 19 g fehérje, 17 g szénhidrat, 18 g zsir



Hozzavalok 8 darabhoz:

50 g aproszemu zabpehely

15 g natur kakaopor

1 db alma meghamozva, lereszelve

50 g Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor
csokoladé-mogyoro izben

izlés szerint stevia/ eritrit. (itt folyékony stevia)
[zlés szerint rumaroma

Forgatashoz:
30 g kokuszreszelék

Elkeészites:

A golyo alapanyagait alaposan 6sszekeverjuk

(reszelt alma, kakaopor, fehérjepor, zabpehely, édesito,
rumaroma és natur joghurt) Hitében 20-40 percet
allni hagyjuk, hogy a zabpehely kicsit magaba szivja

a nedvességet és megpuhuljon. 20-40 perc elteltével
pedig gombocokat formazunk és kokuszreszelékbe
forgatjuk 6ket.

1 darab tapértéke:
112 kcal, 4 g zsir, 10 g szénhidrat, 9 g fehérje



Voniliag tiwds rétes

Weeziled el lo i

és hasznald a
#Kollyfitness hashtaget!

Hozzavalok 2 ridhoz ( 20 szelethez):

1 csomag Tante Fanny teljes ki6rlésti rétestészta
500 g zsirszegény turo

100 g 12%-os tejfol

3 db tojassargaja

50 g Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor vanilia izben

3 tasak Bourbon vanilias xilit (30g)

Kenéshez:
1 db tojassargaja

Szoras:
Tetszbleges mennyiségl por eritrittel megszortam

Elkészités:

A toltelék hozzavaloit alaposan elkeverjik (turo,
fehérjepor, vanilias xilit, tojassargaja, tejfol)

A csomag rétestésztaban 2x3 réteslap talalhat6. En
jobban szeretem a tésztasabb rétest igy én nem 2

rétegti 3 rudat csinaltam, hanem 2 rudat 3 réteggel.

Ezeket megtoltjuk a toltelékkel és feltekerjuk.
Sutépapiros tepsibe helyezziik. Megkenjik a
tojassargajaval. 190 fokon aranybarnara sutjuk.

1 szelet tapértéke:

89 kcal, 3 g zsir, 9 g szénhidrat, 7 g fehérje



Zierbogolyok

Hozzavalok 20 darabhoz:

200 g cukor STOP! haztartasi keksz ledaralva

200 g cukrozatlan daralt dio

200 g Xilittel és eritrittel édesitett sargabaracklekvar
Folyékony stevia édesitésnek és pici rumaroma
(elhagyhato)

Mazhoz:
150 g étcsokoladé + 15 g kokuszolaj

Szoras:
Nalam 30 g szines tortadara,
de lehet kokuszreszelék vagy daralt dio is

Elkésziteés:

Egy talban 6sszekeverjuk a zserbogolyo hozzavaloit: a
daralt kekszet, a diot és a baracklekvart.

[zlés szerint édesitjiik és tehetiink bele egy nagyon
pici rumaromat is. Amikor jol 6sszedolgoztuk a
masszat kézepes méretu (kb. 3 cm atmeérdjin) golyokat
formazunk beléle. Az elkészilt golyokat fél orara a
hutébe tessziik. Az étcsokoladét és a kokuszolajat
vizglz felett 6sszeolvasztjuk. A golyokat az olvasztott
csokoladéba martjuk. Megszorhatjuk akar
kokuszreszelékkel, daralt dioval vagy tortadaraval is.
Hutében minimum 3-4 orat allni hagyjuk, hogy jol
megdermedjen :)

1 darab tapértéke:
167 kcal, 11 gzsir, 12 g szénhidrat, 3 g fehérje



Hozzavalok (6 szelethez)

350 g natur gorog joghurt

4 db egész tojas

40 g Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor citromos
sajttorta izben

Edesité izlés szerint

1 citrom héja lereszelve

7 g sutdépor

Elkészités:

Melegitsd el6 a sttét 170 fokra.
Egy kisebb stutéformat belelj ki stitépapirral.
A hozzavalokat alaposan keverd 6ssze, hogy

csomomentes masszat kapj és 6ntsd bele a formaba.

170 fokon 50 perc alatt stiisd készre.
Nekem ebbdl 6 szelet lett.
A végén por eritrittel szértam meg.

1 szelet tapértéke:

149 kcal, 9 g zsir, 3 g szénhidrat, 11 g fehérje



Legyen fitt a karacsony!

Lepd meg magad vagy szeretteidet
diétas termékeinkkel!

Csapatommal minden nap azon dolgozunk, hogy
megoérizhesd kedvenc szokasaidat, és minél izletesebb
formaban, egészségesebb alternativakat kinaljunk, hogy
kicsit se kelljen ugy érezned, hogy lemondasz barmirél is!
Probald ki az alakbarat élelmiszereinket, amelyek nem
tartalmaznak hozzaadott cukrot! A tovabbi elénydket
megtalalod a weboldalon! Legyen élmény a diéta!

A karacsony2021 kuponkoddal 15% kedvezménnyel
vasarolhatsz a webshopban december 1 és december 31 k6zott.
*A kuponkéd mas akcioval nem o6sszevonhato.
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