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Ezeket a feherjedus recepteket imadni fogod!
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Kollar Brigitta vagyok. S s
Szakképzett taplalkozasi és életmdod tanacsadoként kuldetésemnek érzem
masoknak is atadni az egészséges életvitel szeretetét. Tobb éve foglalkozok
egészseges taplalkozassal. 30 kg-os fogyasom utan, a hosszu évek alatt a
legkulonb6z8bb diéetak eldnyeit és hatranyait is kitanulmanyoztam. Tébb
eve folyamatosan képzem magam, hogy a legjobb tudasom alapjan
maximalisan tudjak segiteni a hozzam forduldoknak. Eletcélom, hogy az
emberek egészsegesen éljenek, ezért minden héten kedveskedek 300 ezer
fére n6tt kdvetdtaboromnak hasznos taplalkozasi tanacsokkal, egészséges
receptekkel és edzes tippekkel is. Tobb ezer vendégemnek segitettem mar
az egészséges életmad kialakitasaban és a felesleges kilok leadasaban, pont
ezért jol tudom, hogy egy kezdd életmaodvalténak / diétazénak mi okoz
nehézséget és mire van szuksége. Termékeimet épp ezekhez az igényekhez
igazitjuk. Ugy gondolom, hogy a céljaidat elérd, nem kell taplalékkiegészitdt
fogyasztani, viszont a kivant eredmény elérése érdekében ezek a termékek
- felgyorsitjak a folyamatokat, hatékonyabba tehetik a fogydkurat és akar
50%-kal is javitjak az eredményt, illetve kdnnyebbé tudjak tenni neked azt
az utat, amelyet végigjarsz. Ne felejtsd el! Csodaszerek nem léteznek.
Megfeleld kiegeszité termékek viszont igen! Kinalatunkban megtalalhatsz
minden olyan termeéket, amivel még tébbet tudsz kihozni magadbdl és
amelyekkel a lehetd legtdbbet tehetsz egéeszségedért / szépségedert!
Komplex termékeink segitenek hatékonyabba tenni a fogyodkurat és javitani
az eredmeényt. Az évek soran egyre tobben csatlakoztak k6zosségemhez is,
igy nagyon buszkén mondhatom, hogy mar tébb, mint 120.000 ember
ismeri és iktatja be a mindennapjaiba a Kolly Fitness életérzest. A Kolly
Fitness termékeket 2018-ban inditottam utjara. Szerettem volna egy olyan
‘sajat markat fejleszteni, ami igazodik az Uzenetemhez, ami 100%-o0san
tamogatja a sulycsokkentd / egészségmegdrzd programjaimat
es étrendjeimet, de nem csak termekeket ad a Kolly Fitness.
Ennél sokkal tobbet! Vasarlasod utan sem engedjuk el a
kezed! Egy szuper motivald koézdsseég részese lehetsz.
Csatlakozz mar most a FITTEN EGESZ EVBEN KOLLYVAL
facebook csoportba és oszd meg alkotasaid! A k6zdsseghez
csatlakozva kihivasokban vehetsz részt, nyereményjatéekok
varnak, kérdezhetsz, megoszthatod gondolataidat
sortarsaiddal. Recepteket és praktikakat cserélhethetsz.
Készen allsz egy szuper csapathoz tartozni?

FACEBOOK ES INSTAGRAM POSZTJAIDBAN HASZNALD A HASHTAGET!


https://www.facebook.com/groups/fittenkollyval

FEHERJE ES FOGYAS

A fehérjepor az egyik legnépszertibb taplalékkiegészité egy diétaban,
hiszen szamos eldnyos tulajdonsaggal rendelkezik:

Telitettségérzet: A fehérjepor fogyasztasa utan sokan tapasztaljak, hogy
hosszabb ideig érzik magukat jollakottnak. Ennek eredmeényeképpen
kevesebbet esznek, és csokken a nassolas iranti vagy. A Kolly Fitness Fit
Whey fehérjeporok tébbféle izben elérhetdek (példaul puncs macaron,
rakéczi turd, rumos didtorta, stb.) igy fogyasztasuk felér egy desszerttel is.
Ha rendszeresen odafigyelsz a kelld fehérjebeviteledre azt tapasztalhatod,
hogy ritkdbban és kevésbé vagy éhes, hiszen a fehérjebevitel hatassal van
az éhség jeleit az agy felé kdzvetité hormonokra.

Izomtémeg megtartasa: A fogyokura soran gyakran eléfordul,

hogy a testsulycsokkentés soran izomtomeg is elveszik, nem csak zsir.

- Afehérjepor segit azizomtémeg megtartasaban / ndvelésében,

kilénosen, ha egyuttesen alkalmazzuk az edzeéssel, és minél izmosabb
leszel, annal tébb energiat fogsz elégetni az alapvetd testi funkcidid
mukodésével is.

Anyagcsere tamogatas: A fehérje emésztése tobb energiat igényel, mint a
szénhidratok vagy a zsirok emeésztése. Emiatt a fehérje fogyasztasa
.hozzajarul az anyagcsere gyorsulasahoz, ami tobb kaldria elégetését
biztosithatja.

Desszertekkel a zsirégetésért: A Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor sutésre
- is alkalmas, igy a fehérjebevitelinket akar inycsiklandé fehérjés sutikkel is
novelhetjuk. Segitségével olyan kedvezd tapértékeket toltunk a sutibe,
melyek nemcsak egészseégesek, hanem szénhidratban szegényebbek,
fehérjében pedig gazdagabbak lesznek! igy akar komplett, diétas
etkezéskeént is megalljak a helyuket.

Most pedig elhoztam neked a TOP 20 kedvenc feherjedus receptem.




EGY FEH-ERJEPOR DIETAZOK

IGENYEIRE SZABVA!
‘. EZ AZ EGYEDI
TULAJDONSAGOKKAL RENDELKEZO
KOLLY FITNESS™ FIT WHEY
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PLUNCS MACARON IZESI

Hozzaadott kollagénnel, rosttal és
emésztéenzimekkel
mennyei izekben!

v kollagén tartalmanak készonhetéen
Orzi bérod fiatalsagat,
és késlelteti a rancok kialakulasat
v segit stabilizalni a vércukorszintet
v eltelit




CSOKIS
BROWNIE

HOZZAVALOK 12 ey
KOCKAHOZ: ELKESZITES:

A vajat és az étcsokoladét olvasszuk
meg, majd keverjuk 6ssze alaposan a
tészta hozzavalot.

o 809 zabliszt
40g Kolly Fitness csokis mogyords

. gi(gg\;véqgciirglr&iggtrva (min70%-0s). |} By 25x21 centistepsit beleltink ki -
« 10g natr kakadpor sutSpapirral és ontsuk bele a masszat.
ke 170 fokos elémelegitett siitében
falesomagi{2g)stitopor Nokom bLoH 1 Koska et

o |zlés szerint folyékony stevia :
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BOGRES
SUTI

HOZZAVALOK
1 ADAGHOZ:

1db tojas

30g zabpehelyliszt

20g Kolly Fitness Fit Whey
fehérjepor (tetszéleges izben)
50g natur gorog krémjoghurt
Fél csomag (7g) sttépor

ELKESZITES:

Egy talba a hozzavaldkat 6sszekeverjuk.
Plusz édesitésre nincs szlkség, a
fehérjepor tokéletesen megadja neki

az édes izt.

Beletoltjuk a masszat egy bogrébe és
2 percre mikréba tesszuk.

(Ha kicsit nyers a teteje még 30mp-re
vissza lehet tenni.)

Fogyaszthat6é cukormentes
mogyorokréemmel, gyimolcsokkel is.
En most 30g natur gérog krémjoghurtot
kevertem el 1tasak (10g) vanilias xilittel
és ezzel ontottem le a sutit + afonyaval
szortam meg.
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FITNESS

HOZZAVALOK 6
SZELETHEZ:

e 4db egésztojas
o 259 Kolly Fitness Fit Whey

TEJSZELET

ELKESZITES:

A tojasokat szétvalasztjuk, a
tojasfehérjét pici séval gépi habverdvel

fehérjepor mogyords-csokoladé habba verjik, a sargajat pedig alaposan

izben -
o 209 natur kakadpor
- o 20g stevia & eritrit keveréke
édesitésnek
e 79 sutépor

Osszekeverjuk a fehérjeporral, a
kakadporral, az édesitészerrel és a
sutéporral, majd a tojasfehérjehabot
Ovatosan belekeverjuk.

Sutépapirral bélelt tepsiben a masszat

A krémhez: szétkenjuk és 12 perc alatt
- o 4009 krémes allagu zsirszegény elémelegitett sttében 180 fokon
tard készre sutjuk.
o 609 stevia & eritrit keveréke
édesitésnek Miutan a tészta elkészllt, megvarjuk,

mig kihdl és késsel ketté vagjuk.

A turét elkeverjik az édesitével, ezutan
az egyik tésztara rakanalazzuk és
egyenletesen eloszlatjuk a turés
tolteléket, majd a tészta masik felével
letakarjuk.

H(tébe tesszik 1-2 6rdra, majd
szeleteljuk. Nekem ebbdl a
mennyiségbdl 6 szelet lett.

J6 étvagyat!
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~ HITT !
OKUSZGOLYO

HOZZAVALOK 8 ELKESZITES:

DARABHOZ:

o 509 aprészemti zabpehely A golyo alapanyagait alaposan

» 159 natur kakadpor Osszekeverjuk

e 1db alma meghamozva, lereszelve (reszelt alma, kakaopor, fehérjepor,

o 50g Kolly Fitness Fit Whey zabpehely, édesitd, rumaroma és natur
fehérjepor csokoladé-mogyoré joghurt)
izben Hdtében 20-40 percet allni hagyjuk,

o izlés szerint stevia/ eritrit. (itt hogy a zabpehely kicsit magaba szivja a
folyékony stevia) nedvességet és megpuhuljon.

e |zlés szerint rumaroma

o 50g natur joghurt 20-40 perc elteltével gombdcokat

formazunk és kdékuszreszelékbe
Forgatashoz: forgatjuk &ket.

30g kékuszreszelék
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PALACSINTA [ ™=

"' TR o St e

HOZZAVALOK 1 ELKESZITES:
ADAGHOZ:
o 50g Kolly Fitness Fit Whey A hozzavaldkat ol keverjuk 6ssze
fehérjepor (vanilias) csomémentesre (shakerben is lehet)
e 1db tojas Kiolajozott serpeny8ben stssuk ki a
e 15dltej palacsintakat. Megtolthetjuk

kakadporral, zsirszegény turéval is.
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KEKSZTEKERCS

KOKUSZOS

HOZZAVALOK 16
SZELETHEZ:

Masszahoz:

200g cukormentes haztartasi keksz
ledaralva

129 natur kakadpor

tetszéleges mennyiségli rumaroma

e 20g Kolly Fitness csokis-mogyords Fit

Whey fehérjepor
izlés szerint édesité
220ml névényi tej

Toltelékhez:

609 vaj

30g kdkuszreszelék
izlés szerint édesité
30ml ndvényi tej

Forgatashoz:
10g kékuszreszelék

ELKESZITES:

A massza hozzavaldkat alaposan
Osszekeverjuk. Hagyjuk pihenni, amig elkészul
a krém.

A szobahd&mérsékletl puha vajat az édesitével
és a tejjel habosra keverjuk, majd hozzaadjuk a
kokuszreszeléket.

Két sutEpapir k6zott kinyujtjuk a kekszes
masszat, majd rakenjuk a vajas krémet.
A papir segitségével feltekerjuk és
kokuszreszelékbe forgatjuk.

Ebbél nekem 16 szeletnyi rud lett.

plly P



BUNTUDATMENTES

PANNA COTTA

- HOZZAVALOK1 ELKESZITES:
ADAGHOL:

F&zd fel a zselatint 1 dl tejjel, De ne forrjon!

e 259 Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor Ha siirisédni kezd, vedd le a tlizrél és add
(tetszéleges izben) hozzé a maradék 1dl tejiel elkevert
e 2dltej/ novényite : fehérjeport.

o 1evSkanal zselatin por
: Keverd 6ssze alaposan és 6ntsd egy kis talba.

Hagyd 1-2 dérét csicstilni a hiitében.
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_ FITT
MEZESKALACS

HOZZAVALOK 30
DARABHOZ:

160g zabliszt

+20g zabliszt a nyujtashoz

60g Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor
2db kdzepes tojas

709 olvasztott vaj

2-3 evBkandl mézeskalacs fliszerkeverék
609 naturjoghurt

1/3 csomag sutépor

o Tetszbleges mennyiségu folyékony stevia

ELKESZITES:

A zablisztet a sut&porral, fehérjeporral, a
mézeskalacs fliszerkeverékkel és az
édesitével elkeverem.

Az olvasztott vajjal, joghurttal és tojassal
Osszedolgozom az egészet.

Lisztezett nydjtddeszkan kb. 3-5 mm vastagra
nyujtom és kulénféle formakat szaggatok
beldle.

Sutépapirral kibélelt tepsibe rakom és
elémelegitett sutében 10-12 perc alatt
megsutom.

Nekem ebbdl a mennyiségbdl 30 kisebb-
nagyobb darab lett.
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FEHERJES
SPORTSZELET

HOZZAVALOK 12
SZELETHEZ:

e 2509 cukor STOP! haztartasi keksz

90g Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor (itt
mogyords-csokis)

10g cukrozatlan kakadpor

100g olvasztott vaj

100ml mandulatej

izlés szerint édesité

izlés szerint rumaroma

Mazhoz:
¢ 90g hozzaadott cukor nélkali
tejcsokoladé
e 15g kdkuszolaj

ELKESZITES:

A kekszet ledaraljuk, majd belekeverjik a
kakadport és a fehérjeport. Osszekeverjik az
édesitével, rumaromaval és a tejjel. A vajat
megolvasztjuk és a masszahoz adjuk.
Alaposan 6sszedolgozzuk. (Itt nyugodtan
belekdstolhatunk biztosan elég rumos és elég
édes lett szamunkra a tészta)

A tésztat sutSpapirral bélelt kisebb tepsibe
egyengetjuk és 1-2 érara hiitébe tesszik.

A darabokra tort csokit felolvasztjuk,
hozzakeverjuk a kokuszolajat €s bevonjuk vele
a tészta tetejét. (En a tésztat elsének
felvagtam, kicsit arrébb tologattam &ket, hogy
oldalat is érje a csoki)

Ujra hiit&be tesszik. Megvarjuk, mig a
csokimaz megdermed és ehetjik is :)
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CITROMOS

SUTI

HOZZAVALOK &
SZELETHEZ:

3509 natur gorog joghurt
4db egész tojas

ELKESZITES:

Melegitsd el6 a sutst 170 fokra.
A sité6format beleld ki stutépapirral.

40g Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor A hozzavaldkat alaposan keverd ssze, hogy

Edesits izles szerint
1 citrom heja lereszelve
7g sutépor -

csomomentes masszat kapj €s ontsd bele a
formaba. 170 fokon 50 perc alatt stisd készre.

Nekem ebbdl 6 szelet lett.
A végeén por eritrittel szértam meg.
J6 étvagyat hozza!




MOGYOROVAJAS

KEKSZ

HOZZAVALOK 7
DARABHOZ:

1209 natur mogyordévaj

259 Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor
izlés szerint folyékony stevia

1egész tojas

159 csokicsepp (hozzaadott cukor nélkdili)

ELKESZITES:

A csokicseppek kivételével minden
hozzavaldt jol Gsszekeverunk egy talban,
majd kanalnyi mennyiségeket halmozunk
sutépapiros tepsibe.

A kupacokat egy kandl segitségével kicsit
lelapitjuk és megszorjuk csokicseppekkel.

170 fokos elémelegitett sttében 10 perc alatt
készre sutjuk.
Nekem ebbdl a mennyiségbdl 7 keksz lett.
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DESSZERT

GOLYO

HOZZAVALOK 2 ELKESZITES:
ADAGHOT:

e 200g zsirszegény turd s .
« 40g Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor Keverd el a tyrot a fehgrjeporral. Plusg
tetszéleges izben édesitésre nincsen sziikség, a Kolly Fitness

fehérjepor megadja neki a kell§ édes izt.

Forgata'shoé: /amennyit felvesz/ ; o i) o
holland kakadpor vagy apritott mandula Formazz golyodkat és, ha kivalasztottad a

* vagy kékuszreszelék vagy apritott mogyord tetszéleges bevonatot, forgasd meg benne.
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CviaPTT
KOKUSZKOCKA

HOZZAVALOK 10
DARABHOZ:

Piskota:

e 30g zabliszt

¢ 30g Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor

e 1egésztojas

o fél csomag sutépor vagy 69
szddabikarbdna

e annyi viz, hogy csomémentes masszat
kapjunk

¢ tetszdleges mennyiségu stevia
édesitéshez

~ Csokimaz:

e 20g natur kakao’po.r
e stevia, viz

Forgatashoz:

e 50g kdkuszreszelék

ELKESZITES:

A piskoéta hozzavaloit alaposan
Osszedolgozzuk, majd mikrézhatd talba
tesszlk és 1,5- 2 percig mikréban melegitjuk.
Amikor kész, kockakra vagjuk és a
csokimazba martjuk.

Ehhez 20g natur kakadporra lesz
szukségunk, amelyet stevidval édesitlink és
annyi vizet adunk hozza, hogy krémes allaga
legyen.

A csokis piskéta kockadkat kokuszreszelékbe
is megforgatjuk.Nagyon finom egyszerd,
cukormentes, alakbarat recept. Ebbdl az
adagbdl 10 darab lett.
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KOKUSZOS

LABKEKSZ

HOZZAVALOK 12 ELKESZITES:
DARABHOZ:

¢ 1009 vaj A keksz hozzavaldit alaposan

¢ 1009 zabliszt Osszedolgozzuk, majd korongokat

e 709 kékuszreszelék formazunk, amit sttSpapirral bélelt tepsibe

e 30g Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor helyezunk. EbbdSl a mennyiségbdl nekem 12
(vanilias) db lett.

¢ 1db citrom reszelt héja Elémelegitett sitEben 18-22 percig 180

e 1evbkanal viz fokon sutjuk, de érdemes figyelni!

o Tegésztojas

o Tetszbleges mennyiségl stevia az

édesitéshez
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FITT

HOZZAVALOK 20
SZELETHEZ:

1csomag teljes kidrlés rétestészta
500g zsirszegény turd

1009 12%-os tejfol

3db tojassargdja

509 Kolly Fitness Fit Whey vanilias
fehérjepor

30g eritrit vagy xilit édesitésnek

Kenéshez:
¢ 1db tojassargdja

Szdrashoz:
o Tetszbleges mennyiségU porra 6rolt
eritrit

TUROS RETES

ELKESZITES:

A toltelék hozzavaldit alaposan elkeverjuk
(taro, fehérjepor, édesits, tojassargaja, tejfol)

A réteslapokat egy enyhén nedvesitett
konyharuhara teritjuk egyesével.

A tolteléket elosztjuk a lapokon, majd a két
oldalukat behajtjuk és ugy tekerjik fel.

Sutépapiros tepsibe helyezzik. Megkenjik a
tojassargajaval. 175 fokra elémelegitett
sutébe 25-30 perc alatt készre sutjuk.
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AVOKADO

PUDING

HOZZAVALOK 2
ADAGHOZ:

1db érett avokado

1db banan

150ml névényi tej

254 Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor
( csoki-mogyoré izben)

10g natur kakadpor

ELKESZITES:

Hamozzuk meg az avokadat, és tegyuk
turmixgépbe. Adjuk hozza a tobbi hozzavalot
is, és addig turmixoljuk, mig puding allagu
nem lesz.

Kanalazzuk poharakba és rakjuk be a h(it&be.
Mar kész is az isteni finom édességunk.
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TIKTOK
TOAST

HOZZAVALOK 1
ADAGHOZ:

e 2db teljes kiérlésl toast kenyér

e 40g natur gorog joghurt

e 15g Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor
(tetszéleges izben)

e 1dbtojas

e par szem afonya

ELKESZITES:

A tojast, a joghurtot és a fehérjeport
Osszekeverjuk. Plusz édesitésre nincsen
szukség, a Kolly Fitness fehérjepor megadija
neki a tokéletes édes izt.

A toast kenyereket egy sutSpapirral bélelt
tepsire tesszuk, a belsejuket lenyomkodjuk
ugy, hogy maradjon egy kb. 1cm-es peremuk.

Egyenletesen elosztjuk a kenyereken a
joghurtos keveréket. Ezutan megszdrjuk az
afonyaval, és 180 fokos sutében 22-25 perc
alatt megsutjuk.
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FITNESS
BOUNTY

HOZZAVALOK 10
DARABHOZ:

Masszahoz:
e 2509 zsirszegény turd
¢ 80g Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor
(itt vanilias)
¢ 100g kdkuszreszelék
¢ 1509 konzerves kékusztej

Bevonat:
e 250 g olvasztott étcsokoladé
(min. 80%)
vagy 250g tejcsokoladé /hozzaadott
cukor nélkuli/
o 259 kékuszolaj

ELKESZITES:

A massza hozzavaloit alaposan osszegyurjuk,
majd rudakat formézunk. Edesitésre nincsen
sziikség, hiszen a Kolly Fitness fehérjepor
megadja neki a tokéletes édes izt. Edesit és
izesit.

G&zfurdd felett felolvasztjuk a csokoladét
kdkuszolajjal. Ebbe forgatjuk bele a kdkuszos
szeleteket. Hit6ben 3-4 dréara allni hagyjuk
amig megdermed.
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PISKOTA-

TEKERCS

HOZZAVALOK: 8
SZELETHEZ

4 egész tojas

folyékony stevia

30g zabliszt

Fél csomag sutépor

30g Kolly Fitness Fit Whey fehérjepor
(vanilias izben)

Toltelékhez:
¢ 150g xilittel és eritrittel édesitett
sérgabaracklekvar

ELKESZITES:

A tojasokat szétvalasztjuk, a tojasfehérjét pici
soval gépi habverdvel habba verjuk, a
sérgdjat pedig alaposan 6sszekeverjik az
édesitdvel.

A fehérjeport, zablisztet, tojassargédjat és a
sutéport elkeverjuk, majd a tojasfehérjehabot
Ovatosan belekeverjuk.

Sutépapirral bélelt tepsiben a masszat
szétkenjuk és 10-12 perc alatt 160 fokon
megsutjik. A piskdtat megkenijik a
hozzdadott cukor nélkiili lekvarral, feltekerjik
és Ugy hagyjuk kihdilni.

H(tébe tesszik mininum 2-3 érara, utdna
felszeletelhetjik.
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FITT
RAFFAELLO

HOZZAVALOK 9
DARABHOZ:

Masszahoz:
e 1259 zsirszegény turd
¢ 409 Kolly Fitness vanilias Fit Whey
fehérjepor
¢ 70g natur joghurt
o 70g kékuszreszelék

Forgatashoz:

e 259 kdkuszreszelék

ELKESZITES:

A massza hozzavaldit alaposan osszegyurjuk
majd pici golydkat formazunk amiket
koékuszreszelékbe forgatunk.

A fehérjepor miatt egyéb édesitésre nincs
szikség, kellemes édes vanilia izt ad neki:)
Nagyon finom, cukormentes és alacsony
szénhidrattartalmu nasi.
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FEHERJEPOROK
DIETAZOK
—— IGENYEIRE

Nagyon finom, mindenkinek
ajanlom a diéta melle!™

10000 m9
Kollagén

minden adagban

COLLAGEN LIQUID

Kiemelked8en magas, 10.000mg
kollagén adagonként.
Orzi bérod feszességét, és késlelteti
a rancok kialakulasat.
Igyal meg bel6le naponta

FIT WHEY fehérjepor

Segit, hogy zsirbdl hogyj és
ne az izmaidbol!
Vacsora helyettesitésére alkalmas.
Diétds sutiket is alkothatsz vele.
Segit stabilizalni a vércukorszintet.

. 1 kupaknyit.
\ =~ Kmmma[
noVé"J"
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SNACK CONTROL

Csokkenti a cukorfogyasztas iranti
vagyat, igy kdnnyebb tartani a
étrendet. Végre bucsut inthetsz a

NIGHT PRO zsiréget6

valamint az edzés utani
regeneralodast. Segit leklizdeni az

menstrudciot megel6zd vagy éppen esti 6rakban radtord farkaséhséget.

menstruacié ideje alatti erés
édesség utani sévargasnak.

Segiti a koleszterin megfelel6
szintentartasat a vérben.

"t

PROTEIN PIZZA

PROTEIN PALACSINTA

Biztositja a pihentet® és mély alvast,

Magas fehérjetartalmu liszt, amelyet
csak vizzel kell elkeverni.
Végre nem kell lemondanod a
pizzarél akkor sem, ha diétazol, és
akkor sem ha glutén- és/vagy
tejtermék-mentes étrendet tartasz.

csak vizzel kell elkeverni.
Végre nem kell lemondanod a

és akkor sem ha glutén- és/vagy

Magas fehérjetartalmu liszt, amelyet

palacsintarol akkor sem, ha diétazol,

tejtermék-mentes étrendet tartasz.

Elsoszamﬂ
segitod
diétaban!

e ,Ushn'oi
& ﬁﬂ‘“’““‘”

10.000mg kollagén
adagonként

COLLAGEN COFFEE

10.000mg kollagén tartalma
biztositja a szdvetek elasztikussagat.
Taplalja a hajat és a kdrmot.
Hozzdadott hialuronsavval és
cinkkel a gyényor( bérért.

FIRST zsirégetd italpor

Komplex italpor 16 0sszetevével a
szépségedért és fogyasodért!
Jollakottsag érzetet ad, csdkkenti az
ételek, illetve az édességek iranti
sévargast. Segit megszabadulni a
felesleges vizt6l & méreganyagoktol.

s S IMMUNERGSITES
%."g;;‘:f;ﬁé‘ésﬂ te A CSIPKEBOGYO EREJEVEL
1 Pty {

wml

N vnmm ‘

% (OPEBOGYOVAL |- i

DAY PRO zsirégetd C-VITAMIN

Szeretnéd az immunrendszered
egészségét megtartani? Gyakran
kGizdesz a megfazas tineteivel?
Rendszeresen dohanyzol?
Sérulékenyebb a béréd? Akkor
érdemes C-vitamint szedned!

Remek stresszcsokkentd, igy
kdénnyebben veheted a hétkdznapok
akadalyait. Serkenti az anyagcserét.

Javitja a mentalis éberséget.

Segit a szervezetbdl kivonni a

felesleges vizet.

==
: TR . a #

VISZLAT

ALO
PUFFADAS! MOTIVA

SHAKEREK
. / e

N

karcstisag!

CUKI SHAKEREK

Mindig jo, ha kéznél van egy
500ml Grtartalmd KOLLY FITNESS™
egyedi motivaciés shaker, amely
extra cuki grafikaval rendelkezik.
Koénnyen tisztithat6 shaker,
felcsavarhato tetdvel.

ROSTMIX

Segit megsz(intetni a puffadast
és a székrekedést.
Segit abban, hogy folyamatosan és
éhezés nélkull veszitstiink
sulyunkbdl. Adagonként 15g rost.



https://www.kollyfitness.hu/kolly-fitness-fit-whey-rumos-diotorta-450g-695
https://www.kollyfitness.hu/egeszsegedert-szepsegedert
https://www.kollyfitness.hu/kolly-fitness-collagen-coffee-450g-694
https://www.kollyfitness.hu/kolly-fitness-first-italpor-meggy-450-g-586
https://www.kollyfitness.hu/kolly-fitness-snack-control-kapszula-60caps-657
https://www.kollyfitness.hu/kolly-fitness-pizza-liszt-sajtos-500g-665
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ISMERD MEG TERMEKEINKET!

FIT WHEY fehérjeporok

FET)E;E‘{%‘;%I:‘OK A Kolly Fitness Fit Whey nem egy atlagos fehérjepor!

- |GENYEIRE Engedd meg neki, hogy az edzéseket hatékonyabb3, a testi
valtozasokat latvanyosabba tegye. Hozzaadott rosttal,
kollagénnel és emésztéenzimekkel turboztuk fel, hogy a
maximumot hozd ki magadbdl!

A Kolly Fitness Fit Whey fehérjeporokat ugy alkottuk meg,
hogy azok nem csak turmixként, de édességek tokéletes
alapanyagaként is megalljak a helyuket!

Idd shake-ként vagy keverd stitibe!

e Segit leklzdeni az édesség utani vagyat
¢ Kollagén tartalmanak kdoszénhetéen 8rzi bérod
fiatalsagat, és késlelteti a rancok kialakulasat

jzben! .4 e Segit stabilizalni a vércukorszintet
E e Kivalo diétas finomsag, amelyet vacsorara is fogyaszthatsz
o Eltelit
Hasznalata:

Altaldnos esetben 25g fehérjeport keverj el 250ml hideg vizzel vagy sovany tejjel és fogyaszd a nap barmely
részében. Vacsorat is kivalthatsz a shakkel. Tovabba hasznalhatod sutik alapanyagaként is.

A fehérje a 3 alapveté makrotapanyag egyike. A husok, halak, a tojas és a legtobb tejtermék (példaul turd, cottage
cheese, sajtok, stb.) mind-mind szuper fehérjeforrasok, mégis az emberek nagy része a normal, megszokott
étkezéseivel nem fedezi a napi fehérjeszikségletét. Itt jon képbe a finom, diétat tdmogatd Kolly Fitness Fit Whey
fehérjepor, amely sUtésre is alkalmas, igy a fehérjebevitellinket akar inycsiklandé fehérjés sutikkel is névelhetjuk.

Miért érdemes fehérjeport tenni a siitikbe?
A fehérjepor nem egy fekete barany, ugyanolyan mélt6 6sszetevé a receptekbren, mint a tébbi hozzavald, hiszen
célja van annak a pornak a sutiben.

e Javitod vele a tapértéket (kevesebb szénhidrat, tobb fehérje)

e Hosszabb idére eltelit.

e Tamogatja a zsirvesztést.

o Aliszt egy részét szinte barmilyen suti receptjében kivalthatod fehérjeporral.

e Egyszerlen kikeverhetsz bel8le dntetet, sutikrémet, ha elkevered kevés vizzel vagy gorog joghurttal.

o [zesit és édesit.

e Nem kell foglalkozni kilon az édesitéssel.

e Afehérje a b6r feszességéért, a haj és a kormok erésségéért, szépségéért is felel, igy erre is figyelsz nassolas

kézben.

A fehérjepor segitségével olyan kedvezd tapértékeket toltink a sutibe, melyek nemcsak egészségesek, hanem
szénhidratban szegényebbek, fehérjében pedig gazdagabbak lesznek! igy akar komplett, diétas étkezésként is
megalljak a helylket.

WWW.KOLLYFITNESS.HU



TUDTAD?

A megfelel6 fehérjebevitel nem csak a sportolok esetében fontos! A hajszalainktdl kezdve a
b&runk és belsé szerveink is fehérjékbdl épulnek fel. Létfontossaguak a megfelel6 csontozat és
izomzat kialakitasaban és megtartasaban. Elsédleges szerepet toltenek be az elhasznalédott vagy
karosodott sejtek/szovetek regeneraldédasaban is. Gondolom nem kell bemutatni azt a jelenséget,
amikor sikerul fogyni akar tobb kg-ot is, de ezzel egyltt a tonus is elveszik.

Ezt nevezzuk skinny fat-nek. Ha a Kolly Fitness Fit Whey-t hasznalod, lehetdve teszi,

hogy zsirbol fogyj, és ne az izmaidbdl, ezaltal elkerulheted, hogy plotyi legyél.

A fehérjét az izmok épitékoveinek is nevezik. Miért?

Edzés soran mikro izomszakadasok jonnek létre. Ezen szakadasok gydgyuldsa eredményezi az
izmok megvastagodasat. A Kolly fitness Fit Whey fehérje kivalé aminosav 6sszetételének
kdszonhetben segit az edzés utani gyorsabb regeneraciéban.

Jelek, amelyek arra utalnak, hogy érdemes tébb fehérjét fogyasztanod!

- Hajhullas és hajritkulas

- Toredezett kdrmok

- Szaraz bér

- Felpuffadt arc (az arc puffadtsaga a szénhidrat-fehérje egyensuly felborulasat jelzi)
- Erdsitd edzést végzel, de mégsem izmosodsz

- Faradtnak érzed magad

- Elveszted az izomtomeget és plotyinek 1atod magad

- Lassu a regeneraciod egy-egy sérulés utan

A fehérjében talalhaté aminosavak gondoskodnak a haj egészséges ndvekedésérdl, a hajszalak
megfeleld vastagsagardl és er6sségérdl. Ezek hianyaban hajszalaink kénnyen téredezni kezdenek,
vékonnya és fénytelenné valnak, sét akar ki is hullhatnak.

WWW.KOLLYFITNESS.HU



ISMERD MEG TERMEKEINKET!

COLLAGEN LIQUID

‘ . ww 7 ok, amiért érdemes kiprobalni a Kolly Fitness kollagén
. . \ e

hasznalatat:

e 10.000 mg kollagént tartalmaz adagonként!
Ezzel az egyik legmagasabb kollagéntartalmu termék a
piacon!
e Orzi b6rod feszességét, és késlelteti a rancok kialakulasat
e Javitja a b6r, kérém és a haj szépségét
e Hozzajarul az izlletek egészségéhez, gyulladascsokkentd,

® tokéletes akar sérulések megel6zéséhez
100‘]0 mg el e Hozzajarul a b8r szarazsaganak csokkentéséhez
: r wowe  Nagyon finom, mindenkinek o T3 . bél d . Yy,
kouagen ajanlom a diéta meltér” amogatja a gyomor, a bélrendszer egészségét
minden adagban <= e Konnyl haszndlat: Csak igyal meg naponta 1 kupaknyit

= belble!

A kollagén egy olyan természetes fehérje, melyet a testiink is képes eldallitani, azonban ez a
mennyiség 25 éves kor utan folyamatosan csokken, igy pétldsa rendkival fontos.

A kollagén az utébbi években igen népszerl 6sszetevévé valt a szépségipar és az étrend-kiegészitdk
piacan, hiszen ismeretes, hogy b8rink nagyjabdl 75%-a kollagénbdl épul fel. A kollagén fontos
szerepet tolt be a'bbr, a haj, a kdrmdk, mi tébb, még a porcok egészségének megbrzésében is.

A huszas évek kozepétdl a bor évente kb. 1% -kollagént veszit. Tehat 5 év alatt a legtébbilnk a kollagén
raktarja 5% -at elvesziti. Mikorra elérjuk a 80 éves kort, a bérink 75% -kal kevesebb kollagént allit eld,
mint 20 éves korunkban.

A kollagén vesztést felgyorsithatja:

- Oregedés

- Stressz

- Kialvatlansag

- Rendszeres cukor-, és alkoholfogyasztas
- Légszennyezés

- Dohanyzas

- Rossz taplalkozas

- UV sugarzas

PRO tipp!

Ha odafigyelsz az étrendedre és tapanyagban gazdag ételeket fogyasztasz, valamint naponta legalabb
7-8 6ras pihentet6 alvasid6t biztositasz magadnak, illetve nemcsak a napozasok alkalmaval hasznalsz
fényvédo termékeket, maris sokat teszel azért, hogy tobb kollagénnel gazdalkodjon a szervezeted.
Eletmodbeli valtoztatasaid mellé szuper étrend-kiegészité a Kolly Fitness Collagen Liquid!

WWW.KOLLYFITNESS.HU



ISMERD MEG TERMEKEINKET!

COLLAGEN COFFEE

A Kolly Fitness jegeskavés kollagén italporral Uj szintre emelheted
a kavézas élményét és élvezetessé varazsolhatod a
szépségapolast!

Miért érdemes Neked is kiprébalnod a Kolly Fitness Collagen
Coffee-t?

e 10.000mg kollagén tartalma biztositja a szévetek
elasztikussagat. Taplalja a hajat és a kérmoét. Hozzajarul az
izlletek egészségéhez, gyulladascsokkentd, tokéletes akar
sérulések megel&zéséhez

e Hozzaadott hialuronsavval, ami biztositja a bér hidrataltsagat,
hiszen sajat sulyanak az 1000-szeresét tudja megkdtni viz
formajaban

e Hozzaadott cinkkel, ami felveszi a harcot a pattanasok ellen.
Csokkenti a gyulladast és elnyomja-a zsirmirigyek aktivitasat.

e Hozzaadott c-vitaminnal, ami a b6r egészségének megbrzése
mellett a gyorsabb sebgydgyulast is biztositja

¢ 30 adag egy dobozban

TSR
s, EATANRL S

10.000mg kollagén
adagonként

A kollagén egy olyan természetes fehérje, melyet a testunk is képes eldallitani, azonban ez a
mennyiség 25 éves kor utan folyamatosan csokken, igy pétlasa rendkivil fontos.

A kollagén az utébbi években igen népszer( dsszetevdvé valt a szépségipar és az étrend-kiegészitok
piacan, hiszen ismeretes, hogy bérink nagyjabdl 75%-a kollagénbdl épul fel. A kollagén fontos
szerepet tolt be a bér, a haj, a kdrmok, mi tébb, még a porcok egészségének megdbrzésében is.

A huszas évek kdzepétdl a bdr évente kb. 1% -kollagént veszit. Tehat 5 év alatt a legtobbunk a kollagén
raktarja 5% -at elvesziti. Mikorra elérjik a 80 éves kort, a bortink 75% -kal kevesebb kollagént allit el6,
mint 20 éves korunkban.

A kollagén vesztést felgyorsithatja:

- Oregedés

- Stressz

- Kialvatlansag

- Rendszeres cukor-, és alkoholfogyasztas
- Légszennyezés

- Dohanyzas

- Rossz taplalkozas

- UV sugarzas

PRO tipp!

Ha odafigyelsz az étrendedre és tdpanyagban gazdag ételeket fogyasztasz, valamint naponta legalabb
7-8 6ras pihentetd alvasid6t biztositasz magadnak, illetve nemcsak a napozasok alkalmaval hasznalsz
fényvédo termékeket, maris sokat teszel azért, hogy tobb kollagénnel gazdalkodjon a szervezeted.
Eletmodbeli valtoztatasaid mellé szuper étrend-kiegészité a Kolly Fitness Collagen Coffee.

WWW.KOLLYFITNESS.HU
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ISMERD MEG TERMEKEINKET!

FIRST zsirégeto italpor

Elsé’szémli e TObbszoérésére dagad a gyomorban, igy étkezés el6tt
® e segl'tfid a fogyasztva joval kisebb adagokkal is beérjiik
i diétéban! e Jollakottsag érzetet ad, csdkkenti az ételek illetve az

édességek iranti sévargast

e Fokozza az anyagcserét

¢ Abenne Iév6 rostoknak készonhetben takaritja a beleket,
megkonnyitik a székleturitést.

A First italporban is megtalalhat6 gliukomannant ma mar egyre
tobben hasznaljak fogydkuras célokra, mivel felismerték, hogy
vizben feloldva egy olyan oldhat6 rostot, avagy gélt képez, amely
hatékonyan elteliti a gyomrot, lassitja a tdpanyagok felszivédasat,
és nem emeli meg a vércukorszintet. Elteliti a gyomrot, csdkkenti

G rdésnyalws'

nicinnell az étvagyat, igy kevesebb evés mellett csokken maga a
g [-har kaloriabevitel is, és mar meg is indul a fogyas! Hatéanyagai kozott
megtalalhaté még a biotin, kollagén, krém, hialuronsav, Q10 és
az L-karnitin is.

L R N T Pl 3 T —— P L —— it ma— YL D M L R T e Y

Hasznalata:

Keverj el 15 g (2 mér6kanal) Kolly Fitness FIRST Italport 400- 500 ml hideg vizzel és fogyaszd el kdzvetlen
étkezés eldtt (példaul ebéd elbtt)

(Nagyjabol annyi koffeint tartalmaz, mint 2 csésze kavé, igy ajanlott kora délutanig elfogyasztani) /

W >
R L BT e B e & S S S " A A W e T T S I e R " T T T == T T T T e e

A First zsiréget6 italport ugy alkottuk meg, hogy maximalisan tudjon téged segiteni. Csdkkenti az
étvagyat, megakadalyozza a falasi rohamokat és fokozza az anyagcserét. A benne 1év6 rostoknak
kdszonhet8en takaritja a beleket, megkonnyiti a székleturitést. Kell ennél tobb?

Milyen segitoket tartalmaz még a First italpor?

e Krom: Segit szabalyozni az étvagyat.

* Q10: TAmogatja a sziv- és érrendszer egészségét.

e Biotin: Hozzajarul a haj, a bér és a kdrom egészségének megdrzéséhez.

e Hialuronsav: Hidratalast és feszességet biztosit a bérnek. _

e CLA: Természetes anyagcsere fokozd, mely hozzajarul a koleszterin megfeleld szinten tartasahoz a
vérben.

e Glikomannan: Egy duzzado rost, amely a gyomorban megduzzadva teltségérzetet kelt, aminek
kdszonhet8en kevesebb étel bevitelével is elérhetd a jollakottsag érzése, valamint az Ujabb
éhségérzet ideje is jelentésen kitolhato.

e L-carnitine: Fokozza a zsiranyagcserét, biztositja a zsirsavak mitokondriumokba torténé atjutasat.

WWW.KOLLYFITNESS.HU



ISMERD MEG TERMEKEINKET!

SNACK CONTROL

smmal Napi 2 szem kapszulaval a vércukorszint egyensulyaért!

. . & p i Folyton csak nasiznal? Biztos neked is ismerés, hogy éppen

® %fgf% o ﬁatdanyag"kkal amikor végre elhatarozod, hogy komolyan veszed a diétat,
befészkeli a fejedbe egy gondolat: “Ugy nasiznék valamit, csak egy

kis csokikat...” A Snack Control kapszulat azért hoztuk létre, hogy

ezek a huncut gondolatok egyre ritkabban jelenjenek meg, igy

kitartobban veheted majd az akadalyokat a fogydkura ideje alatt!

Probald ki ezt a természetes hatdéanyagokkal kombinalt krém

kapszulat, és szamolj le a hirtelen rad toré falasi rohnamokkal!

e (Csokkenti a cukorfogyasztas iranti vagyat,
igy kdnnyebb tartani a étrendet

e Segit fenntartani a normalis vércukorszintet

e Segit szabalyozni az étvagyat

e Végre bucsut inthetsz a menstruaciot megel6z6 vagy éppen
a menstruacié ideje alatti erds édesség utani sévargasnak

Hasznalata:
Fogyassz 2 kapszula Snack Control-t reggel, b8 vizzel vagy egyéb folyadékkal. A doboz 60 kapszulat, igy 30
napi adagot tartalmaz.

™

Mit tartalmaz a krém mellett még a Snack Control?

Fahéj: A fahéj el8segiti az élelmiszerek egészséges emésztését. Az ingadozé vércukorszint mellett a
vérnyomas egészséget is tamogatja. Tele van antioxidansokkal, amelyek segitik szervezetinket a karos
szabadgyokok felszamolasaban.

GyOmbér: A gydmbér egy valddi ajandék a természettdl, hiszen kdztudottan gyulladascsdkkento és
fajdalomcsillapito hatasu. A gydmbér eldnyeit akkor is kihasznalhatjuk, ha épp menstruaciés vagy mas
gorcsos fajdalmaink vannak. Kiemelked8en jo hatassal van az emésztési folyamatokra, segit
megszabadulni a felgyUlemlett gazoktdl, ellazitja a bélrendszer izmait és csdkkenti az olykor kinzé,
akar fajdalmas a puffadasos tineteket.

Z6ld tea: A z6ld tea szintén egy nagyon erés antioxidans, igy lassitja a sejtek és a bor éregedési
folyamatait, regeneralja a szervezetet és kivonja a szervezetbdl a felesleges vizet. Az anyagcserének
egy extra |oketet ad, serkenti azt, igy a krommal kombinalva tokéletes segit6 a diéta soran, vagy ha
egy lelassult anyagcsere tuneteivel kiizdesz.
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NIGHT PRO zsirégeto

F8 6sszetevdi a krom, az L-carnitine, CLA, Kolin,
L-triptofan, a fekete bors és a macskagyokér egy egyedi
receptura alapjan késziilt kombinacié, mely hatékonyabba
teszi a diétadat, igy segit abban, hogy céljaidat hamarabb
elérhesd! Probald ki 4 héten keresztil a Day Pro-val
kombinalva!

e Segit leklizdeni az esti érakban radtoré farkaséhséget

e CLAtartalmanak készénhet8en fokozza az anyagcserét
és segiti a koleszterin megfeleld szintentartasat a vérben

e (Csokkenti a szovetek kozott felhalmozédé zsir
mennyiségét

¢ Abenne Iév6 macskagyokér biztositja a pihentetd és
mély alvast, valamint az edzés utani regeneralddast

Hasznalata:
Fogyassz alvas eldtt 1-2 6raval bé folyadékkal 1 adag (2 kapszula) Night Pro-t. A doboz 60 kapszulat, igy 30
napi adagot tartalmaz.

0

Csodaszerek nem léteznek, megfeleld étrend-kiegésziték viszont igen! A fogyas titka a rendszeres
sportolas, és a mindségi taplalkozas. Ezen alappillérek hianyaban sosem fogod elérni vagy éppen
megtartani a kivant testsulyt, am bizonyos termékekkel rasegithetsz a fogyasra, féleg ha Ugy érzed
valami miatt mindig kudarcba fulladsz.

¢ Alacsony az energiaszinted?
e Falasi rohamok gyotornek?
e Az allando nassolhatnék miatt nem tudod betartani a diétat?

Akkor probald ki egyedulallé zsiréget6 parosunkat, amelyeket pont ezekre a problémakra alkottunk
meg - raadasul mind a Day Pro (nappali zsirégetd) mind pedig a Night Pro (éjszakai zsirégetd)
hatéanyag-tartalmat a bioritmusodhoz alakitottuk!
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DAY PRO zsirégeto

AXOLD ! KIA GEST A Day Pro egy koffeintartalmu nappali étrend-kiegészit6
APPALI ?OETEST" kapszula kéla diéval, szibériai ginzenggel, L-carnitine-nal,
/ ES ZSIREG keser( naranccsal és a z6ld tea porral, melyet azért

fejlesztettuk ki, hogy egészségtudatos, kiegyensulyozott
étrendedet és diétadat ezzel a természetes eredet(

eally Tl « | dsszetevdket is tartalmazo kapszulaval tamogassuk.
gtsll'““m - Tedd hatékonyabba tested anyagcseréjét és zsirégetési
folyamatait, és légy energikusabb a diéta ideje alatt is.
pAYPRO
(aigEt LU e Segit leklzdeni az édesség utani sévargast
wappAL 2SI . i A A , ] % o W s
(s e Javitja a mentalis éberséget és csdkkenti a faradtsagot
=% o uw""‘” e Segit a szervezetbdl kivonni a felesleges vizet
T WML . . pave . o ” .
csikkenti ;}W - e 70ld tea dsszetevdjének kdszdonhetben serkenti az
S0,

anyagcserét

A benne |év8 szibériai ginzengnek kdszonhetéen remek
stresszcsdkkentd, igy konnyebben veheted a
hétkéznapok akadalyait

a jurudtsagat e
és a stresszt!

Hasznalata:
Fogyassz reggeli el6tt b6 folyadékkal 1 adag (2 kapszula) Day Pro-t. A doboz 60 kapszulat, igy 30 napi adagot

tartalmaz.

Csodaszerek nem léteznek, megfeleld étrend-kiegésziték viszont igen! A fogyas titka a rendszeres
sportolas, és a mindségi taplalkozas. Ezen alappillérek hianyaban sosem fogod elérni vagy éppen
megtartani a kivant testsulyt, am bizonyos termékekkel rasegithetsz a fogyasra, féleg ha Ugy érzed
valami miatt mindig kudarcba fulladsz.

¢ Alacsony az energiaszinted?
e Falasi rohamok gyotornek?
e Az allando nassolhatnék miatt nem tudod betartani a diétat?

Akkor probald ki egyedulallé zsiréget6 parosunkat, amelyeket pont ezekre a problémakra alkottunk
meg - raadasul mind a Day Pro (nappali zsirégetd) mind pedig a Night Pro (éjszakai zsirégetd)
hatéanyag-tartalmat a bioritmusodhoz alakitottuk!
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C-VITAMIN
RS
oo IMMUNEROSITES
A CS'PKEBOGYO ERE"EVEL Te mar probaltad a 100 napra elegendé Kolly Fitness
1000mg-os C- vitamint, amely az egyik legfontosabb vitamin
a szervezetlnk szamara?
b
} Neked ajanlom, ha:
e szeretnéd az immunrendszered egészségét megtartani
! FFRGIKUS VAGYOR ' e gyakran kiizdesz a megféazas tiineteivel
= % M\N : e 4lmatlansaggal kiizdesz
| V\TA g e szervezeted extrém stressznek van kitéve
Ei, cs\pKEBOG‘{UVN- L mﬁ y e kevés gyumolcsot/zoldséget fogyasztasz
. ¢ rendszeresen dohanyzol
o ¢
\ o ®
e«
Hasznalata:

Fogyassz naponta 1 tablettat bd vizzel, vagy egyéb folyadékkal.

A C-vitamin (vagy mas néven aszkorbinsav) a vizben old6dé vitaminok kozé tartozik, igy
alacsonyabb zsirtartalmu diéta mellett sem okoz problémat a felszivédasa. Kiemelt szerepe van az
immunrendszer mikodésében, a fertézések megel6zésében és a betegségek leklizdésében.

Az emberi szervezet nem tudja el6allitani, ezért az igényt napi rendszerességgel kell az étkezések
soran fedeznunk. A C-vitamin szUkséglet jelent8sen megemelkedik betegség, baleset, terhesség,
stressz, valamint dohanyzas hatasara.

Tudtad, hogy egyetlen szdl cigaretta rengeteg vitamint von el a szervezetedtdl?

A cigarettaban lév6 nikotin gatolja a C-vitamin felszivédasat. Kutatasok szerint egyetlen szal
cigaretta 25-100 milligramm C-vitamint von el a szervezettdl.

Ha tehat napi 10 szal cigarettat szivsz, akar plusz 1000 milligramm C-vitaminra is szukséged lehet.
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PALACSINTA LISZT

Egészséges életmodot kdvetsz? Diétazol? Esetleg
ételallergiaval/ételérzékenységgel is kiizdesz?

Igazi palacsinta fan vagy?

Végre nem kell lemondanod réla akkor sem, ha diétazol,

és akkor sem ha glutén- és/vagy tejtermék-mentes étrendet
tartasz. Ezt a kulonleges lisztkeveréket kdnnyedén
beillesztheted a diétas étrendedbe, elkészitése raadasul
pofonegyszer(: csak keverd el vizzel, és mar sitheted is!

o Gluténmentes
o (CsoOkkentett szénhidrat tartalom
¢ Tejtermékmentes (tehat laktézmentes is)

 Gluténmentes _ e Hozzaadott cukor nélkiil
B rjj;ef'?'ékm‘:_"fes S e Szdjamentes
Zojamentes . d o,
: . o e 23% fehérjetartalom
e |dealis reggelire, vacsorara és edzés utan is
Hasznélata:

1. Keverj 6ssze 1 adagot (50 g) 100 ml vizzel vagy novényi alapu tejjel egy keverdtalban.
2. Tegyél egy kevés olajat a serpenydbe.
3. Susd a palacsintakat aranybarnara.

Sok vendégem szamara a diéta legnehezebb része az édesség utani vagyakozas. Eppen ezért
alkottunk meg blntudat nélkul fogyaszthat6 diétas finomsagokat. A legUjabb desszert-
kaldnlegességunket ételérzékenyek is fogyaszthatjak. Rizsliszttel készult, a fehérjetartalmat pedig
tojasfehérjébdl nyertiik. Gyorsan elkészithetd, igy kivalé alternativa lehet reggelire, vacsoréra, de
akar egy kiadds edzés utan is! Elkészitése pofonegyszerd, és mindemellett gyors is.

Hagyomanyos tarsaihoz képest jelentésen kevesebb szénhidratot tartalmaz, fehérjetartalma pedig
az atlagosnal magasabb.

Ha ételérzékenységgel vagy ételallergiaval éled napjaid, bizonyara jél ismered mar a lemondas
érzését. Sok gasztrondmiai kapu bezarul el6tted, és gyakorta egyhangunak érezheted a specialis
taplalkozasod. Legyen a multé a megfosztottsag érzése!

Nem gy6zom eleget hangsulyozni, hogy csapatommal mennyi energiat és odafigyelést fektetink
abba nap mint nap, hogy azoknak, akiknek a “hagyomanyos” ételek fogyasztasa nem megengedett,
se kelljen bucsut venniuk a kedvenc ételeiktol.
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ISMERD MEG TERMEKEINKET!

PIZZA LISZT

Egészséges életmodot kdvetsz? Diétazol? Esetleg
ételallergiaval/ételérzékenységgel is kizdesz?

Igazi pizzaimado vagy? Végre nem kell lemondanod réla
akkor sem, ha diétazol, és akkor sem ha glutén- és/vagy
tejtermék-mentes étrendet tartasz. Ezt a kilonleges,
rizslisztet és tojasport tartalmazé pizza lisztkeveréket
kénnyedén beillesztheted a diétas étrendedbe, elkészitése
réadasul pofonegyszer(: csak keverd el vizzel, és mar
sutheted is!

Gluténmentes

Csokkentett szénhidrat tartalom
Tejtermékmentes (tehat laktézmentes is)
Hozzaadott cukor nélkdl

Sz6jamentes

43% fehérjetartalom

e |dealis reggelire, vacsorara és edzés utan is

Hasznalata:

1. Keverj 0ssze 1 adagot (50 g) 75 ml vizzel egy keverdtalban.

2. Ontsd a keveréket egy sut6papirral bélelt tepsibe.

3. SUsd a pizzat el6szdr 250°C-on 8 percig, majd helyezd ra feltéteket és stsd tovabb 2 percig.

A pizzat egyszer(ien nem lehet megunni! A variaciok szama végtelen. De mi van akkor, ha a
klasszikus pizza egyes 6sszetevdi nem férnek bele a diétadba?

Elmondjuk: Végre megérkezett a Kolly Fitness Pizza liszt, melynek alapanyagait kilonos odafigyelés
mellett valogattuk 6ssze. Qdafigyeltink arra, hogy azok az 6sszetevdk, melyek sokaknak okoznak
problémat (gluténtartalmu gabonak, tej, sz6ja) ne keriljenek a keverékbe. Raadasul egy remek
sajtos izesitést adtunk neki ugy, hogy tejszarmazékot nem alkalmaztunk hozza. A Kolly Fitness
Pizza liszt isteni finom pizzatészta alap, elkészitése pofonegyszer(, igy a pizzad gyorsabban
elkészul, mintha megrendelnéd! A Kolly Fitness Pizza liszt tojasfehérje hozzaadasaval készult,
adagonként (50g) 22g fehérjét tartalmaz. Szivmelengetd finomsag az otthonulds, filmnézds
estékre, de vendégvaro ételnek is kivald, hiszen szuper gyorsan elkészitheted, a pizzaval pedig
szinte lehetetlen csalédast okozni!

Ha ételérzékenységgel vagy ételallergiaval éled napjaid, bizonyara jol ismered mar a lemondas
érzését.Sok gasztronomiai kapu bezarul el6tted, és gyakorta egyhangunak érezheted a specialis
taplalkozasod.Legyen a multé a megfosztottsag érzése!

Nem gy6z6m eleget hangsulyozni, hogy csapatommal mennyi energiat és odafigyelést fektetink
abba nap mint nap, hogy azoknak, akiknek a “hagyomanyos” ételek fogyasztasa nem megengedett,
se kelljen bucsut venniuk a kedvenc ételeiktél.
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ROSTMIX

V’SZ‘.AT Gyakran érzed magad puffadtnak? Kizdesz a székrekedéssel
PUFFADA’S-' és az &lland6 éhséggel? Etkezés utan azonnal eldlmosodsz?
Emésztési problémak gyotérnek? Mindezek hatterében
gyakran a kevés rostbevitel all. AWHO ajanlasa szerint
felnétteknek napi 25-30 g rost bevitele ajanlott, am sajnos a
rohands életmdd miatt gyakran csak a téredékét vesszik
magunkhoz.

A Kolly Fitness Rostmix segitségével kdnnyedén és izletesen
biztosithatod a napi idedlis rostbevitelt. Fogyaszthatod
magaban vizzel elkeverve, add hozza izesitésként a
zabkasadhoz, siteményekhez, smoothie-hoz vagy akar
2 7 él6floras joghurtba is keverheted. igy egyszerre juttathatsz
Ty S T i szervezetedbe prebiotikumokat (vizben old6dé élelmi
U " rostok) és probiotikumokat (a joghurtban talalhaté
éléfloranak koszonhetben). Legyen az emésztésed
z6kkenbémentes a Kolly Fitness Rostmix segitségével!

karcsusdg!

Hasznalata:
Keverj el 1 adagot (20 g) 250 ml hideg vizzel, tejjel vagy ndvényi tejjel és fogyaszd el barmikor a nap
folyaman egy pohar viz kiséretében.
TIPP: Add hozza nyugodtan izesitésként a zabkasadhoz, siteményekhez, smoothie-hoz vagy akar él6floras
\joghurtba is keverheted.
Diéta soran ajanlott napi 30g rostot bevinni, mely segit abban,
hogy folyamatosan és éhezés nélkil veszitsiink salyunkbdl.

PAR TIPP A ROSTBEVITELED NOVELESEHEZ:
1.) Fogyassz naponta magas rosttartalmu zdldséget (példaul brokkoli, zeller, céklafélék, fehérrépa,
erds paprika, kaposzta, fejes salata, karfiol, sargarépa, sparga, zéldbab, spendt..)

2.) Helyettesitsd a hagyomanyos lisztet magasabb rosttartalmu lisztfélékkel. (példaul zabliszt,
kokuszliszt, graham liszt, teljes kiérlésd liszt, quinoa liszt bambuszrost liszt, hajdina liszt, lenmagliszt
mandulaliszt ..) :

3.) Valassz rostban gazdag lisztekbdl készult péktermékeket, tésztakat. (pl. kdlestészta,
teljes ki6rlési kenyér)

4.) Legalabb hetente egyszer iktass be az étrendedbe hiivelyeseket ( borsé, a lencse és a kulénb6z8
babfélék) :

5.) Tamogasd napi rostbeviteled és emésztésed egészségét a Kolly Fitness Rostmix-el. Minden
adagjaban 15g rost talalhato.
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https://www.kollyfitness.hu/
https://www.instagram.com/kollyfitnesshu
https://www.facebook.com/kollyfitness
https://www.tiktok.com/@kollyfitnesswebaruhaz

