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e Zmanjsa utrujenost
-

Poveca produktivnost
LR L T S

Odli¢en za regeneracijo
po Sportni aktivnosti
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BELJAKOVIN
NA OBROK

Enemon SLIM&FIT mmon
Uravnotezen obrok

.-'l

Enemon SLIM&FIT je hitro priprav-
ljen uravnotezen obrok za zajtrk,
malico, vecerjo ali za hitrejSo re-
generacijo po Sportni aktivnosti.
Uporablja se tudi pri energijsko
omejenih dietah za zmanjsanje te-
lesne teze, in sicer kot nadomestilo

za posamezni dnevni obrok.

Magnezij, folna kislina in Zelezo prispevajo k
zmanjsevanju utrujenosti in izCrpanosti. Magnezij,
biotin in Zelezo prispevajo k spros¢anju energije
pri presnovi. Beljakovine prispevajo k vzdrzevan-
ju misi¢ne mase

www.enemon.si



Z uravnotezeno prehrano
(p)ostanemo zdravi in fit

Hiter Zivljenjski tempo in nesteto vsakdanjih obveznosti nam otezuje pri-
merno in uravnotezeno prehranjevanje, ki je pogoj za dobro zdravje. Neu-
ravnotezena in preobilna prehrana s€asoma pripelje do povecanja telesne
teze in drugih zdravstvenih tezav. K sreci tudi za ta izziv obstaja resitev!

Naredimo nekaj zase Ze pri zajtrku

Zajtrk je najpomembnejsi obrok dneva, ki poveca produktivnost in izbolj-
Sa pocutje. Uravnotezen obrok Enemon SLIM&FIT je prakti¢en in celosten
obrok, ki zagotovi preskrbljenost s hranilnimi snovmi, ki jih telo potrebuje.
Tako poskrbi tudi za odlicno pocutje. Enemon SHAKE lahko pripravite
kjer koli; v shakerju ga zmesSate z vodo in okusen kremast napitek je ze
pripravljen.

Uravnotezene obroke Enemon SLIM&FIT lahko zaradi svoje sestave
uporabimo na dva (razlicna) nacina:

1. HITRO PRIPRAVLJEN URAVNOTEZEN OBROK

Prvi nacin je kot obicajen hitro pripravljen uravnotezen obrok - zajtrk,
malica, vecerja ali kot obrok za hitrejSo regeneracijo po Sportni aktivnosti.

8.00 10.00 13.00 16.00 19.00

Uporabite Enemon
SLIM & FIT namesto
enega izmed
oznacenih obrokov

www.enemon.si



2. ZNIZEVANJE IN VZDRZEVANJE TELESNE TEZE

Drugi nacin uporabe pa je kot nadomestilo za posamezni dnevni obrok
za uporabo pri energijsko omejenih dietah za nadzor nad telesno tezo.

O "0 |

8.00 10.00 13.00 16.00 19.00

2 x nadomestni obrok = zniZzevanje telesne teze

Za zmanjsanje telesne teze z Enemon SLIM&FIT v celoti nadomestite dva
dnevna obroka; najbolje zajtrk in vecerjo. Dva obroka zamenjajte, dok-
ler ne dosezete Zelene teze, potem preidite na vzdrzevanje telesne teze.
Bodite fizicno aktivni in si postavite realne cilje. Zdrava izguba teze je
0,5-1 kg tedensko.

8.00 10.00 13.00 16.00 19.00

1 x nadomestni obrok = vzdrzevanje telesne teze
Za vzdrzevanje telesne teze z Enemon SLIM&FIT v celoti nadomestite en
dnevni obrok; priporo¢amo, da je to zajtrk ali vecerja.

Obe moznosti uporabe temeljita na uravnotezZeni prehrani. Pri izgubi
telesne teze je razlika ta, da v fazi znizevanja telesne teze z Enemon
SLIM&FIT zamenjamo dva dnevna obroka. Zato na dan lazje vnesemo
manj kalorij, kot ¢e bi si obroke pripravljali sami. Premisljena sestava
Enemon SLIM&FIT poskrbi za pokrivanje potreb po beljakovinah ter
vitaminih in mineralih. Tako na zdrav nacin lazje dosezemo zZeleno tezo, ki
jo z uporabo izdelka Enemon SLIM&FIT tudi lazje vzdrzujemo.

Z Enemon SLIM&FIT ste lahko prepricani, da je vas obrok uravnotezen.
V nadaljevanju smo vam pripravili nekaj namigov in receptov - zato, da
bodo bolj uravnotezeni tudi drugi obroki.

www.enemon.si



*Malica

Za pripravo potrebujete:

3 velike zlice OTROBOV Enemon

+

jogurt iz posnetega mleka (1809)

+

jabolko

S tem obrokom boste poskrbeli za priblizno tretjino dnevnih potreb po
prehranski vlaknini.




**Kosilo
PiS€¢anec

Z rizem in zelenjavo

Sestavine za 1 osebo:

* 120 g pustega piscancjega mesa (npr. prsa)

* 50 g suhega paraboiled riza

* Tjedilna Zlica olja oljne ogrscice (repicno)

~ 300 g sezonske ali zamrznjene zelenjave: npr. paprika, ¢ebula, grah,
bucke, korencek, paradiznik, itd. Koli¢ina zelenjave ni omejena.

e ZaCimbe po izbiri: mesanica “curry”, ali mesanica “Mediteran”

Postopek:

V teflonski posodi na Zlici olja do zlato-rjave barve popecemo ¢ebulo.
Dodamo pis¢anc¢je meso ter zacinimo. Popecemo, nato dodamo in
poprazimo Se zelenjavo. Vsujemo Se riz in dolijemo vodo. Kuhamo dokler
se riz ne zmehca (~ 10 min).




***Vecerja

Paradiznikova solata
z OMEGA PLUS jajci

Sestavine za 1 osebo:

~ 300 g paradiznika, po zelji tudi paprika ali druga zelenjava. Koli¢ina
zelenjave ni omejena.

* 1 jedilna zZlica olja oljne ogrscice (repicno)

* 1 kuhano jajce. Priporocamo omega 3 obogatena jajca (Omega plus)
* 8 Zlic (120 g) kuhanega fizola ali fizola iz konzerve.

* 90 g polnozrnatega kruha (1 koscek in pol kruha ali 3 toasti)

* Kis in zacimbe

Postopek:

Trdo skuhajte jajce (jajce polozite v hladno vodo, vre naj 7 minut). Medtem
narezete zelenjavo. Na narezano zelenjavo stresite fizol, narezano jajce in
olje. Zacinite po okusu.




Sestavi si svojega!

S kombiniranjem moznosti, ki so na voljo za sestavo-obrokov v Enemon
prehranskem nacrtu, smo zgoraj pripravili tri obroke. Prehranski nacrt
deluje, ko je prilagojen nasemu telesu, saj so naSe potrebe po energiji
razlicne, tako kot smo si razlicni med seboj. Klju¢nega pomena je, da
uzivamo uravnotezene obroke, ki zadostijo potrebam nasega telesa in
nasega zivljenjskega sloga.

S prilagojenim prehranskim nacrtom lahko sami izbiramo kombinacije
sestavin in jih pripravimo z najljubsSimi recepti.

http://enemon.si/prehranski-nacrt/ &/ K\’\K
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Uravnotezen obrok Enemon SLIM&FIT lahko najdete v obliki
SHAKE-ov za tiste najbolj letece, ki zelijo imeti obrok pripravljen v
trenutku oziroma si zelijo hitre regeneracije po Sportni aktivnosti.

Nacin Uporabe
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V obliki PLOSCICE kot hranljive poslastice, ki jo imate lahko vedno
pri sebi za malico, za regeneracijo po Sportni aktivnosti ali na
potovanju.

Na voljo je tudi v originalni obliki KASE, ki se od oblike SHAKE
razlikuje po vecji gostoti in temu, da jo uzivamo z zlico, ko nam to
dopusca cas.

Nacin Uporabe
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Vsi izdelki imajo visoko vsebnost beljakovin in prehranske vlaknine
ter vitaminov in mineralov.

www.enemon.si



Okusni in zdravi recepti s
prehransko vlaknino.

55 resnic o
uravnotezeni
prehrani

Vse resnice o prehrani zbrane
med dvema platnicama.
Prenesite si brezpla¢no
e-knjigo.

www.enemon.si/eknjiga
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