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AZ 1 HETES ATALLASI PROGRAM ES A HOZZA TARTOZO RECEPTEK




Kave Vs. Matcha

Az alabbi kis e-konyv boritoja talan kiesit felrevezeto lehet, mivel
ugy nez ki, mintha mi megszallottan kavéellenesek lennénk.
Szeretnénk mindenkit megnyugtatni, hogy személy szerint nekunk
az g vilagon semmi bajunk a kaveval, sot, ha ugy alakul semmi
kifogasunk egy finom kave vagy cappuccino elfogyasztasa ellen sem.

Ennek a kis kiadvanynak egyetlen celja van.

Szeretnénk bemutatni azokat az erveket, ami miatt mi, a napi
koffeinadagunkat inkabb a matcha teabol szerezzuk be, nem pedig a
kavebol. llletve, ha valaki hasonlokeppen dont, segitunk egy 1 hetes
programmal, az ehhez tartozo tervrajzzal és par matcha recepttel
segiteni az atallast.
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Lassuk az érveket a Matcha mellett

ehet, hogy hallottad mar a lecsupaszitott érvet, hogy a

matcha egészségesebb, mint a kdvé, de megértjuk, ha

ezt igy onmagaban nem hiszed el. Miért is kéne, hiszen
annyi mindenre mondanak mar mindenfélét, nem igaz? Habar
a fenti allitds igaz, mi nem vérjuk el, hogy ennyivel beérd és
bdlogass, hiszen hoztunk neked par alapadatot és tényt, ami
alapjan magad vonhatod le a kdvetkeztetést, hogy miért is
érveliink a matcha mellett a kdvéval szemben.

Tartésabb energiaszint biztositasa

A kavézok tobbsége azért issza a reggeli feketét, mert
elsésorban energiara vagynak. Talan te sem vagy kivétel és ugy
érzed, hogy a reggeli kavé nélkil nem birnad ki a napot. Az
energiat a kdvéban talalhatd koffeintdl varjuk, am ezzel van egy
kis probléma.

A kavéban taldlhaté koffein nagyon gyorsan felszivodik a
szervezetben, ami nagyon gyorsan energidhoz juttatja a
szervezetet, de ez az allapot nagyon gyorsan el is mulik. Talédn a
nap elejét felporgeti, segit az induldsban, de biztosan ismerds
az érzés, amikor délutdnra mar alig birjuk a napot és Gjabb
adag kavéra van szlikséglnk a folytatashoz.

Ennek oka a hirtelen koffein tiladagolas, ami j6 megoldasnak
tlinhet a faradtsag ellen, de ne feledjik, hogy mennyire
megterheli ez a sziviinket és az idegrendszert. Az erés
szivverés, a remegd kezek mind ennek jelei. Ez nem
egészséges igazan, f6leg nem naponta tobbszor.

Miben mas a matcha? A zold aranynak nevezett por, amibdl a
matcha teat készitjlk tartalmaz két nagyon fontos dsszetevét.
Ez a katekin és az L-theanin. Ezeknek kdszonhetd, hogy a
tedban taladlhaté koffein nem hirtelen, hanem a nap folyaman
egyenletesen szabadul fel a véraramban, igy biztositva a
folyamatos energiaszintet, amire egy kavé sose lenne képes.
Raadéasul a matcha mindezt kevesebb koffeinnel éri el, hiszen
egy csésze elkészitéséhez csupan 1 gramm matcha port kell
hasznalni, ami minddssze 35 mg koffeint tartalmaz, szemben a
kavéval, ahol egy atlagos csésze kavé 90-100 mg-ot is.
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Antioxidans tartalom / gramm

A kiegyensulyozott energiaszint biztositdsa mellet a matcha
mas elényds tulajdonsadgokkal is rendelkezik.

Kéztudottan a legnagyobb antioxidans forras, ami
nélkilozhetetlen a szervezetiink szdmara. Az antioxidadnsok az
ugynevezett szabadgyokok ellen harcolnak, amik a
sejtkarosodasért, magyarul a bér kdrosodasaért, az
immunrendszer gyenguléséért, egyszéval az 6regedésért
felelnek.

Ezen kivil rengeteg vitamint (A-vitamin, C-vitamin), dsvanyi
anyag, szelén, cink, magnézium talalhaté meg benne, illetve
klorofill, aminek segitségével a matcha méregtelentti is a
szervezetet.
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Spendét  Brokkoli  Afonya Granatalma  Di6 Ftcsoki  Matcha tea

A matcha csokkenti a stressz szintet is, valamint gyorsitja az
anyagcserét és ezaltal rossz’ zsir égetd hatasa is van, ami
segithet azoknak, akik fogydkurazni szeretnének.

A matcha jotékony hatédsainak ez a felsoroldsa nem a teljesség
igényével készilt, nagyon sok kedvezé élettani hatdsa van még,
de mar az eddig leirtak is dlomszerlinek hatnak nem?

Nem véletlen, hogy aranyarban mérik a matcha z6ld porat.

Ha ezutén te is kedvet kaptal, hogy kiprobald és lecseréld a
kavézasi szokasaidat és helyette matcha szokasokat vegyél fel,
ime egy kis segitség. Osszeéllitottunk egy 1 hetes programot,
ami segithet az atallasban.




7 napos kavé levaltasi 7napos kave levaltasi program




1. nap - Felmeérés
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Miutan megittad
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Ilgyal meg egy kavét és ird fel, hogy mit érzel.
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Keét oraval utana
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2. nap - Méregtelenités

N
Ot 6raval utiana

Ez egy kemény nap lesz. Ezen a napon kerllnod kell a koffeint és azokat a dolgokat, amik
felturbdzhatnak. Ezen a napon se kavé, se tea, sét, ha lehet ne is csokizz.

Ez lehet kihat majd a napodra, kisebb levertség, fejfajas is el6fordulhat, de hidd el érdemes kibirni.
S&t, ha van ra lélekben eréd, ilyen méregtelenité napot ne csak egyet tarts, hanem ha tudod, akkor

egy par napig bird ki, sokkal jobb lesz az eredmény.
De ha nem birod, akkor azzal sincs baj, az egy napos méregtelenités is j6 lesz.



3. nap - A méregtelenito nap(ok) utan

Kezd a napot egy kis vizzel, amit akar izesithetsz citrommal, vagy méas gylimolccsel.
Ez azért fontos, hogy az éjszakai alvas utan hidrataljuk a testiinket.

Eljott a matcha ideje, ideje megtenni az elsé [épést a zold arany vildgaba.

Figyelem! Ha rendszeres kavézashoz szoktéal, akkor ez a fajta mentalis kényszer, vagy szokads még
benned lehet, hogy a nap bizonyos részein kdvézni szeretnél, tehat Ugy érzed a szervezted kivanja.
Ez csupan egy ideiglenes éallapot, el fog mulni. Ne feledd a matcha tea esetében joval erételjesebb
az energiaszint biztositasa, mivel lassabban szivédik fel a koffein, igy sokkal hatdsosabb, mint a kavé
és nincs szikség utanpodtlasral

Korulbelll egy éraval az ébredés utan készitsd el matcha teadat, vagy akar egy finom matcha lattét.
Most valaszthatsz, késSbb ugyis a masikat is ki kell prébalnod, amihez lentebb recepteket is adunk.

Ezutan készits felmérést a fogyasztas utan, az Uj mentalis és fizikalis dllapotodrdl a nap folyaman.
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4. nap - Matcha ebédre

Kezd a napot ismét egy kis hidratalassal, am ezen a napon egyél egy kis friss gyimolcsot is reggel.
Ezen a napon az ebédhez igydl matchat turmix formajaban.

Ezutédn egy 6raval az elfogyasztasa utén ird le, hogy hogyan érzed magad.
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5. nap - Tesztelj!

Ismét hidratalassal kezdink, majd egy oraval az ébredés utdn johet a matcha tea.

Ha el&szor matcha lattét ittél, akkor most kdstold meg a sima tradicionélis matcha teat. Ha szeretnéd
fel is jegyzetelheted a két valtozat kozti kiilonbséget. Lehet érdekes lesz. Nyugodtan tesztelj!

Mi torténik, ha jon a kavé utani vagyakozas? Ha arra gondolsz, kéne most nekem egy kavé. Legjobb
megoldas, ha azonnal egy j6 pohar vizzel hidratalsz és az érzés tova fog szallni.



6. nap - Valassz és koncentralj!

Az el6z8 napokon mar haromféle matchat is kiprébalhattal, egy teéat, egy lattét és egy turmixot.

Ezen a napon a reggeli rutin részeként készitsd el magadnak azt a fajta matcha italt, amit csak
szeretnél. Barmelyiket is valasztod, biztosan jél fog esni. Ezutdn mar csak egy feladatod lesz.

Ez a feladat pedig a kovetkezé:

Egy par 6raval a matcha elfogyasztdsa utan allitsd magad valami mentalis kihivas elé és jegyezd fel,
hogy mennyire tudtal fékuszalni, milyen volt a koncentracids képességed.
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7.nap - A célegyenes

Gratuldlunk, mar egy hete kicserélted a kavét a matchara.

A keményebb kavé ivoknak lehet egy kicsit tovabb fog tartani, amig jol érzik magukat majd matcha
fogyasztéként, de ismerve a matcha jotékony élettani hatdsait, szerintem megéri kitartani.

Ha mégis visszatérnél a kdvéhoz, nézd meg, hogy milyen hatéssal volt a testedre és elmédre a
matcha, szemben a kdvéval. Melyike hogyan reagaltal? Persze a dontés a tiéd!



Matcha Latte

Elkészités:

Hozzavalék:

® 1 csésze tej, ami inkdbb Melegitsik fel a vegan tejet és a vizet, majd
szbja, mandula, vagy ezeket egy turmixgépben keverjik ossze a
valamiféle vegéan tej legyen matcha porral. Keverés kozben adjuk hozza a

® Fél csésze viz borsmenta kivonatot és izlés szerint az

¢ 1-2 tedskanal Matcha por édesitSket.

® Egy par csepp borsmenta Ezutdn mar csak egy csészébe kell kiontentnk és
kivonat fogyaszthatjuk is.

e zlés szerint lehet édesiteni
mézzel, juharsziruppal Tipp: ha valaki szereti a kiil6n6sen habos lattét,

annak ajanlom, hogy hasznaljon szdja tejet.




Matcha Turmix

Hozzavalodk:

e 1 csésze tej, ami inkdbb szdja, mandula, vagy valamiféle
vegan tej legyen

e Egy fél fagyasztott banan

e Egy fél poharka fagyasztott gorogdinnyehus

e 1-2 teaskanal Matcha por

e [zlés szerint lehet izesiteni egy par csepp borsmenta
kivonattal, vagy vanilias fehérje porral, akér chia maggal

Elkészités:

A vegan tejet Ontsik egy turmixgépbe és lassu fordulaton
kezdjik el keverni. Ek6zben adjuk hozza a matcha port, illetve
izlés szerint ha szeretnénk a vanilia fehérjeport.

Turmixoljuk addig, amig krémes éallagot kapunk.

Adjuk hozza a fagyasztott gyimolcsoket és keverjik tovabb,
amig az ital fagyos, kicsit kasas, de mégis krémes éllagot kap.

Ezutadn szervirozzuk magas turmixos Uvegpoharakban.
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