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Az utam a tukor eldl indult, a laboreredményekig tartott, és most ott vagyok,
ahol a testem és a lelkem Is ugyanazt mondja:
,KOszonom.”

A husalapu életmdd nem csoda, nem divat és nem kényszer.

Ez az Ut azoknak valo, akik végre jol szeretnéek erezni magukat a testukben —
akar a csalad tamogatja, akar nem.

En is igy kezdtem. A férjem és a gyerekeim mast esznek, mégis mukodik.
Mert nem az a cél, hogy mindenkit ,atallits”, hanem hogy te Ujra

egyensulyba kerulj - testben, fejben és |élekben.

A Carnivore szamomra nem tiltas, hanem felszalbadulas.
Ha ebbdl az anyagbdl csak egy apro kapaszkodot is elviszel magaddal, mar megérte.

Szivvel, hussal, CarnieGo-val

Aniko



Nem Kell minden nap iij otletet kitalainod

A legtobben nem azért csusznak ki, mert nincs akaraterejuk.
Hanem mert faradtak, nincs idejuk, és nem tudjak, mi legyen ma.

Ez a receptfuzet azért készult, hogy ilyenkor csak kinyisd, ranézz, és valassz egyet.

Nem kulonleges recepteket talalsz itt.
Hanem mukodd megoldasokat.

NEM AZ A LEGJOBB RECEPT, AMI LATVANYOS.
HANEM AMIT EGY NEHEZ NAPON IS ELKESZITESZ



Tojas vajon Daralt marha serpenyoben

Hozzavalodk: Hozzavalok:
e 4t0jas e 300 g daralt marha
* Vaj e 7Sir vagy vaj
e SO e SO
Elkészités: Elkészités:
Vajon megsutod, sézod. Serpenydben megsutod, széthyomod, sozod.

Fott tojas + maradek hus

Hozzavalok:

e fOtt tojas
e kész hus

Elkészités:
Tanyérra teszed. Kész.




_x. Regoeli dtietek

Bacon és tojas Rantotta
e bacon/szalonna e 4t0jas
e 3-4 tojas * vaj

¢ SO

A bacont megsutod,
a zsirjan meg a tojast Felvered, megsutod.

Hamburgerpogacsa reggelire

e daralt hus
e SO

Pogacsat formazol, megsutod.

A reggeli nem kulon szabaly.
Csak az elso étkezésed.




B et

Csaladbarat ebéd/vacsora

Sult tarja Oldalas

e tarjaszeletek e oldalas
e SO * SO
e ZSir

Lefedve puhara sutdd, végén rapiritasz.
Tepsiben sutdd

Fasirt egyszertisitve Husleves fott hussal
e 500 g daralt hus e hus
e 2 t0jas ° Viz
e SO e SO

Osszekevered, formazod, sutod. Lassan f6zod.

A reggeli nem kulon szabaly.
Csak az elso étkezésed.
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O - /4 mm
@2 Atmeneti, elso hetes otletek

Cukkini daralt hussal Tojasos cukkini
o cukkini e cukkini
e daralt hus e 3t0Jas
e 5O * Vaj
® ZSir

Cukkinit parolod, tojast radntod.
Hust megsutod, cukkinit hozzaadod.

Keveés bogyos + tojasos reggel

Ha nalad az atallas része.

EZEK KAPASZKODOK.
NEM VEGALLOMASOK




Nem kell ma tokeéletes menu.

Eleg egy muUkodd étkezés.

Eleg egy jO dontés.

Elég az, hogy nem adod fel azért, mert elfaradtal

Kéerdésem hozzad

Mibdl kérsz méeg receptotletet?
Itt megvalaszolhatod név nélkul

Valaszolok >>



https://tally.so/r/eq9r7Q

Innen indulj, ha komolyan gondolod

Ez az anyag segit elindulni.
De ha valodi valtozast szeretnél, ne allj meg itt.

A valodi eredményt nem egy PDF adja.
Hanem az, amikor végre |épsz Is.

Ezért készitettuk el a CarnieGo okatdi feluletet, ahol megkapod:

Vv videdk

v fontos alapok

V/ induld kérddiv

v kdvetkezd |épések

v/ tdmogatas és kapaszkodd

Itt indulj_tovabb >>



https://www.anisbeautyfit.hu/school/course/carnie-go-base/lecture/7892747

A legniiesebb dontes nehna az, hogy
0bbe nem magad elen Kizdesz

A tested mar veled van.

Szovetséges lett, nem ellenséqg.

Most hozd be mellé a gondolataidat is.
Az érzéseidet.

A csendben kimondott kérdéseidet.

A blogon pont errdl beszélunk —
Oszintén, tabuk nélkul, ndként nékhoz.

Nem elvarasokkal. Nem tokéletességgel.
Hanem valésdggal. Megkdnnyebbuléssel. Es szabadsaggal.

anisbeautyfit.nu — ahol nem csak a tested kap helyet, hanem te is.

& Jelentkezz be a fiokodba

Gzivwel nussal CarnteGo -val
Aniko



https://www.anisbeautyfit.hu/
https://www.anisbeautyfit.hu/hu/login
https://www.anisbeautyfit.hu/hu/login

	Renner
	Anikó
	Renner
	Carnivore Coach  Vonzerő specialista
	Szívvel, hússal, CarnieGo-val
	Anikó
	Nem kell minden nap új ötletet kitalálnod
	mentőkaják
	Reggeli ötletek
	Családbarát ebéd/vacsora
	Átmeneti, első hetes ötletek
	Innen indulj, ha komolyan gondolod
	A legnőiesebb döntés néha az, hogy  tóbbé nem magad ellen küzdesz

	👉 Jelentkezz be a fiókodba
	Szívvel, hússal, CarnieGo -val.
	Anikó


