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RECEPTOTLETEK

[zletes ételek a Hepashake majdiétdhoz

l7-recemEs

részletes kaloriatablazat



HEPASHAKE, ZOLDSEG ES EGYEBEK A MAJBOJT ALATT

Kedves Pdciensek!

A madj zsirtalanitdsanak fazisa alatt egy, illetve két HEPASHAKE adagot kiegészithetnek
z0ldséggel.

Naponta 6sszesen 200 kaloria zoldség, tehat étkezésenként 100 kcal vagy egyszer 200 kcal
engedélyezett.

Meg fog lep6dni, hogy milyen sok zoldséget tud majd elfogyasztani: magas a viztartalmuk,
alig tartalmaznak kaloriat. Rendkiviil sok fontos vitaminnal, asvanyi anyaggal és rostanyaggal
latnak el.

A legjobb: magatol értetddéen naponta szabadon valaszthat parolt zoldség, leves, salata,
stilt zoldség vagy szoszos nyerskoszt kozott. Szamtalan receptotletet taldlhat ebben a kis
fiizetben. Minden recept végén fel van tiintetve a tapérték. Kérem, figyeljen arra, hogy a 200
kaldriat két étkezésre ossza.

Tipp: hasznaljon lehet6ség szerint friss fiiszereket, azoknak még aromas az ize.

Idedlis esetben el6szor a zoldséget fogyassza el, aztan a HEPASHAKE tapszert. Ne teljen el
azoldséges étel és a HEPASHAKE elfogyasztasa kozott 1 6ranal tobb. A majbojt alatt a napi
harom étkezés kozott 4 ora sziinetet kell tartani, amikor semmit sem szabad enni, viszont
bdséges folyadékot kell inni pl. dsvanyvizet vagy teat (cukor nélkiil).

A receptfiizetben taldlhat6 képek csak illusztraciok.

Udvizlettel:
Dr. med. Hardy Walle

J6 étvagyat és kellemes f6z6cskézést kivan a Premium Kft.!

VALASZTAS A SZINES ELVEZETEK KOZOTT

Zoldségfajta Mennyiség (g) | Szénhidrat (g) | Fehérje (g) | Rostanyag (g)
Padlizsan 600 15 6 18
Karfiol 400 10 10 12
Zeller 700 8 7 18
Brokkoli 400 10 14 12
Gomba 700 4 18 14
Uborka 800 16 4 4
Sargarépa 400 20 4 14
Karaldbé 400 14 8 6
Tok 400 18 4 8
Paprika 500 15 5 18
Retek 800 20 10 10
Sparga 600 12 12 9
Paradicsom 600 15 6 6
Fejes kdposzta 400 16 6 12
Cukkini 600 12 12 9

A kiilonboz6 zoldségfajtak megadott mennyisége 100 kalorianak felel meg. Ez egy adag ételt
jelent a napi két étkezésb6l a HEPASHAKE adag mellé.

Természetesen kivansag szerint lehet ezeket kombindlni.

Ha két zoldségfajtat szeretne kombindlni, akkor értelemszertien a megadott mennyiségek
felét kell venni.

Példa (100 kcal):

Vagy 600 g paradicsom

vagy 400 g sargarépa

vagy 300 g paradicsom és 200 g sargarépa.

dpek csak illusztriciok




NYERSKOSZT:

Okosan kombinélva

Zoldségfajta

Mennyiség (g)

Szénhidrat (g)

Fehérje (g)

Rostanyag (g)

200 g paradicsom +
130 g sargarépa +
330 g retek

660

18

130 g sargarépa +
130 g karaldbé +
160 g paprika

420

17

13

230 g zeller +
160 g paprika +
200 g paradicsom

590

12

15

Egy étkezés kiegészitéseként (100 kcal).

Joghurt, tiiro stb.

Elelmiszer Mennyiség (g) | Energia (kcal) | Szénhidrat (g) | Fehérje (g) Zsir (g)
Joghurt 100 50 5 3 1,5
(1,5% zsir) 7
Szemcsés friss krémsajt
(20% zsirtartalom 100 92 1 13 4
a szarazanyagban)
Taré(< 10% zsi )
| urd(< ’O % zsirtarta (i 0 3 o 0
om a szdrazanyagban)
Tard (20% zsirtarta-
1 q 100 110 3 13 5
om a szarazanyagban)
Olaj (pl. laj,

aj (pl. repceolaj 1 tk. 45 0 0 5

olivaolaj)

Ecet, citromlé, gydgynovények, fliszerek (kivéve cukor!) kivansag szerint. Ezeknek az ener-
giatartalma elhanyagolhato. Az optimélis siker érdekében figyeljen a kaldriaszegény elkészitésre,
naponta maximum 1 teaskanadl olajjal (pl. olivaolaj).




MARTOGATOSOK:

Nyerskoszt finoman

A valtozatossagrol és a nyers zoldségek izletes kiegészitésérél gondoskodik a martogatos.

Mutatunk néhany 100 kaldrids receptet. Ha naponta kétszer egésziti ki zoldséggel a HEPA-
SHAKE tapszert, akkor osszuk el a 100 kcal-t két étkezésre.

Hozzéavalok

Energia (kcal)

Szénhidrat (g)

Fehérje (g)

Zsir (g)

100 g szemcsés friss sajt

(20% zsirtartalom a szdrazanyagban)
+ 1 tedaskanal mustar (8 g)

+ 1 evékanal metél6hagyma

100

13

150 g joghurt (1,5% zsir)
+ 1 teaskanal Erds Pista (8 g)

100

10

125 g turé

(<10% zsirtartalom a szarazanyagban)
+ 1 fokhagymagerezd

+ 50 g kigyouborka +1 csipet s6

100

18

100 g szemcsés friss sajt
(20% zsirtartalom a szarazanyagban)
+1 teaskanal ajvar

100

13

14

125 g joghurt (1,5 % zsir)

+ 1 tedskanal olivaolaj

+ 1 tedskanal petrezselyem
+ 1 tedskanal metél6hagyma
+ 1 csipet s6

100

13

14

SALATAK

Ropogos, friss variaciok

Uborkds-paradicsomos saldta

Hozzavalok:
« 200 g kigyouborka
o 100 g paradicsom
1 mogyoréhagyma (25 g)
o 50 g szemcsés friss sajt

(20% zsirtartalom a szarazanyagban)

« 1 teaskandl balzsamecet
o 1 teaskandl citromlé
e 56, bors

Elkészités:

Mossuk meg a paradicsomot és az uborkat, majd finoman kockazzuk fel. Tegyiik ezt a mogyoro-
hagymaval is, majd vagjuk aprora. A szemcsés friss sajtot izesitsiik a balzsamecettel, citrom-

1ével, valamint sdval és borssal.

Energiatartalom (kcal) 100
Szénhidrat (g) 11
Fehérje (g) 15
Zsir (g) 4
Rostanyag (g) 2

100 g turd

(<10 % zsirtartalom a szdrazanyagban)
+ 1 tedskanal kapor

+ 1 teaskandl olivaolaj +1 csipet s&

100

13

14




Langyos kdposztasaldta furfangos joghurt-ontettel

Hozzavalok:
» 300 g fejes kaposzta
o 100 g sargarépa

+ 100 g joghurt (1,5% zsir) Energiatartalom (kcal) 200
o 1 teaskanal olivaolaj Szénhidrat (g) 2
o 1 tedskandl citromlé Fehéri

o 2 evOkanal metéléhagyma e, érje (g) 2
* 50, bors Zsir (g) 2
o chili-pehely izlés szerint Rostanyag (g) 13

Elkészités:

A képosztat paroljuk meg hirtelen egy edényben. A répat hamozzuk meg és reszeljiik finomra.
A joghurtot, olivaolajat, citromlevet és a metél6hagymat keverjiik 6ssze a dresszinghez. A parolt
kaposztat tegyiik egy talba és sozzuk meg. Adjuk hozzd a répat és ontsiik le a dresszinggel.
Séval, borssal és a chili-pehellyel izlés szerint izesitsiik. Langyosan a legjobb.

Tabulé

Hozzavalok:
o 150 g karfiol
50 g uborka

«50g pill‘?dlCSOIn Energiatartalom (kcal) 100
* 20 g voros hagyma Szénhidrat (g) 10
o 2 evOkanal citromlé Fehéri

o 1 tedskandl olivaolaj e, rje (g) 2
o 2 evOkanal petrezselyem Zsir (g) o
« 50, bors, menta izlés szerint Rostanyag (g) 10

Elkészités:

Mossuk meg a karfiolt, tisztitsuk meg és reszeljiik, illetve konyhagéppel apritsuk. Az uborkat
és a paradicsomot mossuk meg, pucoljuk meg és finomra kockazzuk. A hagymat hamozzuk
meg és vagjuk finomra. A zoldségeket keverjiik dssze. A maradék hozzavalét keverjiik 6ssze
a dresszinghez és Ontsiik a salatdra. A legjobb ha el6z6 este elkészitjiik és hagyjuk kicsit
pihenni.

Szines saldtatdl

Hozzéavalok:
« 50 g salata (pl. Lollo Rosso)
o 100 g koktélparadicsom
50 g paprika
o 1/2 voroshagyma
o 1 ev6kandl balzsamecet
1 evékanal tej (1,5% zsir)
o 1 evOkandl viz
o 1 teaskanal mustar (kozepesen erds)
o 1 tedskanal stiritett paradicsom
o 1 teaskanal olivaolaj
o 1 evOkandl salatafiszer
o 1 teaskanal metél6hagyma
o s0, bors

Elkészités:

Mossuk és tisztitsuk meg a salatat, toroljik szarazra, tépkedjiik falatnyi darabokra. A para-
dicsomot és a paprikat mossuk meg és vagjuk apréra. A hagymat pucoljuk meg és vagjuk
vékony karikakra. A maradék hozzavalot 6sszedolgozzuk a dresszinghez és a salatara ontjiik.

Energiatartalom (kcal) 100
Szénhidrat (g) 6
Fehérje (g) 5
Zsir (g) 6
Rostanyag (g) 6




Paprikds-retek-saldta

Hozzéavalok:

100 g paprika

4 retek (60 g)

50 g salatauborka

1 mogyorohagyma (25 g)
1 teaskanal olivaolaj

2 teaskanal fliszeres ecet

1 teaskandl kozepesen erds mustar
1/2 teaskanal stritett paradicsom

1 evOkandl salataf(iszer
1 evékanal tej (1,5% zsir)
O, bors

Elkészités:

A paprikat, a retket és az uborkat mossuk meg, tisztitsuk meg és kicsire vagjuk fel. A mogyoro-
hagymat pucoljuk meg és aprora kockazzuk. A maradék hozzavalét keverjiik dssze a dresz-

szinghez, és Ontsiik a salatara.

Energiatartalom (kcal) 100
Szénhidrat (g) 9
Fehérje (g) 5
Zsir (g) 6
Rostanyag (g) 7

Mezei saldta konnyii joghurt-ontettel

Hozzdvalék:

50 g mezei salata
50 g koktélparadicsom

1 gyongyhagyma

2 ev6kanal joghurt (1,5% zsir)
1 teaskandl kozepesen erds mustar

1 teaskandl olivaolaj

1 evOkanal fliszeres ecet

1 ev6kandl salataf{iszer

1 teaskanal metél6hagyma
s6, bors

Elkészités:

Mossuk meg a salatat és tisztitsuk meg. A paradicsomot vagjuk négy részre. A gyongyhagymat
pucoljuk meg és vagjuk finomra. A maradék hozzavalobol készitsiink ontetet és ontsiik a salatdra.

Energiatartalom (kcal) 100
Szénhidrat (g) 6
Fehérje (g) 4
Zsir (g) 5
Rostanyag (g) 4

SERPENYOBEN KESZITETT ETELEK:

Meleg zoldségvariaciok

Ratatoulli
A mediterran klasszikus

Hozzavalok:
o 150 g padlizsan
o 150 g cukkini

50 g piros paprika + 50 g sarga paprika

o 50 g hagyma

o 200 g darabolt paradicsom (1 konzerv)

o 1 teaskandl ételizesitd
o 1 fokhagymagerezd
o 1 tedskandl olivaolaj

o 1 ev6kanal stiritett paradicsom
o 1/2 tedskanal 6rolt paprika (édesnemes)

o 1/2 tedskanal csipGs 6rolt paprika
o 1 tedskandl oregand + 1 tedskandl kakukkf(
o 1 4g friss rozmaring vagy 1 evékanal szdritott rozmaring

« 56, bors

Elkészités:

A padlizsant, a cukkinit és a paprikat mossuk meg, tisztitsuk meg és falatnyi darabokra
vagjuk fel. A hagymat pucoljuk meg és vagjuk csikokra. A fokhagymagerezdet pucoljuk meg

és apritsuk finomra.

Az olivaolajat forrdsitsuk fel, és paroljuk rajta a hagymat. Adjuk hozza a stiritett paradicsomot
és paroljuk kicsit. Adjuk hozza a zoldségeket és kb. 5 percig fed6 alatt piritsuk. A darabolt
paradicsomot, az ételizesit6t, a fiiszereket adjuk hozza és 10-15 percig paroljuk.

Energiatartalom (kcal) 200
Szénhidrat (g) 26
Fehérje (g) 14
Zsir (g) 9

Rostanyag (g) 18




Fiiszeres serpenyds gomba

Hozzavalok:
o 225 g barna champignon gomba

o 1 voroshagyma + 1 fokhagymagerezd Energiatartalom (kcal) 100
o 1 tedskandl repceolaj Szénhidrét (g) 5
o 1/2 tedskanal ételizesitd .

e Fehérje (g) 7
o 1 ev6kanal petrezselyem :
o 1 ev6kanal metéléhagyma Zsir (g) >
« 56, bors Rostanyag (g) 6

Elkészités:

Pucoljuk meg a gombat és felezziik, illetve negyedeljiik. A hagymat és a fokhagymat pucoljuk
meg és vagjuk finomra. Melegitsiik fel az olajat egy serpenyGben, a hagymat piritsuk meg rajta,
majd adjuk hozzé a gombét és a fokhagymat is, és fedd alatt paroljuk. Etelizesitével, borssal
és fiszerekkel izesitsiik.

Sdrgarépa és paprika serpenyoben

Hozzavalok:
o 150 g sérgarépa
30 g péréhagyma
o 1 kis fokhagymagerezd
100 g paprika

el Energiatartalom (kcal) 100
o 1 késhegynyi 6rolt édesnemes paprika Szénhidrat (g) )
o 1 késhegynyi csipds 6rolt paprika Fehéric (g)

« 1 evékandl petrezselyem cierje s 8

o 1 ev6kanal metéléhagyma Zsir (g) 5

o 56, bors Rostanyag (g) 18

Elkészités:

A répit pucoljuk meg és vagjuk karikakra. A paprikat és a péréhagymat mossuk meg és tisztitsuk
meg. A paprikét csikokra, a péréhagymat pedig karikékra vagjuk. Pucoljuk meg a fokhagymat
és apritsuk. Forrositsuk fel az olajat és tegyiik rd a sargarépat. A fokhagymat, paprikét és poré-
hagymat adjuk hozza. 5 percig fed6 alatt piritsuk.

Tovabbi 5-10 percig fed6 nélkiil alacsonyabb langon paroljuk. Végiil fliszerekkel izesitsiik.

Cukkini-tészta paradicsomszdszban

Hozzavalok:
400 g darabos vagy stiritett paradicsom
(dobozos v. konzerv)
o 1 fokhagymagerezd
o 1 tedskanal olivaolaj
o 1,5 tedskanal ételizesité
(hazilag szaritott a legjobb)
o 1 tedskandl oregdnd
o 1 4g friss rozmaring vagy
1 evékanal szdritott rozmaring
o 5levél friss bazsalikom
300 g cukkini
« 50, bors

Elkészités:

A fokhagymat pucoljuk meg és apritsuk. Az olajat hevitsiik fel és tegyiik ra a fokhagymat.
A paradicsomot, az ételizesitot és a fliszereket adjuk hozza. Forraljuk fel és hagyjuk forrni
10 percig.

A cukkinit reszeljitk vékony csikokra. Sos vizet forraljunk fel, majd tegytik bele a cukkinit
és f6zziik 30-60 masodpercig. Vegytik ki és egy szlirén csepegtessiik le, majd keverjiik hozza
a paradicsomszdszhoz.

Tipp: A cukkini-tésztat nyersen is lehet fogyasztani vagy egy edényben gézolve. Igy még
ropogdsabb marad.

Energiatartalom (kcal) 200
Szénhidrat (g) 35
Fehérje (g) 10
Zsir (g) 7
Rostanyag (g) 11




SUTOBEN KESZULT ETELEK

Meleg z6ldségvariaciok
Toltott gomba

Hozzavalok:
250 g nagy champignon gomba
« 1 hagyma (30 g)
» 100 g szemcsés friss sajt
o 1 teaskanal olivaolaj
o 1/2 teaskanal ételizesité
« 1 evékanal metél6hagyma
o 2 evOkanal petrezselyem
* 50, bors
o 1/4 teaskanal édesnemes 6rolt paprika

Elkészités:
A stt6t melegitsiik el6 180 fokra (Iégkeverésesen 160°). A gombdkat pucoljuk meg, a szarakat
tavolitsuk el és tegyiik félre. A gombafej lemezeit egy kanallal kaparjuk ki és tegyiik egy kis talba.
A szarak végét vagjuk le (kb. 0,5 cm-t), és a maradék szarat aprora vagjuk fel és tegyiik a talba
a tobbihez.

A hagymat pucoljuk meg és vagjuk finomra. Az olajat hevitsiik fel egy edényben, paroljuk
iivegesre a hagymat, és adjuk hozza az aprdra vagott gombadarabokat. Az ételizesitGvel
és a fliszerekkel izesitsiik. Vegyiik le a ttizr6l a serpeny6t és adjuk hozza a szemcsés friss sajtot.
A gombafejeket forditsuk fel és toltsiik meg a hagymas-gombas-sajtos toltelékkel.

10 percre lefedve tegyiik be a stit6be. Tovabbi 10 percig folia nélkiil siissiik tovabb, mig picit
megbarnul. Orolt paprikdval leszérva szervirozzuk.

Energiatartalom (kcal) 200
Szénhidrat (g) 5
Fehérje (g) 21
Zsir (g) 9
Rostanyag (g) 6

Mediterrdn siilt zoldségek

Hozzavalok:
o 150 g padlizsan
o 150 g cukkini
« 50 g sarga paprika
o 50 g paradicsom
1 hagyma (50 g)
« 1 fokhagymagerezd
o 1 tedskandl olivaolaj
o 1/2 tedskanal édesnemes 6rolt paprika
o 1/2 tedskanal csipds 6rolt paprika
o 1 tedskandl oregdnd
1 tedskanal kakukkf(
o 1 4g friss rozmaring
vagy egy evokanadl szaritott rozmaring
« 50, bors

Elkészités:

A siitdét melegitsiik el 200°-ra (légkeverésesben 180°). A padlizsant, a cukkinit, paprikat
és paradicsomot mossuk meg, tisztitsuk meg és falatnyi darabokra vagjuk fel. A hagymat
pucoljuk meg és vagjuk csikokra. A fokhagymagerezdet pucoljuk meg és apritsuk finomra.
A zoldségeket tegyiik hoallo talba.

Az olivaolajat keverjiik 6ssze a ftiszerekkel. A fiiszeres olajat adjuk hozza a z6ldségekhez
és keverjiik jol el. Lefedve 20 percig siissiik, majd tovabbi 15 percig miutan levettiik az alufdlidt.
Kozben a zoldségeket fakanallal keverjiik ssze.

Energiatartalom (kcal) 200
Szénhidrat (g) 16
Fehérje (g) 8
Zsir (g) 6
Rostanyag (g) 11




Cukkini hajok

Hozzavalok:
o 250 g cukkini
150 g paprika
» 200 g champignon gomba
« 1 fokhagymagerezd
o 1 tedskanadl olivaolaj
« 100 g darabolt paradicsom (konzerv)
o 1 teaskandl provence-i fliszer
o chili izlés szerint
o 150 ml viz
e 50 g turo
* 50, bors

Elkészités:

A siitét melegitsiik el 180°-ra (1égkeveréses esetén 160°). A cukkinikat hosszaban felezziik,
és egy kanallal kivdjjuk a belsejét kb. 1,5 cm peremet hagyva. A paprikat mossuk meg, tisz-
titsuk meg és finomra szeleteljiik. A gombat és a fokhagymat is pucoljuk meg, majd apritsuk.

Az olajat hevitsiik fel egy serpeny6ben, adjuk hozza a paprikat és a fokhagymat, majd fedd
alatt paroljuk. A cukkini belsejét, a gombat és a paradicsomot is adjuk hozza és 5 percig
hagyjuk stirtisodni. A felezett cukkiniket egy ttizallo edénybe tegytik, sdzzuk, és osszuk el
rajta a z6ldségmasszat. A vizet ontsiik hozza.

Lefedve 20 percig siissiik a stitében, majd a vége el6tt 5 perccel a trdt is tegyiik rd és hagyjuk
elolvadni.

Energiatartalom (kcal) 200
Szénhidrat (g) 17
Fehérje (g) 17
Zsir (g) 10
Rostanyag (g) 18

LEVESEK:

Meleg zoldségvariaciok

Villamgyors paradicsomleves

Hozzéavalok:

400 g passzirozott paradicsom

(dobozos vagy konzerv)
1,5 teaskanal ételizesit6
o 1dgrozmaring

vagy 1 evékanal széritott rozmaring

o 4 levél bazsalikom
« 56, bors

o chili izlés szerint
viz iz1és szerint

Elkészités:

A paradicsomot melegitsiik fel egy edényben és keverjiik hozza az ételizesit6t. Adjuk hozza
a fliszereket és 10 percig paroljuk. [zlés szerint adjuk hozza a joghurtot télalds el6tt.

2 teaskanal joghurt (1,5% zsir) izlés szerint

Energiatartalom (kcal) 100
Szénhidrat (g) 16
Fehérje (g) 5
Zsir (g) 1
Rostanyag (g) 2




Brokkoli krémleves

Hozzavalok:
200 g brokkoli
o 2 teaskanal ételizesit6

(hazilag szaritott a legjobb) Energiatartalom (kcal) 200
" il i Szénhidrat (g) 30
o 175 ml tej o
2 Fehérje (g) 14
* 50, bors Zsi
o 1 evékanal metélohagyma sir (g) 1
o 1kis darab gydmbér izlés szerint Rostanyag (g) 8

Elkészités:

A tejet és a vizet egy edénybe Ontjiik, elkeverjiik benne az ételizesitét és tegyiik fel a tiizre.
A brokkoli-rézsakat f6zziik al-dente kb. 5-7 percig. 3 rozsat tegyiink félre, a maradékot pedig
pirésitsiik és adott esetben még adjunk hozza vizet. Soval, borssal és a gyombérrel izlés
szerint izesitstik. Talaljuk a félretett rozsakkal és metél6hagymaval megszorva.

Gyors zoldségleves

Hozzéavalok:

o 200 g leveszoldség (friss vagy fagyasztott) Energiatartalom (kcal) 100
« adott eset,ben 1 teaskandl stiritett paradicsom Szénhidrét (g) 19
e 300 ml viz Fehérje (g) 9
« 1 tedskanal ételizesitd 7si 28

o 1 ev6kanal petrezselyem sir (g) .
o 1 evkanal metél6hagyma BOTan R 2

Elkészités:

Mossuk meg a leveszoldségeket, tisztitsuk meg és vagjuk ossze. 300 ml vizet kezdjiink el
felforralni egy edényben és oldjuk fel benne az ételizesit6t. Ha forr a viz, a leveszoldségeket
adjuk hozz4 és kb. 5 percig fézziik. Iz1és szerint stiritett paradicsomot is keverhetiink hozza.
Petrezselyemmel és metél6hagymaval megbolondithatjuk.

Gombakrémleves

Hozzavalok:

» 300 g champignon gomba

« 2 gyongyhagyma

o 1 tedskandl repceolaj

o 150 ml viz

« 100-150 ml tej

o 1 tedskanal ételizesité
(hazilag szaritott a legjobb)

o 2 evOkanal petrezselyem

o 1 evékanal metél6hagyma

« bors

Elkészités:

Tisztitsuk meg a gombat és apritsuk finomra. A gyongyhagymat pucoljuk meg és vagjuk
finomra. A repceolajat hevitsiik fel, egy edényben paroljuk meg a hagymat, majd adjuk hozza
a gombdt is és fedé alatt paroljuk. Ontsiink hozz4 vizet, és kb. 10-15 percig fézziik. Ha kész
a gomba, plirésitsiik, adjuk hozza a tejet és az ételizesitGt, majd izesitsiik borssal. Apréra
vagott petrezselyemmel és metél6hagymaval szorjuk meg a kész levest.

Energiatartalom (kcal) 200
Szénhidrat (g) 16
Fehérje (g) 13
Zsir (g) 6
Rostanyag (g) 8




A recepteket irta: Dr. med. Hardy Walle

A Hepashake csomagban elérheto ),

a Premium Tandcsadokndl!
www.premiumdiet.hu/premium-tanacsadok/

« 3 db Hepashake speciilis gyogyaszati célra szant tapszer

o 1 db Premium Goodcare D3|2000 étrend-kiegészitd:
Hozzéjarul a kalcium és a foszfor normél felszivodasahoz,
az egészséges fogazat és csontozat,
egészséges izomfunkci6 fenntartasahoz.

¢ 1 db Premium Goodcare Flora 10|20
baktériumkulturakat tartalmazo
étrend-kiegészité: 20 milliard CFU,
10 vékony- és vastagbél specifikus torzzsel,
ellatja a bélhamot energiaval,
és felveszi a harcot a kdros baktériumokkal.

o 1 db haskorfogatmérd

o 1db pohér

o 1 db shaker

A Premium Diet Hepashake csomagot forgalmazza:

PREMIUM HEALTH CONCEPTS KFT.
H-9400 Sopron, Verd Jozsef u. 1.
office@premiumhealth.hu
www.majdieta.hu, www.premiumdiet.hu
06-30/229219



