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Extra online ajanlataink

Ervényesség: 2024. 01. 10—21.

Choco-roll

KAKAOS-CSOKOLADES
KREMMEL TOLTOTT DSTYARUD

va 339 @

Real Choco-Roll
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Redl Mijas,
Majorannas majas
110 g

1900 Ft/kg

129 Ft/10 dkg

Real Baromfi parizsi kg
1290 Ft/kg
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Redl Extrudalt kenyér Graham,
Kukorica, Teljes kiérlésli rozs
100 g

2690 Ft/kg
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The Magic Eymﬂel/w MW
The Magic Evmmm’

Loyd gyiimoélcstea Poloskei Zero szorp
Eper-malna, Erdei gyiimdlcs, Mana, Narancs 11

Malna-citrom 20x2 g
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Elészér is BUEK minden kedves olvasénknak! 2024-ben is folytatjuk
kénnyedebb stilusban, extra tartalmakkal, praktikus tippekkel, jaté-
kokkal, receptekkel és minden hénapban egy Uj Real PAKK-kal, amit
megtoltiink otletekkel. Januarban 6 db, kizardlag itt megjelené ter-
mékajanlattal jelentkeziink, és az Uj évi fogadalmak idészakaban meg-
prébalunk alternativat adni a divatdiétakkal szemben. A Real PAKK-
ban pedig megmutatjuk, hogyan lehet élvezi a hideg, téli idészakot is.
Reméljiik, tovabbra is szivesen olvassatok és masoknak is ajanljatok a

magazinunkat!

Divatdiétak helyett atgondolt életmoéd Az életmoddvaltd étrend kiala-
kitdsa minden évben dobogds helyet foglal el az ujévi fogadalmak top-
listajan - és tartja a pozicidt a be nem tartott, januar kdézepén feladott
kategodriajaban is. Minden valtozas akkor lehet tartds, ha fokozatosan
vezetjik be az életiinkbe. Nem azonnal kell lemondania teljesen a fehér

kenyérrdl vagy a diszndhusroél, hanem célszerl fokozatosan csok-
kenteni az étrendiinkben ezeket, és ndvelni az egészségesebb ételek
aranyat. Ha ehhez rdadasul Redl sajat markas termékeket hasznalunk,
akkor még a pénztarcank is megkdszoni! Hogy kénnyebb legyen ez az
elsoé pillantasra nehéznek tiné folyamat, ime, néhdny hasznos tanacs!

1. Alapelv: rostban gazdag taplalkozas

Az egyik alapszabaly, hogy fogyasszunk tdbb
rostot. Nem lehet elégszer hangsulyozni, hogy
a megfelelé mennyiségl rostbevitel minden
életkorban nélkllézhetetlen az egészség meg-
Orzése szempontjabdl, hiszen szerepet jatszik
a bélflora épségének, egyensulydanak megdr-
zésében.

Uj koretek: érdemes kiprébalni a barna rizst, a
hajdinat, kdlest, de akar a teljes kiérléslt vagy
durumtésztakat is. Legyen az étrend mi-

nél valtozatosabb!

Zoldségek koretként: azzal is atgondoltab-
ba tehetjlik az étkezéseinket, ha a koret felét
valamilyen zéldségféle teszi ki. Ez lehet a friss
salataktdl, a rakott, sult, parolt zdldségeken at
a savanyusagokig barmi.

Rakottan, rostosan: a rakott, toltott ételeket
a hagyomanyos rizs helyett készithetjlik bar-
na rizzsel vagy zabpehellyel. A rantott ételek
bundajaba is keverhetlink egy kis zabpelyhet.

Rostos desszertek: a krémes sGitemények
helyett valasszunk gylimélcsds desszerteket.
Probaljunk ki olyan ktldnleges siteményeket
is, amelyek tésztdja zoldségeket is tartalmaz.
llyen példaul a répatorta, a céklas brownie
vagy a sUtétokos pite.

Folyadék: ha mar sikerUlt ezeket a rostdus
ételeket beilleszteni a mindennapi taplalkozas-
ba, ne feledkezzlink meg az elegendd folya-
dékfogyasztasrol sem, az elsédleges folyadék-
forras pedig mindig a viz legyen!
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2. Alapelv: kisebb mennyiség gyakrabban!
Ha tul kevésszer eszlnk naponta, akkor egyrészrdl tul sok idét téltlink
étkezés nélkll, masrészrél a kevés étkezés miatt tul nagy adagokat
fogunk magunkhoz venni- ezzel pedig megterheljik a szervezetlnket.
Erdemes tehat legaldbb 4-5 étkezésre osztani a napunkat, és kisebb
mennyiségeket enni egyszerre. Az atallas elészor taldn nehéz lesz, de
néhany hét alatt teljesen hozzaszokik a szervezet, és egyaltaldan nem
leszUnk éhesek a kisebb adagok miatt.

2. Alapelv: mozgas, mozgas, mozgas!
- Az dtgondolt életmdd fontos eleme a mozgas
is. De ettdl sem kell megijedni, nem verseny-
sportrol van szd. A rendszeres mozgashoz
tartozik az is, ha a lift helyett a Iépcsédt haszna-
lunk, vagy nem varunk Ulve 10 percet a kdvet-
kezd buszra, hanem elindulunk gyalog. 10 perc
alatt kényelmesen meg tudunk tenni 1-2 busz-
megallonyi tavolsagot, és maris sétaltunk egy
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Remek program, ha egy téli hétvé-

gén elmegylink a csaladdal vagy a

| baratokkal egy nagyobb sétara vagy
kisebb turara. Nem kell messzire

| menni, csak gyalogoljunk, és érezzik
jol magunkat a friss levegédn egymas

| tarsasagaban. A gyaloglas jot fog
tenni az izmainknak, az egyUtt tél-

| tott ordk és a beszélgetések pedig

a lelktknek.
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4. Alapelv: a megfeleld pihenés

Az atgondolt életmodnak ez is nagyon fontos része - és nem kerul
semmibe. A jo éjszakai alvashoz elengedhetetlen a megfeleléen &sz-
szeallitott étkezési rend: ,reggelizz, mint egy kiraly, ebédelj, mint egy
polgar és vacsorazz, mint egy koldus”! Tehat lefekvés elétt mar ne ter-
heljik meg a gyomrunkat, az utolsd étkezés legaldbb 2-3 éraval elbtte
toérténjen. Egyértelmdlen bizonyitott, hogy a pihentetd alvas elenged-
hetetlen a hosszu tavu egészség szempontjabol. Fontos a reggeli éb-
redés minésége, amikor szinte , kidob az agy”, és erbvel és lendllettel
eltelve vagunk neki napi feladatainknak. Ne is elégedjink meg keve-
sebbel!
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ju enyesen a gardrobunkbdl...!

Diote

Helyezzlnk a foldre egymastol kétharom centi
tavolsagra tiz diot, barmilyen alakzatban. Ezek
lesznek a babuk, amiket a jatékosoknak a sajat
diojukkal egykét méter tavolsagbol el kell ta-
|aIni. Nem szabad dobni, csak guritani! Ame-
lyik didt a jatékos eltaldlja, elveheti és meg-
tarthatja, ezutan a kdvetkezd jatékos gurithat.
Az lesz a gy6ztes, aki a legtdbb didt gydjti
ossze. A diot helyettesithetjik pingponglab-
daval is.
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Karamellas tej: N
a cukrot megpiritjuk egy Iabosban
felédntjuk Falusi tejjel, és addig ke-
vergetjlik, amig 6ssze nem olvadnak.
Termoszba téltve még sokaig
melegit séta kdzben.

Héjaban siilt krumpli:

a j6 minéségl Real krumplit megmossuk,
megvajazzuk és bedobjuk a sttébe kb 40
percig. Ha jol bebugyolaljuk, még sokaig forrd
marad a hatizsakban.

Silt alma:
a Real izletes almaibol 8-10 darabot
megmosunk, kivagjuk a maghazat,

és a sUtében 25-30 perc alatt meg-
sUtjuk. Egy kis cukorral meghintjlk,
és mehet is a hatizsakba.

-

‘a kusz tékokat,
pen le lehet gydzni a tob . Fog-
unk krepppapirt (vagy fonalat, celluxot stb.),
vagjunk beldle csikokat, majd egy ajtékeret
két oldalara rogzitsiik 6ket 6sszevissza ugy,
hogy kihivas legyen a kifllggesztett akadalyok
kozott atjutni.

Meseszovés

Készitsink néhany kartyat, amelyeken embe-
rek, allatok vagy targyak lathatoak! Keverjuk
Oket 6ssze, és mindenki hizzon kettét. Ezu-
tan taldljunk ki egy torténetet, amely 6ssze-
kapcsolja a két kartyat! Az elsé koér utdn min- ”"%
denki hidz egy Ujabb kartyat, amivel folytatnia =
kell a cselekményt. Nem mindig kdnnyU to- -
vabb széni a mesét, de nagyon j6 szdérakozas,

és fejleszti a gyerekek fantazidjat is.
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Hozzavaldok 4 személy részére: 1. Iépés - A sargaborsot atmossuk, majd egy
[dbasban a vizzel egyltt feltesszUk féni. Soval

e 20 dkg REAL sérgaborsd és a lereszelt fokhagymaval izesitjuk, majd

e ] gerezd fokhagyma addig fézzUk, ameddig a sargaborso teljesen

e SO izlés szerint megpuhul. Ekkor a levest botmixerrel 6ssze-

e 12-15liter viz turmixoljuk.

e 20 dkg Redl szeletelt szarazkolbasz
2. 1épés - A sttoét 180 fokra eldmelegitjik.

3. 1épés - A kolbaszszeleteket egy sttdpa-
pirral kibélelt tepsire helyezzUk, majd az elb-
melegitett sitében a szeletek vastagsagatdl
flggbden 5-7 perc alatt ropogdsra sutjuk.

Osszes idé: 20 perc munka + 60 perc f6zés o ) ) )
Nehézség foka: kénny 4. 1épés - A levest a ropogos kolbasszal talal-

Adag: 4 adag juk.
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Tarkonyos siilt
zellerkrémleves
levesgyonggyel

Hozzavalok 4 személy részére: 1. [épés - A sUtét elébmelegitjik 160 fokra.

e 80 dkg zellergumo 2. 1épés - A zellergumot alufdlidba becsomagol-

e ] gerezd fokhagyma juk és az elémelegitett stitében 120 perc alatt

e ] kisebb fej véréshagyma teljesen puhara sGtjuk.

e ] ek Redl napraforgo-étolaj

e 12-15 liter viz 3. 1épés - A hagymat megpucoljuk, aprora vagjuk

e SO izlés szerint és az olajon 10 perc alatt megparoljuk.

e ] ek morzsolt tarkony

e 8ek REAL levesgyéngy 4. 1épés - A kihult zellergumot megpucoljuk,
feldaraboljuk és a lereszelt fokhagymaval egyUtt

. a megparolt hagymahoz adjuk. Feldntjuk a viz-

Osszes id6: 20 perc munka + 120 perc zel, megsdzzuk, tarkonnyal izesitjik és 15 percig

sutés + zellerhdités + 15 perc levesfézés f6zz0K.

Nehézség foka: kénnyl

Adag: 4 adag 5. 1épés- A levest Osszeturmixoljuk és a leves-

gydénggyel talaljuk.




