
Tartós fogyás Turbó ütemben
Két hét alatt 6-8 kilogramm tiszta zsírtól szabadulhat meg a klasszikus Turbó-diéta® segítsé-
gével, melyet dr. Dieter Markert német orvos dolgozott ki, és hatékonyságát klinikai tesztek 
igazolják. Ha pedig lassabb eredménnyel is megelégszik: válassza a könnyített Turbó-diétát®, 
a Lifestyle módszert, mely semmivel sem kevésbé hatékony, mint a klasszikus Turbó-diéta®.

Hogy hogyan lehetséges ez? A diéta lényege, hogy a szervezet a kúra alatt minden tápanyagot 
hasznosít, vagyis eléget, ezáltal nincs zsírlerakódás. Mivel a két hét alatt szervezetének elég 
ideje van hozzászokni egy újfajta táplálkozási rendszerhez, a diéta végén nem fogja visszahízni 
a leadott kilókat, így elkerülhető a jojó-effektus. Az újfajta táplálkozási rendszer lényege pedig 
a jó minőségű fehérjék bevitele, mely elengedhetetlen az izomzat megtartásához, a szervezet 
megfelelő működéséhez, az anyagcsere-folyamatok problémamentes működéséhez.

A Turbó-diéta® betartása a Turbo’ die’ta® fehérje-turmixporból készült fogyókúrás itallal nagyon 
egyszerű. A turmix megszünteti az éhségérzetet, energiát ad. A Turbó-diéta® a többi fogyókú-
rával ellentétben nem okoz rosszkedvet, levertséget, evéskényszert, a zsír pedig napról napra 
olvad majd le. Így naponta akár 300-600 gramm tiszta zsírtól is megszabadulhat, az eredmény 
pedig látványos, centiméterekben is mérhető lesz!

A jojó-effektusról
Miért szedjük vissza a leadott kilókat? 
Testünk az éhezés átvészelésére egy állandó tárolórendszert működtet: 
a zsírszövetet. Amikor koplalunk, drasztikus energiamegvonással járó fo-
gyókúrát tartunk, szervezetünk elsősorban az izmokat kezdi el leépíteni, 
egyúttal lelassul az anyagcsere is. Amikor a test újra táplálékhoz jut, elő-
ször a zsírraktárak töltődnek fel. Ennek a rendszernek köszönhető, hogy 
az ember akár hónapokig is túléli az alultápláltságot, éhezést.



A klasszikus Turbó-diéta®

Miért működik?
A Turbó-diéta® során a szervezet számára a Turbo’ die’ta® turmix biztosítja a mennyiségi és 
minőségi fehérjebevitelt, a kúra során nem vonunk el proteint az izomzattól. A vércukorszint nem 
ingadozik, az inzulinszint beáll, és agyunk nem fog rendszeres éhségriadóval zargatni bennün-
ket! Az alacsony energiabevitel ellenére minőségi fehérjéhez jut a szervezet, így a kéthetes kúra 
átprogramozza és optimalizálja a szervezet anyagcseréjét, és komoly mennyiségű (300-600 gr) 
testzsír ég el naponta.
A diéta előnye, hogy alkalmazásával a test nem szárad ki, nem épül le 
az izomzat, és a diéta során bevitt antioxidánsok a szabadgyökök 
káros hatásaitól is védenek.
A Turbo’ die’ta® turmix magas fehérjetartalma biztosítja, hogy 
a pajzsmirigy által termelt nagy mennyiségű T4 hormon 
magas szinten tartsa a zsírégetést. A pajzsmirigy műkö-
désének hatására szervezetünk a lerakódott zsírtarta-
lékot fogja elégetni a szükséges energia felszabadí-
tásához, ugyanakkor a magas hormontermelés a 
szabadgyökök káros hatásait is gátolja.
Felesleges azon aggódnia, hogy a kúra 
ideje alatt éhezni fog! Mivel szervezete 
minden fontos tápanyagot és összetevőt 
megkap, így nem fog valódi éhséget érezni. 
Természetesen más a helyzet a pszichés 
éhezéssel, hiszen az megtörténhet, hogy     
erős késztetést érez, hogy egyen valamit. 
A kettő közötti különbséget nem árt, ha már 
az elején tudatosítja magában. Ha mégis ne-
hezen viselné az érzést – ez persze csak a 
kúra elején fordulhat elő – akkor igyon teát, 
zöldségleves egy csészényi levét melegen 
vagy esetleg egy fél adag fehérjeturmixot. Ez 
a plusz mennyiség nem hátráltatja a fogyást. 
Hogy helyzetét megkönnyítsük, a Turbo’ die’ta® 
turmixot vaníliás, csokoládés vagy epres ízben is 
választhatja.

A klasszikus Turbó-diéta® két hétig tart. Az első napon végzett béltisztítás után csak a test-
magasság alapján kiszámított mennyiségű Turbo’ die’ta® turmix fogyasztása engedélyezett. E 
mellé otthon készített zöldségleves levét és antioxidáns vitaminokat kell fogyasztani. Különö-
sen fontos, hogy a kúra alatt megfelelő mennyiségű folyadékot igyon!



A napi fehérjeadag kiszámítása
A napi Turbo’ die’ta®  turmixpor adagot a testmagasság alapján kell kiszámítania!
A normál testsúlyunkat (a testmagasságunkból kivonunk 100-at) megszorozzuk 1,5-tel, és 
megkapjuk a napi adagot grammban.

Turbó-diéta® Antioxidáns -  a szabadgyökök megkötésére
A diéta során a zsírszövetben raktározott méreganyagok felszabadulnak. Az általuk okozott 
káros reakciók ellen a szokottnál nagyobb mennyiségű antioxidáns vitamin és ásványi anyag 
bevitele ajánlott. A legjobb az lenne, ha a vitaminokat elsősorban friss zöldségből fogyaszta-
nánk, azt azonban nem szabad elfelejtenünk, hogy a zöldségekben található mikrotápanyagok 
gyorsan elkezdenek lebomlani. A készen vásárolható zöldséglevek nagy része szintetikus 
vitaminokat is tartalmaz, amelyeknek csak egy része hasznosul, szemben a természetes vita-
minokkal. Ezért ajánljuk, hogy préseléssel készülő zöldségleveket is fogyasszon a diéta ideje 

alatt! Mindezek mellett válassza a Turbó-diéta® Antioxidánst 
a fogyókúra idejére, amely a szabadgyökök káros 

hatásától is véd. A dohányosok és különösen 
stresszes életet élők szervezetében a 

szabadgyökök nagyobb mennyiségben 
vannak jelen, ezért számukra ajánlott 

a vitaminmennyiség növelése! 
Ha a harmadik napon még nem 
tapasztal súlycsökkenést, akkor 
emelje a bevitt vitamin mennyisé-
gét, mert a felszabaduló szabad-
gyökök a zsírégetés folyamatát is 
gátolhatják. 

Testmagasság 
(cm)

Normál testsúly 
(kg)

Napi adag 
(g)

Kétheti adag 
(g)

150 50 75 1050
155 55 82.5 1155
160 60 90 1260
165 65 97.5 1365
170 70 105 1470
175 75 112.5 1575



A diéta menete

1. nap
Erre a napra biztosítson magának nyugodt körülményeket, mivel alapos gyomor- és béltisz-
títást kell végeznie. Készítsen hashajtó italt a 20–40 gramm keserűsót 1,5 dl vízben feloldva 
(facsart citromlével ízesítheti), vagy igyon meg 0,5 liter Hunyadi János gyógyvizet. A hatás 
kb. két óra elteltével lesz érezhető, ekkor többször is el kell majd mennie WC-re. Két órával 
az utolsó székletürítés után igya meg az első adag fehérjeturmixot, az egy napra kiszámolt 
Turbo’ die’ta®  turmixpor felét 1,5%-os tejben feloldva. Ezen a napon csak két alkalommal kell 
a fehérjeturmixot fogyasztania!

Figyelem! A béltisztító hashajtást csak egyszer, első nap reggel kell elvégezni!

A 2. naptól
A kiszámolt fehérjepor mennyiséget 3 adagra elosztva fogyassza el, két héten keresztül min-
den nap. A fehérjeport egy pohár vízben vagy sovány (1,5%-os) tejben oldja fel, és igya meg. 
(Tejérzékenyek vízzel, 15–30%-kal több Turbo’ die’ta® turmixporral elkeverve fogyasszák!) Sa-
ját készítésű zöldségleves leve már a béltisztítás utántól korlátlan mennyiségben iható, ebből 
az ajánlott mennyiség naponta legalább egy liter.

A zöldségleves receptje

Hozzávalók:
- kb. 40-45 dkg zöldség szabadon választhatóan
- olívaolaj
- 2 l víz
- fűszerek ízlés szerint

Fontos:
A sóval bánjon nagyon óvatosan, inkább a megszokott-
nál sótlanabbra készítse a levest!

Elkészítés:
A zöldségeket megmossuk, felaprítjuk, kevés olívaolajon 
ízlés szerinti fűszerezéssel - só, leveskocka, és étel-
ízesítő is használható - kicsit átpároljuk, majd felöntjük 
2 liter vízzel, és készre főzzük. Kuktában 7 perc alatt 
elkészíthető, hagyományos edényben kb. 20-25 perc 
alatt lesz kész. A benne megfőtt zöldségeket a család 
többi tagjának tálalhatjuk, vagy mélyhűtőbe tehetjük.



A diéta befejezése után
A diéta utolsó napján vízzel keverjen el 1 púpozott evőkanálnyi durvára őrölt lenmagot. Hagyja 
állni hat órát, és közvetlenül lefekvés előtt igya meg! Az őrölt, beáztatott lenmag helyett mege-
het 8–10 szem aszalt szilvát is. 

A diéta befejezését követő első napon még csak nagyon keveset egyen! Reggelire egyetlen 
almát fogyasszon el, ebédre egy pohár zöldséglevet vagy sűrűbb zöldségpépet, délután egy 
sovány tejből készült joghurtot, este ismét zöldségpürét egyen. Az első ilyen átmeneti nap után 
ismét visszatérhet a normál, szilárd táplálék fogyasztásához.

Eredmények
A kéthetes diéta ideje alatt átlagosan 3–8 kg zsírtól szabadult meg (férfiaknál általában ma-
gasabb a zsírleadás). Anyagcseréjét erre az időre már úgy programozta át, hogy a befejezést 
követő időszakban nem lép fel jojó-effektus, nem fogja visszahízni a leadott súlyt. Ugyanakkor 
fontos kiemelni, hogy a tartós siker elengedhetetlen eszköze a tudatosabb táplálkozás. 
A diéta után elképzelhető, hogy minimális súlygyarapodás jelentkezik, mivel gyomra újra „meg-
töltődik”. Ilyenkor arra kell figyelni, hogy a napi kalória szükségleténél ne fogyasszon többet, 
különben ismét hízni fog. A Dr. Markert Turbó-diétát® többször is meg lehet ismételni, az eddigi 
eredmények alapján ennek semmilyen kockázata nincs. A nagy túlsúllyal küszködők azonban 
csak orvosi megfigyelés mellett alkalmazhatják ezt a diétát, mint ahogy bármelyik másikat is! 



A könnyített Turbó-diéta®: Lifestyle program 
Attól, hogy a Lifestyle program könnyített, semmivel sem kevésbé hatékony, mint a klasszikus 
Turbó-diéta®! Könnyebb volta mindössze annyit jelent, hogy naponta csak két étkezést kell a 
Turbo’ die’ta® turmixszal helyettesítenie, ebédre ehet valami könnyű, szilárd táplálékot, kb. 500 
kcal energiatartalommal. Így, lépésről-lépésre haladva a diétában napi egy étkezés biztosított, 
ám folyamatosan szabadul meg a felesleges testzsírtól, és izommennyisége ebben az esetben 
is változatlan marad! 

Menete
Kezdje úgy a könnyített programot is, mint a klasszikusat: áldozzon egy nyugodt napot a bél-
tisztításra. (Reggel, éhgyomorra igyon meg egy félliteres palacknyi Hunyadi János gyógyvizet 
vagy keverjen el 1,5 dl langyos vízben 20 gramm keserűsót, és az így kapott hashajtó italt fo-
gyassza el. Kb. két óra múlva már érezni is fogja a hatását, és megkezdődik az alapos béltisz-
títás.) Ennek egyrészt a gyomrok és a belek megtisztítása a funkciója, másrészt az inzulinszint 
csökkentése. Ám a lényeg: mindezekkel együtt beindul a zsírégetés.
A Turbó diéta® Lifestyle program idején naponta kétszer fogyasztott Turbo’ die’ta® turmixszal 
a minimális táplálékbevitel mellett is biztosítja szervezetének a létfontosságú fehérjéket. Ezen 
kívül nem kell nélkülöznie a vitaminokat és ásványi anyagokat sem. 

A recept tehát: naponta 2x50 gramm Turbo’ die’ta® fehérje turmixpor elkeverve 300 ml sovány 
tejben (vagy akár vízben vagy gyümölcslében). Az ebéd lehet szilárd táplálék, de ügyeljen rá, hogy 
alacsony zsír- és szénhidráttartalmú ételt válasszon. A fehér kenyér és rizs helyett teljes kiőrlésű 
pékáru vagy barna rizs kerüljön az asztalra. A könnyített kúrának is fontos összetevője a zöldségle-
ves, de ebben a változatban ezt a zöldségekkel együtt eheti! 



Tartsa meg az elért eredményt!
A diéta után maga a módszer is nagy segítséget nyújt abban, hogy a leadott kilókat ne szedje 
fel újra, hiszen nem éheztette szervezetét. A turbó-hatást pedig fenntarthatja azzal is, ha heten-
te egy alkalommal egy-egy főétkezést vagy egy egész napi étkezést Turbo’ die’ta® turmixszal 
helyettesít. Ilyenkor a főétkezés helyett 35 gr készítményt oldjon fel sovány tejben, és igya meg. 
Ha egész böjtnapot tart, akkor a korábban kiszámolt napi adagot ossza el a nap folyamán. 
A szabadgyökök megkötése érdekében továbbra is szedjen Turbó-diéta® Antioxidánst és egyen 
sok zöldséget! Szervezete hosszú távon is meg fogja hálálni a törődést, amikor a mások által 
hétköznapinak gondolt nehézségek elmaradnak, a túlsúllyal jelentkező fájdalmak nem, vagy az 
átlagosnál ritkábban jelentkeznek. 



Gyakori kérdések a Turbó-diétával® kapcsolatban
Mennyi ideig Turbó-diétázhatok®?
A Turbó-diétát® a Turbo’ die’ta® fehérjekészítménnyel egyszerre 14 napig ajánlott folytatni. Általában 
7-14 nap szünetet javasolunk a 14 napos periódusok között, amíg az áhított álomsúlyt eléri.

Meghosszabbíthatom a Turbó-diétát®?
Inkább biztosítson egy kis nyugalmat a szervezete számára, és egyen szilárd táplálékot. Ha még 
sok kilótól szeretne megszabadulni, akkor legkorábban két hét elteltével kezdjen bele egy újabb 
diétába. Amennyiben már csak néhány kiló plusszal küzd, helyettesíthet két étkezést 4,5 csapott 
mérőkanálnyi, vízben vagy sovány tejben feloldott Turbo’ die’ta® turmixporral, harmadik étkezése 
pedig legyen szénhidrátokban szegény. Így a folyamat lassabban működik, de épp olyan hatékony. 

Milyen gyakran ismételhetem meg a Turbó-diétát®?
Két hét Turbó-diéta® után 1-2 hét szünetet ajánlunk Önnek. Ez idő alatt, amennyiben lehetséges, 
kezdjen el mozogni, vagy emelje eddigi mozgásadagját, és ügyeljen a mérsékelt táplálékbevitelre. 
Emlékezzen csak: nőknek napi 1500-1800 kcal, férfiaknak napi 2000-2200 kcal a napi szükséges 
tápanyagmennyiségük. Ez után újrakezdheti a diétát, hogy megszabaduljon a fölös kilóktól. Mind-
azoknak, akik jelentős túlsúllyal küszködnek, jó ötlet két-három havonta két hetet böjtölni, így év 
végére esélye sem lesz annak, hogy túl szűk a nadrág, vagy bevág a szoknya. Egyéb korlátozás 
nem vonatkozik a diéta alkalmazására.

Ehetek-e a Turbó-diéta® ideje alatt?
A klasszikus Turbó-diéta® során semmilyen szilárd táplálékot nem szabad fogyasztani! Sem joghur-
tot, sem egy almát, sem egy passzírozott banánt, mivel ezzel a test átprogramozása megszakad, 
és a diéta sikertelen lesz! Éhségérzettől nem kell tartania, mivel a Turbo’ die’ta® turmix fogyasztása 
a jóllakottság érzését kelti. A diéta alatt ne igyon kalóriadús italokat, csökkentse minimálisra a do-
hányzást, lehetőleg kerülje a kávé és a fekete tea fogyasztását. A saját készítésű zöldségleves leve 
korlátlan mennyiségben fogyasztható már az első naptól a béltisztítás után, ennek ajánlott mennyi-
sége naponta legalább egy liter.

Mi a béltisztítás lényege, és mennyi ideig tart?
A béltisztítás megszabadítja a beleket azoktól a lerakódott salakanyagoktól, amelyek lelassíthatják a 
fehérje felszívódását, így magát a Turbó-diétát® is negatívan befolyásolják. A béltisztítás időtartama 
egyénenként változó, de általában fél nap alatt lezajlik. Ha Ön bármilyen végbél-problémával küzd, 
használjon patikában beszerezhető salaktalanító teát, mellyel kiváltható a Hunyadi János gyógyvíz 
vagy a keserűsó. A Turbó-diéta® során már szigorúan tilos bárminemű hashajtást végezni!

Lehet-e gyümölcslével keverni a fehérje turmixport?
Cukrozott gyümölcslével nem, de bizonyos mennyiségen felül a a frissen facsart gyümölcslében 
lévő gyümölcscukor is megzavarhatja a zsírégetést.



Ihatok kávét a Turbó-diéta® alatt?
Igen, de minden csésze kávéhoz igyon meg plusz 1-2 pohár ásványvizet, mivel a kávé vízhajtó. A 
böjti anyagcseréhez mindenképpen elegendő testfolyadékra van szüksége!

Keverhetem-e a Turbo’ die’ta® fehérje turmix por enzimmel-készítményt kávéba vagy teába?
Igen, de bizonyosodjon meg arról, hogy itala kellőképp kihűlt. A forró folyadék ugyanis tönkreteszi 
azokat a porban lévő enzimeket, és a joghurtban megőrzött mikroorganizmusokat, melyek fontosak 
az egészséges bélflóra fenntartásához.

Fogyaszthatok-e cukormentes rágógumit?
Nem. A rágás aktiválja a nyáltermelést, ami éhséget okoz. Inkább hagyjon elolvadni egy mentolos 
cukrot a nyelve alatt, ha nem szopogatja, ez nem jár fokozott nyáltermeléssel.

Ízesíthetem-e a vizet?
Tetszés szerint ízesítheti, amennyiben ez által nem visz be további kalóriákat. Ebben a fogyókúrás 
programban nem ajánlott a cukor fogyasztása.

Ha jelenleg is diétázom vagy léböjtölök valamilyen más fogyókúrával, elkezdhetem-e szünet 
nélkül a Turbó-diétát®?
Tartson szünetet a kétfajta diéta között, és hagyjon a szervezetének egy hét pihenőt, hogy felkészül-
jön a Turbo’ die’ta® turmix fogyasztására.



Hátrányt jelent-e a magas életkor a Turbó-diéta® kipróbálásánál?
Ha gyógyszert szed, akkor mindig érvényes a szabály: először beszélje meg fogyókúrás 
szándékát orvosával. Idősebb korban nagy problémát jelent az izomtömeg csökkenése és 
a test nagymértékű zsírfelhalmozása. Különösen a magas életkor esetén fontos a karcsú 
alak és a könnyen emészthető táplálék. A legújabb tudományos vizsgálatok eredményei 
szerint egy fehérjekészítménnyel végzett diéta kiváló hatással van az izomzat megtar-
tására és egyidejűleg kb. 50%-kal több zsírt éget el a szervezet, mint a hagyományos 
diétáknál. Ezzel automatikusan növekszik a mozgásigény is, ami azért előnyös, mert a 
képességeinknek megfelelően végzett sporttevékenység hozzájárul az izomzat és a vita-
litás megőrzéséhez.

Magas a vérnyomásom: választhatom a Turbo’ die’ta® turmixot, és végezhetem a Turbó-diétát®?
A magas vérnyomást gyakran a súlyfelesleg okozza. Ez a diéta súlyveszteséghez vezet, és a 
zsírleépítés kiváló módszere, így nem akadálya a magas vérnyomás.

Cukorbeteg vagyok, végezhetem a Turbó-diétát®?
Mielőtt elkezdené, kérjük, konzultáljon orvosával! Minél több zsírszövete van valakinek, an-
nál nagyobb a diabeteszes megbetegedés kockázata. Ebből egyértelműen következik, hogy 
különösen a cukorbetegeknek válik egészségügyileg hasznára a zsírleépítés. A Turbó-diéta® 
nagyon hatékony zsírbontó módszer, amelynek egyik legnagyobb előnye, hogy alkalmazása 



közben is megmarad az izomtömeg. Mivel éppen az izom az a hely, ahol a vércukrot nagy 
mennyiségben elégeti a szervezet: minél nagyobb az izommennyiség és minél kevesebb a 
zsír a testben, annál nagyobb az esélye, hogy normalizálódik a vércukorszint. Ha orvosi részről 
nem merül fel kétely a Turbó-diétával® kapcsolatban, vagy éppen ellenkezőleg: orvosa taná-
csolja Önnek a diétát, akkor a Turbo’ die’ta® fehérje turmixporral kiválóan választott.

Pajzsmirigy-problémák mellett Turbó-diétázhatok®-e?
Pajzsmirigy problémák esetén feltétlenül kérdezze meg kezelőorvosát a Turbó-diéta® megkez-
dése előtt. Pajzsmirigy alulműködés esetén elméletben hatásos ez a fehérjebevitelen alapuló 
diéta, de ajánlatos még emelt jódbevitellel is elősegíteni a működését. (A pajzsmirigy hormon 
(tiroxin) előállításához a szervezetnek jódra van szüksége, amelynek pótlására a Turbó-diéta® 
mellé a Jódaqua készítményt javasoljuk.) Pajzsmirigy túlműködés esetén az étkezések mellé, 
kiegészítésként fogyasztva érhető el pozitív változás: itt a cél a súlygyarapodás, hiszen ebben 
az esetben a beteg sokszor túlzott étvágya ellenére sem tudja elérni az ideális testsúlyt.

Szoptatás alatt el lehet-e kezdeni a Turbó-diétát®?
Azok a kismamák, akik még naponta két vagy több alkalommal szoptatnak, jobb, ha várnak még 
bármilyen diéta elkezdésével, így a Turbó-diétával® is, a szoptatás alatt ugyanis nagyobb a szer-
vezet kalóriaigénye. Ha már csak naponta egyszer szoptat, akkor a vacsora kiváltására ajánlott a 
Turbo’ die’ta® turmix.



Mi a Turbo’ die’ta® turmix napi adagjának pontos számítási módja?
Testmagasságából vonjon ki 100-at, a kapott számot szorozza meg 1,5-tel, és megkapja napi 
Turbo’ die’ta® turmixpor adagját grammban. Az első napon ezt kétfelé, a második naptól három-
felé kell osztania – a szerint, hogy melyik napszakban kíván több táplálékot a szervezete.

Mivel a legtanácsosabb elkeverni a port?
Akkor a legfinomabb, ha 3 dl zsírszegény tejjel keveri el – akár turmixgépben is, hogy még kréme-
sebb állaga legyen, ne sűrű puding – de feloldhatja vízben is. Sőt, elkeverheti 1,5 dl vízben és 1,5 
dl tejben is, így kicsit könnyebb állagú turmixot kap, és a finom íze is megmarad. Figyeljen azonban 
arra, hogy ha csupán vizet használ hozzá, 15-30 %-kal emelje meg kiszámított adagját!

Milyen antioxidánst, és mennyit kell naponta bevenni?
Turbó-diéta® Antioxidáns kapszulából reggel és délben 1-1 szemet javaslunk minden nap.

Miért fontos a zöldségleves levének fogyasztása?
A zöldségleves segít a szervezet sav-bázis egyensúlyának megtartásában. Ráadásul a fogyókúrát 
is megkönnyíti: ízével remekül kiegészíti a fehérjeturmix édes ízét, amely e nélkül két hét alatt unal-
massá válhatna.

Hogyan mérhetem ki a kiszámolt napi fehérje turmixpor adagomat?
Legegyszerűbben a dobozban talált mérőkanállal mérheti ki a napi adagot (egy megtömött, 
fagylaltoskanálhoz hasonlóan lehúzott kanálba 8 g fehérje turmixpor fér), de akár digitális konyhai 
mérleget is használhat.

Hogyan keverhetem össze legegyszerűbben a fehérjeturmixot?
A legjobb megoldás, ha a speciális Turbó-diéta® Shakerben rázza össze a tejjel. Ha nincs shakere, 
kézi habverővel is elkeverheti, vagy akár turmixolhatja is.


