BODY
BALANCING
SYSTEM

Egy négynapos program,
amely segit egyenstlyba hozni
és megujitani a szervezetet

¥

FOREVER



JJRAKEZDES,
MEGUJULAS,
REGENERALODAS

Inditsd el sajat wellness-utadat a Forever DX4 segitségével.
Ez a négynapos rendszer az ellendrzott tapldlékbevitel és hat
innovativ, csak a DX4-ben elérheté (j termék kombindcio-
javal segit megujitani a testet és az elmét. Ezek a termékek,

a klasszikus Forever Aloe Vera Gel-lel egyiitt megadjdk a
szlikséges kiegészité tdmogatdst a kaldriabevitel korlatozasa
és az életmodbeli céljaid elérése mellett.

Az 1. és a 2. nap a kaldridk korlatozdsdra, mig a 3. és 4. nap
az egészségesebb, zold, szildrd ételek beiktatdsdra fokuszal.
A négynapos program soran végig arra fogunk reflektalni,
hogy a test 0sszességében hogyan érzi magat, hogyan
reagal a termékekre, és milyen valtozdsokat észlellink, hogy
elésegitsiik a test és az elme szorosabb kapcsolatat.
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A PROGRAM
ALAPPILLERE

Tiizz ki egy személyes Kovesd az ellenérzétt étel-,
elképzelést és/vagy célt és étrend-kiegészitd bevitelt

Alkalmazz olyan
Foékuszalj a megfelel6é tudatossdggal kapcsolatos
mértékd hidratalasra gyakorlatokat, mint példaul
a napléirds és a meditacio

Végezz el valamilyen Oszd meg és tedd kdzzé
konnyebb testmozgast a tapasztalataidat

Unnepeld meg a Legyél tudatosabb, amikor
teljesitményedet arrél dontesz, hogy mit eszel

FELKESZULES A SIKERRE

A DX4 segit abban, hogy tudatosan figyelj a testedre, és megtanitja, hogy hogyan legyél
jelen mikdzben éppen eszel, mozogsz és éled az életed. Minden egyes nap kiilonbozd
témanak van szentelve: Dontsd el, Hatdrozd meg, Fedezd fel és Fordits rd id6t. A négy
nap alatt a test és a szellem fokozatosan er6sodé 6sszekapcsolddasa felé tereliink
téged, hogy javulhasson az altaldnos egészségi allapotod.*

A DX4-re valo felkésziilés sordn lesz néhdny olyan tennivald és tilalom, amelyet szem
elétt kell tartanod, ha a siker elérése lebeg el6tted. Ezekrdl a kovetkez6 oldalon
olvashatsz.

* A Forever Plant Protein magas fehérjetartalmd, igy hozzdjarul az izomtdmeg ndvekedéséhez és annak
fenntartdsahoz. A megfelelé mérték( folyadékbevitelre 6sszpontositva a viz tdmogathatja a normal fizikai
és kognitiv funkcidk fenntartdsat.
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TEDD

Akkor kezdd el a DX4-et, amikor az idébeosztdsod nem tul zstifolt, nem jar nagy stresszel, sok utazassal
vagy tulzott fizikai megterheléssel.

Szanj id6t a megfeleld, és a programhoz sziikséges élelmiszerek beszerzésére, és szabadulj meg
azoktdl, amelyekrdl tudod, hogy nem tesznek jét, vagy esetleg kisértésbe ejtenek.

Tudasd a tobbiekkel, hogy mire készlilsz, és hogy értékelni fogod a tdmogatdsukat.

Keresd fel a tdmogatdi csoportodat mind a sikereiddel, mind a kiizdelmeiddel.

Tervezz elére! Gyézédj meg réla, hogy minden étrend-kiegészitéd, harapnivaldd és feladatod készen éll,
hogy elkisérjen az adott napon. Készitsd el a DX4 program &ltal jovahagyott recepteket elére.

Gy6z8dj meg rdla, hogy van a kozelben mellékhelyiség, mivel tébb vizet fogsz inni, mint amennyit
valdszintileg megszoktal.

Kotelezd el magad mind a négy napra.

Haszndld a programban felsorolt és jévdhagyott egészséges ételek barmelyikét.

Ha barmilyen aggdlyod van a program kezdete el6tt, konzultdlj orvosoddal, és folytasd a jelenleg is
hasznalt, 6sszes sziikséges gyogyszer szedését.

Sziineteltesd a 9. oldalon felsorolt mindegyik Foreveres étrend-kiegészit6 szedését.

Ismételd meg a DX4 programot negyedévente.

Ismerd fel és Uinnepeld meg a kis valtozdsokat.

Gyakorold a helyes alvashigiénidt: ne legyen képernyd a hédlészobaban, a szoba legyen teljesen sétét és
hlivés, szanj idét a pihenésre, legyen kovetkezetes lefekvési idéd, és torekedj a nyolcdras alvdsra.
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X| NE TEDD AZT, HOGY...

Vard ki a tokéletes idépontot, amikor motivéltnak érzed magad! A motivacio akkor a legerésebb, ha mar
benne vagy a folyamatban és megtapasztaltad a siker izét!

Véletlenszerlien helyettesiteni az ételeket és italokat. Ha optimélis eredményeket szeretnél elérni, tartsd
magad a tervhez.

Vedd koriil magad olyanokkal, akik negativak és nem tdmogatnak.

Varj a megosztdssal, amig valami nagy erejli dolog nem torténik.

Dobd ezt 6ssze az utolsé pillanatban. Sokkal konnyebb lesz a siker, ha id6t szakitasz arra, hogy elére
el6készits minden sziikséges dolgot.

Ess panikba, ha nem szereted a vizet. Rengeteg olyan, a program &ltal jovahagyott étrend-kiegészité
létezik, amely finom izekkel segit névelni a hidrataltsdgot.

Csindlj meg egy vagy két napot, vagy hagyj ki napokat két nap kézott.

Maodositgass a programon. Nincs alkohol, nincsenek magas zsirtartalmu és sotartalmu feldolgozott
élelmiszerek, dllati eredetli termékek, vagy husok, tejtermékek, hidrogénezett vagy részben
hidrogénezett olajok, gabonafélék, magas keményitStartalmu zoldségek és tulzott koffein.

Hagyd figyelmen kiviil a gydgyszeres kezelést, vagy az egészségi problémakat.

Folytasd barmelyik Forever étrend-kiegészitd szedését, kivéve azokat, amelyek a DX4 program részét
képezik. A DX4 program sordn kerlilendé Forever étrend-kiegészitok listdjdt a 9. oldalon taldlod.

Ismételd meg havonta. Tarts legaldbb harom hénap sziinetet a kdvetkezé DX4 programod kozétt.

Kezdj aggddni, ha nem érted el a célodat elsére. Légy figyelmes, és fedezd fel, hogy mit is tanultal.
A DX4 BEFEJEZTEVEL, a megtanultak alkalmazésa lesz az, ahol az igazi munka elkezdédik.

Vidd a munkdd, a gondokat €s a stresszt a hdlészobadba.
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MIT TARTALMAZ A
DX4 CSOMAGOD?

A DX4 célja, hogy inspirdciot adjon a rossz szokdsok €s a negativ gondolatok legyézéséhez,
az étrend-kiegészitok és az életmodbeli célok tudatos, odafigyels és tervszerli megko-
zelitésével. A csomagban hat vadonatdij, kifejezetten a DX4 programéba tervezett étrend-
kiegészitét probdlhatsz ki, a zdszldshajonkkal, a 99,7%-ban szintiszta aloe vera levélbelsébdl
készllt Forever Aloe Vera Géliinkkel egylitt.

® ® ® Forever Therm Plus 12 tabletta

. ‘ ‘ A Forever Therm Plus egy erételjes étrend-kiegészitd, amely zold
teat, guaranat, zold kavét, 6rolt safrdnyt, valamint B12- és C-vitamint

. . ‘ tartalmaz, amelyek hozzdjdrulnak a normdl anyagcseréhez, tovabba

‘ ’ . a faradtsag és a kimeriiltség enyhitéséhez, igy tdmogatva az
egészséges anyagcserét és energiaszintet. Az idegrendszer az
egészség minden aspektusat befolydsolja, beleértve az emlékeket,
érzéseket és gondolatokat. Tdmogasd ezt az Osszetett rendszert a
Forever Therm Plus segitségével, amely az idegrendszer normal
mikodésének tdmogatdsa érdekében tartalmaz niacint, a pantoténsav
pedig hozzajdrul a normal szellemi teljesitményhez.

Forever DuoPure 8 tabletta

A Forever DuoPure a grandtalma kivonatot és a japdn keser(flivet
kolinnal, folsavval, B6- és B12-vitaminnal 6tvozi. A kolin hozzajarul a
normal majmuikodés fenntartasdhoz, mig a B-vitaminok és a folsav

szamos élettani funkcidt tdmogat, beleértve a B6-vitamint is, amely
hozzdjarul a normal fehérje és glikogén anyagcseréhez.

Forever Multi Fizz 4 pezsgétabletta

A Forever Multi Fizz egy roppands, frissité, gérogdinnye iz
pezsgobtabletta, amely segit felporgetni a hidrataldst azaltal, hogy
buborékos, finom izt kdlcsonoz a viznek. Emellett C-, B- és
E-vitaminnal van gazdagitva.
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FOREVER A
lSENSATIABLE

{‘%ZJJ

FOREVER | A8
PLANT PROTE

VITALITY SHAKE MIX
- T

Forever LemonBlast -

Ebben a hordozhato tasakban taldlhaté névényi 6sszetevék vizzel
Osszekeverve fanyar, enyhén fliszeres izt adnak, ami meleg vagy
hideg italként is fogyaszthatd. A kurkuma por és a citrom-gyombér-
cayenne izével a Forever Lemon Blast egyediildllé keveréke vizben
oldhato rostokat és magnéziumot is tartalmaz, hogy tdmogathassa az
elektrolit-egyenstilyt és a normal pszicholdgiai funkcidkat.

Forever Sensatiable —

A Forever Sensatiable édes megkdnnyebbiilést nyujt a mindennapi
kisértésekkel szemben. Magas a rosttartalma, igy kivételes vizfelvevé
képességgel rendelkezik és sulydnak akdr 50-szeresét is képes
felszivni, amely az egyik legviszkézusabb ismert élelmi rosttd teszi. A
rost emésztetleniil halad &t a bélrendszeren, és Iényegében kaldria-
és szénhidratmentes.

Forever Plant Protein -

Az adagonként 17 gramm fehérjét tartalmazd Forever Plant Protein
egy vegan formula, amely tej- és széjamentes. Finom, vanilids iz,
illetve sok mds novényi alapu fehérjével ellentétben barsonyos, sima,
nem szemcsés allagu. A borso és siitétok fehérje hozzajarul a csontok
normdl mikodéséhez, valamint az izomtémeg novekedéséhez és
fenntartasahoz.

Forever Aloe Vera Gel —

A mi aloe verdnk a legjobb mindség, kézzel és tokéletesen érett
allapotban szedett aloe vera legfinomabb levélbelsé géljébdl all. A
Forever Aloe Vera Gel C-vitamint is tartalmaz, amely hozzajarul az
immunrendszer normdl mikodéséhez.
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GONDOLKODASMODBELLI
ELOKESZULETEK

Minden este lefekvéskor kévesd ezt a figyelemvezeté Utmutatdt, amely segiteni fog
eredményesebben 0sszekapcsolddni a testeddel. Keress egy kényelmes Uil6helyzetet
a padlon, a széken vagy az dgyon. VVégezz egy gyors, tetétdl talpig terjedd felmérést az
alabbi kérdések figyelmes értelmezésével és megvdlaszoldsaval. Minden zéndhoz itj
egy rovid észrevételt az aldbb megadott helyre, vagy egy napldba.

Fej
Milyen gondolatok jétszédnak le a fejedben magadrdl?
Pozitivak, hasznosak, negativak, igazak - visszatartanak?

Nyak és vallak

Milyen dolgok okoznak stresszt és fesziiltséget az elmédben és a testedben? Fizikalis,
mentdlis, érzelmi vagy ezek keveréke? Meg tudod hatarozni a forrdsat/forrdsait?

Torzs és mikrobiom

Hogyan miikddnek ezek a teriiletek? Elettel telinek és energikusnak érzed magad?
Puffadtnak és fasultnak érzed magad?

Hat also része és labak

Optimalisan miikddnek ezek a terliletek? Erésnek és teherbironak érzed oket?
Lehetévé teszik, hogy megtedd azokat a dolgokat, amiket szeretnél, vagy hatréltatnak?

Labfejek
A fontos dolgoknal megalapozottnak és erds tampontnak érzed 6ket?
Milyen dolgok éllitanak fokuszba? Elég hangsulyt helyezel oda?
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JEGYZETEL)

A DX4 ALATT MEGFIGYELENDO DOLGOK

+ A vizelet- és a székletlirités gyakorisaga
(figyeld meg a mennyiséget, a szint, a texturat stb.)

+ Voltak er6s sévargasaid és melyik nap/mikor?
+ Milyen érzelmeket tapasztaltdl a sovdrgasod alatt?

(unalom, szomorusdg, maganyossdg, boldogsdg, energikussdg stb.)
+ Hogyan érzi magét a tested &ltaldanossdgban?

A DX4 ALATT ELKERULENDO DOLGOK

+ Alkohol és koffein
+ Cukros és ,cukormentes” italok

ARGI+
Forever Aloe Peaches

+ Feldolgozott élelmiszerek, beleértve
az el6készitett, vagy konzerv

ételeket, és a gyorséttermieket is

Forever Aloe Berry Nectar
Forever Aloe Mango

: > - : Forever Freedom
+ Tejtermekek: tej, joghurt, va Forever Garcinia Plus
jégkrém, sajt

+ Hozzdadott cukrok: cukornad, IRl

kukoricaszirup, juharszirup, méz
és mesterséges édesitészerek
(@ ndvényi alapu édesitészerek,
mint a stevia rendben van)

Forever Therm
FAB Forever Active Boost
FAB X Forever Active Boost

> S : : Forever Bee Pollen
+ Zsirok: keruljunk mindent, ami

részben hidrogénezett, névényi
olajat, margarint és transzzsirokat
tartalmaz, amelyeket gyakran
elrejtenek a csomagolt, vagy a
feldolgozott élelmiszerekben,
példaul a chipsekben, Forever Lite Ultra
stitemeényekben (Chocolate and Vanilla)

+ Minden allati eredetl termék: + Forever FastBreak
hus és tojds

Forever Bee Propolis
Forever Royal Jelly
Forever Bee Honey
Forever Supergreens

+ 4+ 4+ 4+ 4+ 4+ 4+ 4+ + 4+ 4+ + + + 4+ 4+

+ Gabonafélék: rizs, zab, quinoa,
tészta, kenyér, gabonapelyhek
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7 KEVERJ OSSZE 330 ML
FOREVER ALOE VERA GEL-T
1 E 2 N A P I + 2 LITER VIZZEL ES FOGYASZD
L4 4 EL A NAP FOLYAMAN.
MENETREND Do Dpr

D D Pipald ki az aldbbi négyzeteket, amikor teljesitetted a DX4 1. és a 2. napi programjat.

REGGEL

|:| |:| 3 db Forever Therm Plus tabletta 240 ml vizzel, éhgyomorra
A Varj 30 percet a Forever DuoPure bevétele el6tt

|:| |:| 2 db Forever DuoPure tabletta 240 ml vizzel

DELELOTT

D D 1-2 db Forever Sensatiable rdgotabletta sziikség szerint beveheté 240 ml vizzel,
a sévargds megfékezésére (legfeljebb 8 tabletta a nap folyaman).

DELUTAN
Forever Plant Protein* shake — Keverj 6ssze 1adagoldkanalnyit 240 ml édesités nélkiili

|:| noévényi (nem allati eredeti) tejjel. Fontold meg a szdja-, zab-, mandula-, kesudio-, kdkusz-,
stb. tejet.

UZSONNA

D D 1 db Forever Multi Fizz pezsgétabletta 240 ml vizben hagyd feloldédni 10 percig.

I:l I:l Forever Sensatiable rdgétabletta sziikség szerint beveheté 240 ml vizzel, a sévérgds
megfékezésére (legfeljebb 8 tabletta a nap folyaman).

HARAPNIVALO (CSAK A 2. NAP, HA SZUKSEGES)

. I:l Az egészséges harapnivaldkat és recepteket a DX4 program altal jovahagyott
harapnivalokndl talalod a 27. oldalon.

ESTE

Forever Plant Protein* shake — Keverj 6ssze 1 adagoldkanalnyit 240 ml édesités nélkiili
|:| noévényi (nem allati eredet) tejjel. Fontold meg a szdja-, zab-, mandula-, kesudié-, kdkusz-,
stb. tejet.

D D 1 csomag Forever LemonBlast 240 ml meleg vagy hideg vizzel, lefekvés el6tt
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Ve KEVERJ OSSZE 330 ML
FOREVER ALOE VERA GEL-T
3 E 4 N API + 2 LITER VIZZEL ES FOGYASZD
L4 L4 EL A NAP FOLYAMAN.
MENETREND

A DX4 program 3. és a 4. napjan a Forever étrend-kiegészité termékeit hasznalod,
és valogatott ételeket is beiktatsz.

D D Pipdld ki az alabbi négyzeteket, amikor teljesitetted a DX4 3. és a 4. napi programjat.

REGGEL

D D 3 db Forever Therm Plus tabletta 240 ml vizzel, éhgyomorra.

Forever Plant Protein* shake — Keverj 6ssze 1 adagoldkanalnyit 240 ml édesités nélkili
D l:l névényi (nem dllati eredet) tejjel. Fontold meg a szdja-, zab-, mandula-, kesudié-, kokusz-,

stb. tejet.

DELELOTT
|:| |:| 2 db Forever DuoPure tabletta 240 ml vizzel.

D D Forever Sensatiable ragétabletta sziikség szerint bevehet6é 240 ml vizzel, a sévargds
megfékezésére (legfeljebb 8 tabletta a nap folyaman).

EBED

D D Itt az ideje elfogyasztani egy Nagy Zold Salatat! Az egészséges saldta elkészitéséhez a
DX4 program &ltal jovahagyott receptet a 28. oldalon taldlod.

UZSONNA

|:| |:| 1db Forever Multi Fizz pezsgétabletta 240 ml vizben hagyd feloldédni 10 percig.

HARAPNIVALO

I:l I:l Az egészséges harapnivaldkat és recepteket a DX4 program altal jévdhagyott
harapnivaldkndl taldlod a 27. oldalon.

ESTE

Forever Plant Protein* shake — Keverj 6ssze 1 adagoldkandinyit 240 ml édesités nélkiili
D névényi (nem allati eredetl) tejjel. Fontold meg a szdja-, zab-, mandula-, kesudio-, kdkusz-,
stb. tejet.
D D Forever Sensatiable rdgdtabletta sziikség szerint bevehet6é 240 ml vizzel, a sévargds
megfékezésére (legfeljebb 8 tabletta a nap folyaman).

D I:‘ 1 csomag Forever LemonBlast 240 ml meleg vagy hideg vizzel, lefekvés el6tt
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1. NAP:
DONTSD EL

A DX4 elsé napja arrél a dontésedrdl szdl, hogy elindulsz a jobb egészség felé vezetd
uton. Ahogy elkezded az 1. napot, tudnod kell, hogy a DX4 megkezdésére vonatkozé
dontésed elszdntsdgot igényel. Ma fontos, hogy 100%-ban jelen legyél. Haszndld ki a
kovetkezd néhdny nap tisztanldtdsat, hogy magadra koncentrdlhass. Maradj a jelen
pillanatban, és hasznald ki azon felbecsllhetetlen értékl felismeréseket, amelyeket a
teljes jelenvaldsag révén nyerhetsz.

MAI TEENDO

Szemlélédj a jovo

szemsz6gébdl.
mélyebben ezeket Képzeld el, hogy

+ a teriileteket, és derits + sikerese'n :

meg azt az egy fel 1-2 konkrét célt, megvalosno,ttad

teriiletet, amelyen amelyek javitandnak a felsorolt c':elokat.

javitani kellene. a bels6 egészségeden. Hogy tetszik? Hogyan

javult az életed?

Az aldbbi tablazat Vizsgald meg
alapjan kategorizald
az egészségi

allapotodat, és jelold

KEZDES: ONVIZSGALAT

Kezdd el itélkezésmentes elemzéssel. Legyél megdfigyeldje a O‘.
testednek kivil-belll. Gondolj az egészségedre tobbféleképpen:

fizikai, mentalis, érzelmi, spiritudlis és szocidlis téren. Gondold &t, O
hol boldogulsz, és hol nem érzed magad a legjobban.

sl

Segitségképpen az aldbbiakban a j6 kozérzet egyes teriileteinek néhany aspektusat
mutatjuk be:

FIZIKAI LELKI EMOCIONALIS SZELLEMI SZOCIALIS
+ Alvas + Eberség/éleslatas + Stressztlirés + Egyeddl toltott idé + Kapcsolatok
+ Regenerdlédds + Szorongds/depresszié + Erzelmi intelligencia megtapasztaldsa + Tamogatd héldzatok
+ Mozgas + Hangulati stabilitds + Megbocséatds + Meditécio + Kommunikacié
+ Taplalkozas + Motivaltsag/ + Empatia + Kapcsolat valamilyen  + Mdsok tarsasaganak
+ Energia elkotelezettség + Kedvesség magunknal magasabb  élvezete

+ Tanulds rend( dologgal

+ Szakralis tér

A
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Haszndld a tabldzatot utmutatoként, amelyben értékeled jelenlegi egészségi
allapotodat az egyes terililetek vonatkozdsdban.

, ) DOLGOZNIKELL .
OPTIMALIS 10 RATA KUZDELMES

MENTALIS

ERZELMI

SZOCIALIS

A FELADATOD [EE]

Miutén azonositottad azokat a terileteket, amelyekre érdemes lenne figyelmet
forditanod és 6sszpontositanod rdjuk, gondold végig, hogy mennyire optimalis

az altaldnos egészségi dllapotod, és hogy egyes teriileteken milyen médon vélna
hasznodra a véltozas. Képzeld el, hogy sikeresen végrehajtod ezt a valtozast, és
hogy ez milyen értékeket hoz az életedbe. Miutdn ezen elgondolkodtal, végezd el
a kovetkezé feladatot egy napldban vagy egy elektronikus eszkozon.

DONTSD EL, hogy melyik egyedi célra fogsz 6sszpontositani:

MIERT allsz készen erre a véltozasra:

HOGYAN fogsz profitdlni ebbdl a véltozdsbal:

ADJ HALAT azért, ami miatt ezt a célt valasztottad, és azokért a tulajdonsagaidért, amelyek
a sikerhez vezetnek:

MIERT fogod elérni ezt a célt:

UNNEPELJ MEG legaldbb egy kis gyézelmet, amit ma arattal:

Példa a megerésitésre: Keészen dllok arra, hogy megndvekedjen az eletérémém,
mert elég sokdig cipeltem magammal ezt a terhet. El tudom képzelni Snmagam
tovdbbfejlesztett vdltozatdt, aki készen dll arra, hogy Uj emberekkel IEpjen
kapcsolatba, €s kihivdsokat vdllaljon. Hdlds vagyok, hogy megklzdsttem ezzel,
mert bebizonyosodott, hogy erds vagyok €s képes vagyok fellilkerekedni. Ez az erd,
amire rdébredtem, erdteljes tulajdonsdg, amely végsd soron azon énem felé fog
lenditeni, akivé most vdlok. A mai pozitiv gondolkoddsmodom révéen az eletemben
levé dsszes jo dologra 6sszpontositottam.
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. NAP:
DEFINIALAS

A DX4 mdésodik napja arrdl szdl, hogy a SMART-célkeret 6sszefliggésében hatarozd
meg az 1. napon hozott fokuszteriletedet. A SMART-cél egy rovidités a kdvetkezd
célokra: konkrét, mérhetd, megvaldsithatd, relevans és idéhoz kotott (Specific,
Measurable, Attainable, Relevant és Timebound). A SMART-célok meghatdrozasaval
megsziinteted a célmeghatdrozas kortli kétértelmliséget, és ezdltal vildgosabb képet
kapsz arrdl, hogy mit is akarsz, és hogyan érheted el azt.

MAI TEENDO

KEZDES: SMART CELOK
MEGHATAROZASA

A KONKRET (SPECIFIC) célok megsziintetik a kétértelm(iséget, és
vildgosan kifejezik, hogy mit akarunk. Ha a célok homalyosak, akkor inkabb
kivdnsdgga vdlnak, mint tervvé. A terv cselekvést igényel, ezért a kezdeti
fokusznak lehetéséget kell adnia arra, hogy valami megvaldsithatot tegylink.
Ime, néhany példa a homalyos célokra és azok konkrét ellenpélddjara.
Szeretnék javitani az étrendemen. | Hetente 5 este otthon fogok enni.
Tobb alvasra van sziikségem. | Minden este 8 orat fogok aludni.

Kevesebb stresszt akarok. | Naponta 10 percet fogok meditdlni.
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A MERHETO CELOK (MEASURABLE) segitenek felismerni az elérehaladast
és/vagy az elért eredményeket. Mig a fogyasi célokat mérleggel, ruhamérettel,
testfelépités-elemzéssel vagy mérészalaggal lehet lemérni, mds célokat egy
sajdt magunk altal meghatdrozott mérleggel kell megallapitani. Ha példaul az
a célod, hogy javitsd a stresszkezelésedet, akkor egy 1-10-ig terjed6 skalan
értékelheted magad azzal kapcsolatban, hogy mennyire sikeresen kezeled a
stresszt, és ezt idével fellilvizsgalod.

AZ ELERHETO CELOK (ATTAINABLE) a sikeréimények motivéinak a
kovetkezd 1épés megtételéhez. Ha az a célod, hogy lefuss egy 10 km-es tavot,
kezdj el kisebb célokat kitlizni, példaul el6szor csak 3 km-t futni.

A RELEVANS CELOK (RELEVANT) megfelel§ kévetkez6 Iépést jelentenek
a kivanatos eredmény felé. Példaul lehet, hogy az a célod, hogy jobban aludj,
és ugy dontesz, hogy a SMART-célod az, hogy nem nézed tobbé a Netflixet.
Bar ez biztosan segiteni fog, nem elég relevans az éjszakai alvasi szokdsok
szempontjabdl. Ehelyett jobb SMART-c€l lenne, ha elalvas elétt egy Sraval
kikapcsolnal minden képernyét.

AZ IDOHOZ KOTOTT CELOK (TIMEBOUND) 6sszekétik az eredmény iranti
vagyat az eredmény eléréséhez sziikséges tervezett idbvel. Kiilonbdzé célok
és kilonb6z6 emberek kiilonféle id6kereteket igényelnek a célok eléréséhez.
Néha az litemtervnek szakaszosan kell feléplilnie: az elsé cél a valtozas
bevezetése, a masodik cél pedig az Uj cél kdvetkezetes betartdsa (vagy
teljesitése) egy meghatarozott ideig.

A FELADATOD

Haszndlj naplét, vagy elektronikus eszkdzt az aldbbi 6sztoénz6 lizenetek megfogalmazdsahoz.

A KONKRET célom:

A fejlédésemet a kovetkezbkkel fogom MERNI:

Tudom, hogy el tudom ERNI ezt a célt, mert:
Latom a cél érdekében elvégzendd munka JELENTOSEGET, mert:

Meghatdroztam egy IDOKERETET a célom elérésére:

UNNEPELJ MEG legaldbb egy kis gyézelmet, amit ma elértél:
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. NAP:
FELFEDEZES

A 3. nap kezdetén féradtnak, frusztraltnak, unottnak,
cstiggedtnek, elfoglaltnak, motivalatlannak vagy éhesnek
érezheted magad. Nem mindenki érzi mindezt, de valdszind-
leg Te is tapasztalni fogsz néhany ilyen érzést. Ezek olyan
akadalyok, amelyek az élet velejaroi. Bar teljesen elkeriilni
nem lehet 6ket, de felkésziiléssel és annak tudatositdsaval,
hogy a siker sokféle format Olthet, kezelni lehet éket. Lehet,
hogy a siker beérkezés a célegyenesbe, de néha az is az,
hogy megtanulsz megbocsatani magadnak, amikor a dolgok
nem ugy alakulnak, ahogyan azt remélted. A 3. nap soran
tartsd ezt szem elétt, és jelenitsd meg magad el6tt, hogy
megvaldsitottad Uj célodat. Hogy néz ki és milyen érzés a
siker?

MAI TEENDO

Figyeld meg az akadalyokat, amelyekkel
szembe kell nézned, és a lehetséges
problémakat, amelyek ezek miatt
felmeriilhetnek!

Vazolj fel megoldasokat
ezekre az akadalyokra!

Etkezés elékészitése, mivel az egészséges
ételek a 3. és 4. napra vonatkozé DX4
utemtervének részét képezik.

\'A . A W

16 / DX4 BODY BALANCING SYSTEM




KEZDES: MEGOLDASOK KERESESE

Készits a naplddban egy listdt azokrdl az akadalyokrol, amelyek potencialisan
megnehezithetik az egészségesebb életmddra valé térekvésedet. Ezutdn ird ¢
le, milyen problémakkal szembesiilhetsz ezek miatt, és rogzitsd a lehetséges = ¢
megolddsokat is.

LEHETSEGES AKADALYOK ~ LEHETSEGES PROBLEMAK MEGOLDASOK
Munka

Csalad

Baratok

Tarsasagi élet

Szokdsok

Negativ 6nértékelés
Muiltbéli kudarcok

Rogziilt gondolkoddasmaéd
Pénziigyek

Koérnyezet

Stressz

Kozbsség

Gondozasi kotelezettségek
Utazds

Faradtsag

Betegség

A FELADATOD

Haszndlj napldt, vagy elektronikus eszkozt az aldbbi 6szténzé tzenetek megfogalmazésahoz.

Kezdd el FELFEDEZNI a megolddsokat. Milyen médokon lehet megbirkézni a nehézségekkel?
Ki tudna tdmogatni téged? Milyen eréforrasaid vannak? Hogyan tudsz segiteni masoknak?

Vizsgald feliil, hogy MIERT indultél el ezen az titon. (Nézz vissza a korabbi jegyzeteidre!)

Fedezz fel és UNNEPELJ MEG egy sikeres dolgot, amit ma elértél:

Tekintsd 4t a HALAT kifejez6 gondolataidat, és adj hozzajuk egy Ujat méara:

Lefekvés elétt nézz vagy hallgass vezetett meditdcids videdt vagy audiot,

és meditdlj azon, hogy ez az élmény miképpen valtoztatott meg téged.

VATV A N
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4. NAP:
SZANDEK

Szand el magad arra, hogy a jévében is jobban odafigyelj a kozérzetedre, és legyél
jobban jelen a sajét életedben, ahogy a DX4 program soran is tetted. Ezalatt az id6 alatt
keményen dolgoztal a gondolkoddsmédodon és érzelmeiden, és taplald étrend-
kiegészitoket és ételeket vittél be a testedbe — igy komplex mddon segitetted
egészséged. Ahhoz, hogy ezek az Uj szokdsok berdgziiljenek napi rutinodba, vissza kell
tekintened arra, hogy honnan indultdl, at kell gondolnod, hogy mit tanultal, és meg kell
tervezni a kovetkez6 DX4-élményedet.

MAI TEENDO

KEZDES: FEJLODESKOZPONTU
GONDOLKODASMOD KIALAKITASA 7§ «

Azt, hogy egy adott helyzetet hogyan élsz meg és hogyan reagdlsz ra, beleértve az
Uj célok kitlizését is, a gondolkoddsmodod hatdrozza meg. Kétféle gondolkodasmadd
|étezik: a rogziilt, és a fejlédéskozpontu. A rogzilt gondolkoddsmddu emberek a
kihivdsokat leklizdhetetlennek érzékelik, és mar elére beletorédnek a vereségbe.

A fejlédéskozponti gondolkoddsmddu emberek elfogadjdk a kihivdsokat, tanuldsi
és fejlédési lehetdségként tekintenek rajuk. Kilenc olyan tulajdonsdg Iétezik, amely
hozzdjarulhat a fejlédéskdzpontld gondolkoddsmddhoz: az itélkezés elkeriilése,
tlrelem, nyitottsag, bizalom, a folyamatra torténé dsszpontositds, elfogadas,
elengedés, nagylelkliség és hala.

Gondold at, hogy az elmult négy nap hogyan vezetett rd téged ezen tulajdonsagok
elsajatitasdra, és mely tulajdonsdgokon kell még dolgoznod. Példaul, lehet, hogy most
mar bizol a folyamatban, ahelyett, hogy rohanndl a végcél felé?
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A DX4 kiprobalasa fejlédéskézponti gondolkoddasmddot igényel. Nyitottnak

kell lenned a véltozasra, el kell engedned azt, ami mar nem segit neked, és
tlrelmesnek, haldsnak kell lenned magaddal.

Gondold at: Ezen tulajdonsdgok kozil melyiken lenne érdemes most dolgozni, ami
segitené az elérehaladdst? Milyen mddon tudndd hasznositani ezt a tulajdonsdgot
az életedben?

Példa: Ha tovdbbra is minden este leirod a naplodba azt, amiért aznap hdlds voltdl, az fejleszti
a hdlaérzek kialakuldsdt, €s segit abban, hogy bizz magadban, €s elismerd a teljesitmenyeidet.

A FELADATOD [EfE]

Haszndlj naplét vagy elektronikus eszkézt az aldbbi 6sztonzé lizenetek megfogalmazasahoz.

Keresd vissza az ONVIZSGALATI elemzést, amit magadrd| irtél az 1. napon.

Meditdlj azokon az apré, jelentéségteljes VALTOZASOKON amelyeket azéta
észleltél. [rj le hdrom ilyen véltozast!

Nézd &t a HALA-listdidat, amelyeket lejegyzeteltél minden nap.
Hogyan fejlédtek ezek?

Nézd meg, hogy mi volt a kezdeti CELOD. Milyen Ujj dolgokat ébresztett fel
benned a munka, amit a célod elérése érdekében végeztél? Ez az 6nvizsgdlat
és tisztanlatds segitett jobban megérteni a komplex egészségedet?

Mire szeretnél ®SSZPONTOSITANI, mikor legkdzelebb végigcsinalod a DX4-
et? Dontsd el mar most, és tlizz ki egy idépontot a kovetkezé DX4-élménynek!

irj le egy SAJAT MANTRAT, ami segiteni fog betartani az Uj célod eléréséhez sziikséges
dontéseket. Olvasd &t minden nap, hogy be tudd illeszteni ezt az Uj célt az életstilusodba.

Példa: A multban nem volt szdmomra kiemelten fontos az egészseges étkezes.
Készen dllok arra, hogy a testemre jotékony hatdsu tdpanyagokat vigyek be a
szervezetembe. Nyitott vagyok olyan Uj ételek kiprobdldsdra, amelyek tdpanyag-
ban gazdagok, €s jot tesznek a testemnek. Nyitott vagyok arra, hogy megtan-
uljak egyszerd, egeészseges €eteleket késziteni. Hdlds vagyok azért, hogy van
hozzdférésem egeszseéges alapanyagokhoz, €s alig vdrom, hogy penzt takarithas-
sak meg azzal, hogy megtanulok otthon ételt kesziteni.

Ismételd el a személyes mantradat, mint egyfajta belsé
megerdsitést, vagy meditdciot, és a végén adj halat egy
j6 dologért, ami aznap tortént.

\ A A
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BEFEJEZTED
A DX4-
PROGRAMOT:
HOGYAN
TOVABB?

Gratulalok! Elkotelezted magad amellett, hogy Ujra egyensulyba hozd a tested,
dolgozol az ontudatossagon, és kitliztél magadnak egy célt. Szanj egy kis id6t arra,
hogy atgondold, hogyan érzel ebben a pillanatban, a befejezés pillanataban.

NE FELEDD!

A DX4 célja nem az volt, hogy Uj életstilust alakitson ki, hanem az, hogy ravegyen
arra, hogy ledllj a rogziilt egészségtelen szokdsokkal, gondolatokkal, és
viselkedésformakkal, és kicseréld 6ket egészséges szokdsokra, amiket
beépithetsz mindennapi életedbe. Mindenkinek vannak kartékony hajlamai, evési
szokdsai, vagy kapcsolatai az életében. A csdkkentett terhelés segiti a szervezetet,
hogy hatékonyan és eredményesen miikddjon. Ahogy a szervezet megtapasztalja,
hogy milyen jol tud mikodni egy tudatos szlinet beiktatdsaval, a gondolatainkban,
szokdsainkban és viselkedéstinkben is megfigyelhetjiik a pozitiv hatdst, mikdzben
szlinetet tartunk, Ujrakezdlink és fejlédlink.

DX4 BODY BALANCING SYSTEM / 21



A kovetkez6 lépések minden egyes személy szdmdra egyediek lesznek, és attdl
fliggnek, hogy mi az illeté célja a jovében. Engedd meg magadnak, hogy jelen
legyél a pillanatban, cselekedj szandékkal, és tartsd fenn a fejlédéskdzpontu
gondolkoddsmaddot, mikdzben haladsz ezen Uj szokdsok beépitése felé.

IME OT EGYSZERU GYAKORLAT,
AMELYET ERDEMES BETARTANI:

Kezdd a napod vizzel. Tovabbra is igydl legaldbb két liter vizet minden nap.
Az étkezés elbtti vizfogyasztdssal kelld idéd lesz atgondolni, hogy mit és miért
is fogsz bevinni a szervezetedbe. El6z6 este készitsd el a vizespalackod, ha
az segit!

Egyél tobb zoldséget. Minden nap, minden étkezésnél fogyassz zdldséget,
lehetdleg bio fajtat, nyersen. Tegyél spendtot a reggeli turmixodba — ez a szinen
és a tapanyagértéken nagy mértékben valtoztat, de az izen nem. Ebédre probald
ki a hummuszt nyers zoldségekkel, vagy valassz egy egyszer( saldtat. Vacsorara
parolj, vagy stiss meg tobb adag zéldséget, vagy f6zz egy nagy adag hazi
zoldséglevest, igy csak egyszer veszédsz vele, és aztdn tobb napig eheted.

Meditalj. Minden este és reggel szanj arra 6t percet, hogy meghallgatsz egy
vezetett meditdciot, vagy onmagadtdl meditdlsz. Milyen dolgokat tapasztaltal a
\' I '/ DX4 hasznalata kozben, amibdl tobbet szeretnél latni a sajat életedben? Tizd ki,
= —  miaszandékod ezzel a meditacidval. Ismételgesd a mantrad. Taldlj nyugalmat
magadban. Legyél jelen a pillanatban. Képzeld el a céljaidat. Adj magadnak 10
percet (6sszesen) minden nap arra, hogy ezt a meditaciot végigcsindld, és képes
legyél djrakezdeni.

Tekintsd &t a jegyzeteidet. Keresd vissza a DX4 hasznélata kdzben leirt
jegyzeteidet amikor csak tudod (legalabb heti egyszer). Dolgozz keményen
tovébbra is azért, hogy elérd azokat a célokat, amiket lejegyeztél.

Gyakorolj. Folytasd a DX4 soran tanult pozitiv szokdsok gyakorlasat. A gyakorlas
mindig haladdshoz vezet. Ne feledd, a cél a haladds, nem a tokéletesség!
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ELORETEKINTES: A
KOVETKEZO DX4
PROGRAMOD

A DX4 Ujrainditja a testet €s az elmét a kozérzet kritikus, alapvetd szintjén, az
étrend-kiegészitdk, a taplalkozasi termékek, a tdpldlkozasi utmutatok és a
gondolkoddsmadd atalakitasdhoz tervezett gyakorlatok gondosan 6sszedllitott
programja altal.

Valassz ki egy idépontot hdrom hénap mulva, amikor ;u;
Ujra kezdheted a DX4-programot. ... ov

Tuti tipp: Segit, ha néhdny héttel kordbbra bedllitasz egy naptari emlékeztetdt, igy
eldre fel tudsz késziilni, és biztos lehetsz benne, hogy idében beszerzed az 6sszes
DX4-terméket!
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AZ,
AJANDEK “

Minden alkalommal, amikor teljesited a DX4 programot, egy gyongyot kapsz, amely
az egészséged iranti elkotelezettségedet képviseli. Minden egyes gyongy azt
jelképezi, hogy elvégezted a programot. Minél tobbszor teljesited a DX4-et, annal
tobb gyongyot kapsz. Osszesen 11 egyedi gydngy van, amelyek a Forever Living
kildetésének pilléreit képviselik:

é‘&:\ 1) Helyezz masokat el6térbe @ﬂ 7) Légy Bator
@ 2) Légy Szenvedélyes (Szeress) 8) Pozitivitds (Mosolyogj)

OREVEF

‘ongver 3) Légy Villalkoz6 Szellemii @ 9) Orékké Halas
( ‘2 4) Maradj Agilis 10) Tisztesség. Még AkKor is,
—= = Amikor Senki Sem Figyel
;@i_ 5) Maradj Kreativ @ 11) Nem a Révidebb Utat Vélasztjuk

& 6) Mindig Keresd a Kalandot

Hasznald a gyongyoket sajat ékszered elkészitéséhez (flizd fel ket karkotének,
vagy nyakldncra), és tlizd ki célul, hogy mind a 11-et 6sszegy(jtsd. Ez azt mutatja,
hogy tizenegyszer szantad el magad a tested és az elméd megvaltoztatasara, ami a
DX4 éltal érhet6 el.

@ FIGYELMEZTETES: FULLADASVESZELY!
A gy6ngyodk fulladast okozhatnak. Tartsd a gyongyoket gyermekek szédmadra elérhetetlen helyen!
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GYIK @

Mi kiilonbozteti meg a DX4-programot a piacon lévé mas test-kiegyenstilyozé
rendszerektél?

A Forever DX4-programja dtfogéan megvizsgalja, hogyan tekintiink az ételekre, és
felteszi a kérdést: “miért érzlink éhséget?”. A DX4 nem feltétlenll egy fogyokdrds
termék; ehelyett egy irdnyitott felmérése annak, hogy mire van sziiksége a
testednek, szemben azzal, hogy mit akar az agyad, és csak az alapveté fontossagu
taplalékot adja meg, amely arra szolgal, hogy Ujra egyensllyba hozd a tested és a
lelked.

Milyen a DX4 program?

A DX4 egy négynapos program, amely hét étrend-kiegészité terméken,
gondolkoddsmddbeli gyakorlatokon és irdnyitott ételbevitelen keresztiil segit
szilinetet tartani, hogy Ujrainditsuk fizikai, mentdlis és spiritudlis egészségtinket. A
kénnyen kovethetd program sordn egy tudatosabb, célzatosabb megkdzelitést
sajatitunk el azzal kapcsolatban, hogyan étkezlink és hogyan gondoskodunk a
testlinkrél. Az étrend-kiegészité termékek, a rendszerezett étkezési terv és a
szemléletformald tevékenységek egyiittesen egy olyan programot alkotnak, amely
nagyszer(bb, mint a program részeinek dsszessége, és segit megtanulni, hogy egy
tisztdbb és egészségesebb életmddot folytassunk a négynapos program befejezése
utan.

Biztonsdagos a DX4-program elvégzése évente tobbszor?

Igen, a DX4 évente t6bbszor is elvégezhetd, de nem szabad egybdl egymas utan
végigvinni, mivel a program kaldriakorlatozé jellegl. A DX4 célja, hogy Ujrainditsa a
testiinket és az elménket, hogy Ujraértékelhessiik életmddunkat és az étellel vald
kapcsolatunkat. Ha egy altaldnosan j6 egészségben Iévé felnétt vagy, akkor
biztonsdgos évente tobbszor is elvégezni a DX4 programot, ha ugy érzed,
szlikséged van ra, de az étrended barmilyen drasztikus megvaltoztatdsardl
konzultalnod kell orvosoddal.

A DX4-program elvégzése fogydssal jar?

A DX4 célja az, hogy megvizsgald az étellel vald kapcsolatodat, és hogy
meghatdrozd, hogy sziikséged van-e barmilyen valtoztatasra a program befejezése
utan. Valdszind, hogy fogyni fogsz a négy nap alatt, mivel csokkentett mennyiségu
kaldridt fogsz fogyasztani.

Engem leginkdbb a DX4 termékei/tapldlkozasi itmutatdsa érdekelnek.
Sziikségem van gondolkoddasméddbeli felkésziilésre ahhoz, hogy eredményeket
tapasztaljak?

A Forever DX4-programja Ugy lett kifejlesztve, hogy segitsen abban, hogy jobban
odafigyelj arra, hogy milyen ételeket és tdpanyagokat juttatsz be a szervezetedbe.
Javasoljuk, hogy rendeltetésszerlien hasznald a terméket, hogy teljes mértékben
élvezhesd annak elényeit, mivel a program minden funkcidjat gy terveztiik, hogy a
tobbi funkcidval egyitt mikodjon.

A DX4-programot a pontos leiras szerint kell kévetnem?

Ajanljuk, hogy a leirds szerint végezd el a DX4-programot, az optimalis test-elme
eredmények elérésének érdekében. A DX4 a tdpldlkozds tudomanyos
megkozelitését 6tvozi az ételhez valé hozzaallasunk meditativ, introspektiv
megkozelitésével.
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EGESZSEGES
RECEPTEK

Miel6tt feladnad, probald ki ezeket a harapnivaldkat és recepteket, mivel segithet-
nek atvészelni a DX4-program soran felmeriilé nehezebb zokkendket. Ezeket a
harapnivald recepteket mind direkt a DX4-programhoz készitették, jovahagyott
alapanyagokkal, hogy szlikség esetén tovabbi lendiiletet adjanak. Minden napra

egy harapnivaldt vélassz.

A PROGRAM ALTAL JOVAHAGYOTT
ETELEK (2., 3. ES 4. NAP)

A 3. és a 4. napra valassz egy harapnivalét az alabbi listabdl. Kivdlaszthatsz EGY
HARAPNIVALOT a 2. napra is, amennyiben feltétleniil sziikséges.

+ 1bandn és 21,5 g nyers, sétlan magvak
+ 1/2 avokddd és 55 g kigyduborka citromlével, 1 evékanal napraforgd mag
+ 1db kis korte, vagy alma és 21.5 g did, mandula, pekandio, vagy kesudio (nyersen, sétlanul)

+ 115 g paradicsom és 25 g csicseriborsd, 1/2 evékanal olivaolajjal és egy csipet oregandval

ETKEZES ELOKESZITESI MANTRA

Gyakorold ezt a mantrat minden nap, kiilonésen akkor, ha énbizalomhidny és frusztracio
gyotor.

Ha még tobbet szeretnél tenni, akkor mikozben a 3. és 4. napra elékészited a DX4-program
altal jovahagyott harapnivaldkat, hatdrozz meg egy szdndékot, és mondd ki hangosan, ezek
alapjan:

1) Mit tanulsz? f\> Megtanulom, hogy tdpanyagban gazdag ételekkel téplaljam a testemet.
2) Mit teszel? f\> En végzem a szeletelést, rendszerezést és elékészitést.

3) Miként fejlédsz? f\> Tudatositom magamban, hogy milyen ételek tesznek jot a
mikrobiomomnak, az erénlétemnek és az egészségemnek.

4) Mi vagy? f\> Egészséges életmddot folytatok, mert egészséges és fitt vagyok.
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NAGY ZOLD SALATA A 3. ES A 4. NAPON

Salataalap: Amennyit csak meg tudsz enni barmilyen salatabol és zéldségbdl:
kelkdposzta, csira, buzafl, spendt, répafélék, céklaleveél, pitypang zéldje, orvosi :
vizitorma, romai saldta, mangold, rukkola, endivia, borddskel, vadsdska, cikoria,
édeskomény, malyva, fehér libatop, vad péréhagyma, fekete mustdr, lila kelkdposzta,
madarsalata, brokkoli, petrezselyem, articsoka, bazsalikom, borsd, uborka, Iobab,
Ujhagyma, csalan, okra, fejes saldta, paradicsom, rapini, medvehagyma, zoldbab,
kelbimbo, zeller, jalapeno, karaldbé, poréhagyma, cukorborso, cukkini, karfiol,
edamame bab, stb.

Plusz: 1/4 avokado

Vdlassz 2 alapanyagot a listabdl:

- 3 evoékanal fétt csicseriborso

- 3 evékanal vorosbab (nem fekete és nem pinto bab)

- 35 g fétt (vagy konzerv) cékla

- 15 g répa

- 2retek

- 1evékanal magvak (chia, len, tok, quinoa, sétlan napraforgémag)

Salataontet:

- 3 evékanal Forever Aloe Vera Gel

- 1 evékanal olivaolaj

- 1/2 citrom leve

- 1/2 kiskanal frissen préselt fokhagyma
- Csipet tengeri s6

- Csipet bors (izlés szerint)

Elkészités: Kezdd a saldtaalappal, add hozza az avokadot és a mdsik két kivalasztott
feltétet.Keverd Ossze a saldtadntet 6sszes Osszetevdjét, majd Ontsd ra a saldtdra és
keverd 6ket 6ssze.
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EGESZSEGES RECEPTEK A 4. NAP UTANI IDOSZAKRA

1 ™
Vanilia Zoldborsé Protein Turmix

- 1kanal Forever Plant Protein .
- 240 ml névényi alapu tej ;
- 225 g spendt <
- 1evékanal mogyord vagy mag alapu vaj
(hozzdadott cukor és zsir nélkdili)

- 115 g jégkocka

Elkészités:

A jég kivételével az 6sszes hozzavalot
tedd turmixgépbe, és turmixold siméra.
Ha kész, add hozz4a a jeget, és turmixold
Ujra simara. Egy adag lesz beldle.

Hummusz

- 1konzerv csicseriborsé

- 3-4 fokhagymagerezd

- 60 mlviz

- 60 g tahini szosz

- 2 evékanal apréra vagott
petrezselyem

- Y% kiskanal fiistolt paprika
Elkészités:

Tedd az 6sszes hozzdvaldt aprito,
vagy turmixgépbe, és dolgozd simara.
Korilbelll 15 adag lesz beléle.

Chia Puding

- 240 ml zabtej - 30 g alma (felkockazva) -
- 40 g chia mag - 2 evékanal napraforgémag vaj
- Egy kis vaniliakivonat - 20 mandula

Elkészités:

Vegyél el6 2 beféttestiveget. Mindkettébe tolts 20 g chia
magot, 120 ml zabtejet, és egy leheletnyi vaniliakivonatot, zard
le 6ket, majd rdzd fel j6 alaposan. Tedd 6ket hiitébe, legalabb
Sréra vagy egész éjszakara. Ovatosan rézd fel és/vagy kevi
meg, mielétt hozzdadod a tébbi hozzdvalot, mint feltétet. Ke
adag lesz beldle.
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JEGYZETEK (2

1. NAP 2. NAP
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A legjobb mindseg
biztositasa.

Aloe vera termékeink elséként kaptak meg a
Nemzetkozi Aloe Tudomanyos Tanacs Jévahagyasi
Védjegyét (Aloe Science Council Seal of Approval) a
konzisztencia és a tisztasag elismeréseként. Szadmos
termékiink a Kosher és a Halal j6vahagyasi tanusit-
vannyal is rendelkezik.

A Forever nem teszteli termékeit allatokon.

foreverliving.com

I
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FOREVER

Kod: 052022A  2022. augusztus
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