Mit (t)egyele, hogy jol (C)eqgyele?

A vallalkozas mogoétt is ember van -
torodj magaddal is
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Mit (t)egyet, hogy jol (O)eqyele?

Rolam

+15 ev teljes ertékd novényi taplalkozas
+9 ev Vital Cafe & Bistro

Folyamatban az inVital Healthy Coice

Vallalkozéi letem???

,Majd alszom a projekt utan” - A vallalkozoi egészseg
mitoszai

Kave = reggeli? Pizza = vacsora? - Egeszség a startup-eletben

Hataridénaplom szerint most kéne pihennem...
Nem vagyok robot - csak ugy dolgozom, mintha az lennék

Egészséges életmdd 80 déras munkahét mellett - sci-fi vagy stratégia? o
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Mit (t)eqyele, hogy jol (C)egyele?
Nem csak Vallalkozoi menu

Zoldségek és gyumolcsok

Minden nap, legalabb 3 6kolnyi mennyiseg =
Okdlszabaly

Lassu felszivodasu sznhidratok
Barnarizs, kéles, quinoa, hajdina, teljes kiorlésu lisztek,
huvelyesek

Telitetlen zsirok
olajos magvak, extra szUz olivaolaj minden mas helyett

Edesités

Méz-nadcukor-édesitdszerek??

Soézas

Finomitott so helyett természetes so: himalaja, vagy
erdélyi kdsé

Vizfogyasztas ]ﬁf.ltal

Tisztitott viz, mint f6 folyadékfogyasztas Healthy Choice




Mit (t)egyele, hogy jol (O)egyele?
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Etkezési irGnyzatok

Standard nyugati

étrend

e Sok feldolgozott élelmiszer,
gyorsétterem, kevés
z06ldség.

e Hosszu tavu hatasok:
elhizas, cukorbetegség,
szivbetegségek.

Mediterran étrend
e Olivaolaj, hal, zoldség,
hlavelyesek, bor (de
mértékkel!)
e Tudomanyosan az egyik
legtobbet kutatott iranyzat.

Paleo étrend
o ,Ugy egylink, mint az
Oseink” - hus, zoldség,
diofélék, nincs gabona.
* Népszerd(, de vitatott
tudomanyos alapokon.

Keto (ketogén) étrend

e Extrém alacsony szénhidrat,
magas zsir.

e Gyors fogyas, de nem mindenki
szamara fenntarthato.

o Uzleti hasonlat: olyan, mint a
startup, ami gyorsan ng, de
kénnyen kiég.

LTI
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Mit (t)egyele, hogy jol (O)egyele?

Noévenyi alapl étrendek érnyerése

Vegetarianus
husmentes, de tejtermeéket és tojast tartalmaz

Flexitarianus étrend

fokéent novenyi, de alkalmankeént kis
mennyiségu hust is tartalmaz

vegan étrend
semmilyen allati eredetd termeéket
nem tartalmaz

teljes értéki vegan étrend
a fentieken kivul hozzaadott olajat,
cukrot sem tartalmaz

nyers vegan
hokezelést csak 40 C-ig alkalmaznak

nyital
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Mit (t)egyele, hogy jol (O)egyele?

Novenyi alapu étrend elonyei - vallalkozéknak

A TENE étrendet kdvetSk kdrében 31%-kal alacsonyabb a sziv- és érrendszeri

A WHO szerint évente 11 millié halaleset kapcsolhato az egészségtelen taplalkozashoz.
‘ Egészséeg
betegsegek aranya.

‘ Energia és fokusz e Nem ,kajakdma”, hanem stabil energia.
e Javulo alvas, csokkend stressz-szint, jobb kognitiv

teljesitmény.

‘ Id6- es penzmegtakaritas o \Megtervezett étrenddel minimalizalhaté a dontési faradtsag.
e Huvelyes + rizs = olcsobb és taplalobb, mint egy menu egy
‘ Konkuzio

gyorsétteremben.
A legdragabb befektetés nem a rossz startup - hanem a hosszu korhazi szamla 10 év mulva

Nem kell holnaptol biogazdalkodo remete lenned - de ha a holnapi meetinget mar nem fehér lisztes
pékstitivel inditod, mar nyert tigyed van
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Mit (t)eqyete, hogy jol (C)egyele?

Nem csak Vallalkozéi menu - otletek

Minimalista reggelik

e Zabkasa, smoothie, teljes kidrlési piritds hummusszal.
e ElGre tervezhetd, gyors, energizalo.

Etkezés el6késziilés
e gondolkodj elOre: az éhség rossz tanacsado . . R 3%
e rendelj el6re ebédet akkor is, ha van idéd kimenni & a5 2 =8 sl 1 g8

Irodai/otthoni nassolas |
e Diofélék, magok, datolya, sargarépa, humusz. e
e Keruld el az ,értekezleti kekszeket”

. Etterem- és utazasi tulélécsomag
e Keérj kuldn zoldséges opciot - egyre tobb hely kinal vegan
alternativat.
e Tarts magadnal energiaszeletet vagy egy banant - mint
egy startup pitch: mindig legyen nalad ,,B” terv
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Vizfogyasztas ]ﬁf.ltal

Hidd el, ha éhes vagy - gyakran csak szomjas vagy! Healthy Choice
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Mit (t)egyel, hog

Tévhitek

e ,Fehérjehiany a veganoknal” - hlvelyesek, szdja, quinoa, magvak: béven elegendd.

e ,Draga egeszsegesen enni” - ha nem a fancy ,superfood-ot” hajtod, sokkal olcsébb
lehet.

e ,Nem lesz energiad” - valojaban epp az ellenkezdje.

Nem azért akarunk veganul enni, mert divat, hanem mert nem akarunk
délutan haromkor zombiként prezentalni a befektet6knek.”

‘ m .ltal
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Mit (t)eqyele, hogy jol (C)egyele?

Kapcsolat

©O 0 & 6

+36706777633

www.vitalcafebistro.hu
www.in-vital.hu

informo.vital@gmail.com

9022 Gyor, Kisfaludy utca 39
Vital Cafe & Bistro
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Mit (t)eqyele, hogy jol (O)egyele?
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Koszonet!

Jar a vallveregetes, amiért foglalkozol magaddal és a vallalkozasoddal!

Ne feledd! Ha Te vagy, minden van!




