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Mi az a candida?

A candida egy gomba, amely természetes modon fordul elb6 a
bélrendszerben, a szajliregi és a hlvelyi mikrobiotaban. A
bérfeliileten is megtalalhato.

A candida a (laikus kifejezéssel élve) jO és rossz baktériumaival
egyutt egy Okoszisztémat alkot a szervezetében, amely segiti a
taplalék lebontasat, az immunrendszer valaszat és mas alapvet6
funkciokat. Az emésztérendszerben a baktériumok és a
gombak szabalyozott aranya 10:1.

Probléemak akkor merilnek fel, amint a bakterialis 6koszisztéma
egyensulya kibillen az antibiotikumok, hormonalis valtozasok,
stressz, az Iimmunrendszer csbkkenése vagy a helytelen
taplalkozas miatt. Ekkor a candida tOkéletes lehetbséget kap
arra, hogy ellenérizetlenil névekedjen és gondot okozzon.

A candida egy alattomos betegség, amely az

emberek kozel 70%-at érinti.

Az alattomos gomba altal okozott problémak mértéke oriasi.

Nézziink csak néhanyat azok kéziil a teriiletek kéziil, ahol a
candida pusztitast végez a szervezetben..




Candida és
huvely-
gyulladas

(Az intim terlletek gyulladasa)

A candida tulszaporodéasa a huvely
gombas gyulladasahoz vezethet. A
nok akar 50 szazaléeka tapasztalja ezt
a problémat 25 éves koraig. A n6k
akar 75 szazalékanal is el6fordulhat,
hogy életik soran legalabb egyszer
gombas fert6zés alakul ki, és ezek
felénél legalabb egyszer kiujul a
fert6zes.

A gombas betegségek gyakran
elé6fordulnak:
e terhes noknél,
e diabetesben szenvedd néknéel,
e oralis hormonalis fogamzasgatlot
szeddknél,
e vagy hormonalis fogamzasgatlot
alkalmazé n6éknél,
e legyengult immunrendszerrel
rendelkez6 n6knél

ELETE SORAN

O LEGALABB EGYSZER
MEGTAPASZTALJA A
GOMBAS GYULLADAST



Candida és
emeésztési
problémak

(puffadas, szelek, hasi fajdalom)

A candida tulszaporodéasa erjedési folyamatot okozhat a
bélmikrobiétadban. Laikusan fogalmazva, ez olyan, mint a
kenyértészta kovaszolasa. Az erjedés soran novekszik. Csak
ezuttal a gyomrodban térténik, €és ez nem kellemes.

igy minden rostban gazdag étkezés utan kellemetlen
hasfajast érezhetsz, és kellemetlen szeleket tapasztalhatsz,
amelyek miatt zavarban érzed magad.




Candida és a
felesleges kilok

(anyagcsere, egészségtelen ételek utani sovargas, tulzasba vitt evés)

A candida a cukorral taplalkozik, annak valamennyi formajaban.
Nem csak a stteményekben, csokoladékban és tortakban |év6 cukorral.
Hanem a tésztakban, pékarukban, gyumdlcsdkben, alkoholban stb.
talalhatd egyszerl cukrokkal is.

Nem fogod elhinni, de az 6riilt tészta iranti sévargast valéjaban a
szervezetedben Iévd baktériumok és candidak iranyitjak.

Mindez egy rossz kérforgast hoz letre. Tébb candida - nagyobb
cukorigény - tébb cukorbevitel.

A szervezet elraktarozza a felesleges cukrot, és zsirként tarolja..

Ez csak egy része annak, hogy miért nem tudod leadni a plusz
kil6kat.

Egy masik szempont az, hogy a candida gatolja a tapanyagok
(vitaminok és asvanyi anyagok) felszivdédasat, és dsszefiigg a
szivargo bélrendszerrel. A szivargo beéel pontosan ezt jelenti - a
bélfal atereszt6képességet, amelyen keresztil

nagyobb ételmolekuldk jutnak a
véraramba, gyulladasos allapotokat és
immunrendszeri reakcidkat okozva.
Mindezen folyamatok mellett
egyszerden lehetetlen, hogy a
szervezeted normalisan végezze
anyagcsere-funkcioit,
€s segitse a

kilok leadasat.




Candida es kod
a fejben

(faradtsag, fejfajas, koncentraciohiany)

Ahogy a candida noévekszik, mérgezs6 vegyi anyagokat termel,
amelyek mérgezik a szervezetet. Az acetaldehid csak egy a
candida altal termelt szamos vegyi anyag koézul (legalabb 79 van
meg). Az acetaldehid méreg az idegrendszeredre és
hormonzavarozé (a mellékvesére, a pajzsmirigyre €s az agyalapi
mirigyre hat).

Az acetaldehid valdésziniileg a leghagyobb hatassal van a
k6zérzetre és a mentalis/kognitiv képességekre, a
munkahelyi koncentraciora sth. Ezek a folyamatok miatt
mondhatjuk, hogy a candida mindenképpen kododt okoz a
fejinkben, és ezért lehetnek koncentraciés problémaink.

Ugyanakkor a szerotonin - az ugynevezett "boldogsaghormon” -
termelését és anyagcseréjét is blokkolja a candida
tulszaporodasa.

Ezért nem tulzas azt allitani, hogy a depresszios embereknek is
terapiat kellene felirni a candida megfékezésére és a
bélrendszer harmoniajanak helyreallitasara.

Most valdszinlileg azon tiin6dsz, hogy mi a csuda okozza ezt
a kellemetlen candida névekedést?
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A candida
tulszaporodas
fo okai

Hormonok \

A terhesség, a menopauza vagy a fogamzasgatlas
barmely formajanak szedése soran bekovetkezo
hormonalis valtozasok valtozasokat okoznak a
hivelyi mikrobidtaban.

“ J

Helytelen taplalkozas A

A cukorban, finomitott szénhidratokban (pékaru, keksz,
fagylalt, finomitott cukrot tartalmazo6 tejcsokoladé) és
alkoholban (vigyazat: az alkoholt a szervezet kémiailag
cukornak érzekeli!) gazdag étrend okolhato a candida
novekedeséert.

_ J

Nedvesség és szintetikus als6nemi T\

Az olyan fehérnemd viselése, amely nem biztosit
elegendé levegdt, és igy oxigént, anaerob
korulményeket teremt, és bakterialis vaginézishoz
vezethet. Az ilyen alsonemik hataséara a test ezen
teruletei nedvesebbé valhatnak, ami nagymeértékben
el0segiti a gombak kialakulasat.

“ )




Cukorbetegség és a vércukorszint
kiegyensulyozatlansaga

Ha nem tartod kordaban a vércukorszintedet, a
felesleges cukor lehet6vé teheti, hogy a szervezet
taplalja a candidat, és lehetdévé teszi, hogy
novekedjen.

\.

Antibiotikumok

Szamos szakért6 mar megerdsitette, hogy az
antibiotikumok a candida ndvekedését is ellensulyozzak
azaltal, hogy elpusztitjdk az egészséges baktériumokat,
amelyek egyebként felel6sek a candida szabalyozasaert
és kordaban tartasaeért.

-

Kozmetikumok

Az agressziv szappanok nem alkalmasak az intim
tertletekre! Ez a hively PH-értékének megvaltozasat
okozza, és igy tokeletes feltételeket teremt a candida
elszaporodasahoz.

o

Stressz

A candida és a stressz k6z6tti kapcsolat a kortizol - a
stresszhormon - m(kddésében taldlhato. Ha
hosszabb ideig stresszesek vagyunk, a kortizol
tulteng, és ennek kdvetkeztében megemelkedik a
vércukorszintink. Ez az, amibdl a candida
taplalkozik. O, de kellemes ez neki!

\.




Most, hogy mar tisztaban
vagy azzal, hogy mi a
candida és milyen
problemakat okozhat, itt az
ideje, hogy a megoldasokra
dsszpontosits.

Fontos, hogy a candida-
problémak kezelését az
alapoknal kezdjiuk - az
egészséges bélmikrobiodta
gondozasanal, ami a
taplalkozassal kezdddik.



Az anti-candida
étrend 3
szabalya

Alacsony cukortartalom

A candida cukrokkal taplalkozik, kolonizalodik (n6évekszik) a
bélben, ugyanakkor biofilm segitségével védekezik az
immunrendszer ellen, hogy az ne tudja megtamadni.

Képzeljink el egy érinthetetlen kiralyt a bastyan, akit a
legjobban felfegyverzett hadsereg véd. Igy néz ki a candida
az emesztérendszerben.

Ezért fontos, hogy kivonjuk a cukrot az étrendiunkbdl -
mindenekeldtt a finomitott cukrot, a szirupokat és a mézet.
Ezutan egy idére gyimolcsmentes diéta kévetkezik, mivel a
gyimolcsdkben sok a cukor! Nem szamit, hogy fehér cukrot,
naddcukrot, kokuszcukrot eszel - ezek mind az érinthetetlen
candida gomba taplalékai.

Tartsd magad a cukormentes rendszerhez legalabb 30
napig, és garantalom, hogy a problémaid legalabb 50%-kal
kisebbek lesznek, és idével nem is jelentkeznek majd!

NEM AZ SZAMIT AZ EGESZSEGED SZEMPONTJABOL,
HOGY MIT CSINALSZ IDONKENT.

AZ SZAMIT, HOGY MIT TESZEL MINDEN NAP.




Gyulladascsdkkento étrend

A gyulladascsokkentd étrend minden ember szaméara mas és
mas lehet.

A legfontosabb, hogy megtalaljuk azokat az élelmiszereket,
amelyekre a szervezetink intolerans.

Kutatasok kimutattak, hogy az ételintolerancia 6sszefligg az
immunrendszer ellenanyagaval, amikor bizonyos ételeket
fogyasztunk, és ez gyulladast okoz.

Lehet, hogy allergias vagy a gluténre, és nem is tudsz rédla.

Az orvosi vizsgalatok akkor mutatjak ki a coliakiat, amikor az
intolerancia mar autoimmun betegséggé fejlédott.

A tejtermékekkel szembeni érzékenység szintén gyulladasos
allapotokat okozhat a belekben, ami a bélfalak irritabilitAsahoz
és ateresztoképességéhez vezet.

A tehéntej tobbek kdozott egy Al nevii fehérjét, az
ugynevezett kazeint tartalmazza, amely karositja a beleinket.

Ha nem ragaszkodsz tulzottan egyikhez vagy méasikhoz (glutén
és tejtermék), akkor azt javaslom, hogy legalabb 30 napig
hanyagold mindkettot.
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Cserélj termékeket élelmiszerre

Ha az ételeket valodi élelmiszerekbdl, példaul zoldsegekbdl,
gyumolcsokbbl, novényi termékekbdl, zabkasabdl, halbdl készited
el; hatalmas pozitiv valtozast érsz el magad és a bélrendszered
szamara.

Minden feldolgozott, csomagolt és konzervalt élelmiszer karos az
egészséglinkre. Nemcsak a termékek min6sége problémas,
hanem klilbn6sen a csomagolt élelmiszereké, mert minden
adalékanyag, tartositoszer, névényvéddbszer, édesitészer és
egyéb mesterséges anyag benne van.

Megszoktuk, hogy termékeket vasarolunk (a multinacionalis
cégek szépen csomagolt, kitartéan reklamozott termékeit), de
itt az ideje, hogy megvaltoztassuk a gondolkodasmédunkat,
és ujra valodi ételeket tegyilink a tanyérunkra. Olyan ételeket,
amelyek gyodgyitanak, amelyek energiat adnak, amelyek
visszaadjak az er6nket és az egészségiinket.

E 3 SZABALY MELLETT AZT JAVASLOM, HOGY
FORDITS KULONOS FIGYELMET AZ ETRENDRE,
HOGY ELEGENDO OLYAN TAPLALEKOT FOGYASSZ,
AMELY A JO BAKTERIUMOKAT TAPLALJA.

n



Rostok - taplalék
a jo baktériumok
szamara

A rostok nagyon fontosak a bélrendszeriink egészségehez, mégis
nagyon elhanyagoljuk 6ket az etrendinkbél. Az egészséges
baktériumok szamara taplalékot jelentenek.

Az élelmi rost egy 6sszetett szénhidrat, amely foként a
gytumdéblcsbkben, zoldségekben, teljes kibrlésli gabonaféléekben és
hiivelyesekben talalhato, és leginkabb arrol ismert, hogy enyhiti €s
megelbzi a székrekedést.

A rosttartalmu élelmiszerek azonban mas egészseguigyi elényokkel
is rendelkeznek, péeldaul segitenek az egészséges testsuly
fenntartasaban, cstkkentik a cukorbetegség és a szivbetegségek
kockazatat. A rostok egyik fontos szerepe a szervezetben az, hogy
taplaljak a bélrendszerben talalhatdo egészséges bakteriumokat
(amelyek a jolétért, egészségert, emésztésert felelések!).

Csak hogy felfrissitsuik a tényeket...

A taplalkozasunkban talalhaté
édes dolgok a "gonosz candida
gombat" taplaljak, mig a
z6ldségekben, hiivelyesekben
és teljes ki6rlésii gabonakban
talalhatoé rostok a jo
baktériumokat taplaljak,
amelyek egészséget hoznak
nekiink. Tehat, hogy mit eszel
és hogyan érzed magad, az a te
napi dontésed!




2 fajta élelmi rost (mindkettdre
szikségliink van!)

Oldhatdé rostok

Ez a rosttipus vizben feloldédik, és a vizzel érintkezve szivacsként
viselkedik, felszivva az emeésztérendszeren keresztiul bejuté mérgezo
anyagokat. Ezt a fajta rostot 6sszefiiggésbe hoztdk az anyagcsere
javulasaval, a fogyassal, a vércukorszint szabéalyozasaval stb. is.

Oldhatatlan rostok

Ez a rosttipus felgyorsitja a taplalék athaladasat az
emésztérendszerinkon, és noveli a széklet mennyiségét.
Kulondsen azoknak ajanlott, akik székrekedésben vagy
szabalytalan székletiritésben szenvednek. Az oldhatatlan
rostok az aranyérproblémak kivalo segitdi is.

Egy felnGttnek naponta 30-40 gramm rostot kellene fogyasztania.

A leginkabb taplalod rostforrasok kézé tartozik a quinoa, a
csicseriborsd, az arpa, a zabpehely, a mandula, a mogyoro, a
kelkaposzta, a malna, a szeder, a hajdina, a borsod, a lencse, a
vOros rizs.

Ezek az ételek minél gyakrabban kerlljenek a tanyérjara, hogy
gazdagitsak a bélmikrobidtat és hatastalanitsak a candidat.

Hogy segitsek az étrendedet ugy alakitani, hogy
megerodsitsd a bélmikrobidtadat, taplald a j0 baktériumokat
és megeld6zd a candida talszaporodasat, 6sszeallitottam egy

listat azokrdl az élelmiszerekrdél, amelyek abszolut NEM, és
egy listat azokrél, amelyek abszolut IGEN-nek szamitanak a
candida-ellenes étrendben.
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Elelmiszerek, amelyeket ABSZOLUT
NEM ajanlok

CUKOR

Cukor a kekszekben, csokoladékban, stiteményekben és
pékarukban. Kertuld a fentiek mindegyikét.

Bar a kekszek "egészséges" cimkéjén az all, hogy " OKO" és
"GLUTENMENTES", ez nem jelenti azt, hogy nincs benniik
sok cukor.

Természetesen ne mondj le ezekrdl a
szenvedélyekrd6l egy életre, de a cukor minden
formajanak elkerilése elengedhetetlen, ha meg
akarod semmisiteni a candidat.

"~ ALKOHOL

'.’ A szervezet az alkoholt cukorként érzékeli, és cukorra

w alakitja. Amikor alkoholt iszol, a candida ismét
cukorbuliba kezd, és egyre nagyobb szamban lesz jelen.

MODOSITOTT ELELMISZEREK

Ezek kdzé tartoznak a transzzsirok és a hidrogénezett olajok. Ezek a
legkadrosabb anyagok kdzé tartoznak, amelyeknek egyaltalan nem lenne
szabad helyet kapniuk az emberi étrendben.

Megtalalhatok a margarinban (az Gjabb margarinkészitési médszerek allitdlag
egészségesebbek), minden silt ételben, egészségtelen ragcsalnivaloban, silt
krumpliban, gyorséttermi ételekben, rossz
min6éségl pekarukban és siteményekben.
€s egyéb olyan élelmiszerekben, amelyeket
tapértek szempontjabdl (a kaloriakon kiviil)
egyaltalan nem lehet élelmiszernek nevezni.
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KEMENYITOTARTALMU, ROSTBAN SZEGENY ELELMISZEREK

Az els6 30 napban a kovetkezd ételek fogyasztasat
feltétleniil ellenzem: burgonya, fehér rizs, fehér kenyér és
tésztafélék.

A fentiek 6nmagukban nem tartalmaznak
vitaminokat, asvanyi anyagokat,

rostot vagy barmi mast, ami az
egészségunkhdz szukséges.

Tartalmaz azonban meglehetésen sok
keményitdt és glutént, ami lelassitja a bélrendszeredet, és
megneheziti a j6 baktériumok szamara a munkavégzeést.

ERLELT TEJTERMEKEK

Az Osszes tejtermék, amely az "érlelt sajtok”, "nemes
irritadlt/szivargo bél esetében, mivel gyulladasos
allapotokat idéznek el6, és ugyanakkor talzott
gyomorsavkivalasztast okoznak, ami rontja a bélfal
fekélyesedését.

MINDEN ELESZTOBOL KESZULT TERMEK

Ide tartozik minden élesztével készult pekaru,
kenyér, s6t még a soréleszt6 is étrend-kiegészitb
formajdban, amely gazdag B-vitaminforras. A
candida kezelése alatt mondj le minden élesztds
termékraél.

SZARITOTT GYUMOLCS

A fugeét, datolyat, sargabarackot, afonyat, mazsolat és
kandirozott gyimdlcsdket szigortan nem szabad
fogyasztani a candida elleni diéta soran, mivel ezek
idealis taplalékot jelentenek a candida gombak
szamara.
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Elelmiszerek, amelyeket
KORLATOZOTT MENNYISEGEKBEN

ajanlok
TEJTERMEKEK

A fiatal sajtok, mint a mozzarella, a fiatal kecske- vagy
juhsajtok alkalmanként (hetente 2x) jol fogyaszthatok.
Esetenként fogyaszthatsz juh- vagy kecsketejbdl készult
joghurtot és kefirt is.

TOJAS

A tojas bomlasa soran ammonia is keletkezik. Ha a
candida szintje emelkedett, akkor este 18.00 6ra utan
nem ajanlatos tojast enni. Napkdézben reggelire vagy
salatara egyél tojast.

GYUMOLCS

Egyél nagyon minimalis mennyiségii gyimdélcsét. En napi
egy gyumolcsot vagy egy maréknyit ajanlok.

Banan helyett inkabb malnaért
nyulj, gérégdinnye helyett pedig
szedret egyél. Minél tébb cukor van
a gyumaolcsben, annal inkabb
kedveli a candida. Tehat olyan
gyumolcsoket keres, amelyeknek
magas a C-vitamin- és alacsony a
cukortartalmuk.
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Elelmiszerek, amelyeket
FELTETLENUL AJANLOK neked

KOKUSZZSIR

A kokuszzsir laurinsavat és kaprilsavat tartalmaz, és
kozvetlenul a gombéak ellen hat, csé6kkenti a candida-t, a
tejsavbaktériumokat pedig érintetleniil hagyja.

Lehet vele sutni (lasd a termék
cimkéjét - nyers), hozzaadhatod a
reggeli kdoleskasahoz, izesitheted
vele a salataidat, vagy csak
"szarazon", fél teaskanalnyi
mennyiségben is fogyaszthatod.

BOGYOS GYUMOLCSOK (napi egy marék)

A rostok mellett (a malna a rostgy6ztes) a bogyéds
gyumolcsdk magas antioxidans- és alacsony
cukortartalmuak.

GREPFRUT

Mondanom sem kell, hogy a grépfrut inkabb a
keserd, mint az édes izér6l hires. Ez a
gyumoélcs lugositja a sejteket, és tamogatja a
majat és az egész emésztérendszert a
méreganyagok kilritésében.

v/

ZABKASA ES GABONAFELEK
Egyél kdleskasat, hajdinakasat és quinoat - de ne vidd tulzasba.

Ha koleskasat eszik reggelire, akkor az ebédre egy tal salataval
talalt halfilé és sult z6ldség legyen a tanyérban.
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HUVELYESEK

Az arpat, a csicseriborsot, a lencsét és a zdldbabot rosttartalmuk
miatt dicsérik. J6l megalljak a helylket levesekben, salatakban,
rizottokban, krémekben, f6zelékekben. A
hiivelyeseket f6zés eldtt 24 6ran at kell
aztatni, vagy akar 48 é6ran at
fermentalni. Ennek hasznossagat a
fitinsav lebontasa indokolja, amely a
legtobb gabonafélében és hlivelyesben
természetes modon jelen van, és a
bélben valo jelenlétével akadalyozza az
asvanyi anyagok felszivodasat.

ALACSONY KEMENYITO- ES ROSTTARTALMU ZOLDSEGEK

Minden so6tétzold zoldség (kelkaposzta, mangold, spenaot,
csalan) tobb mint elény6s az etrendben. A hagyomanyos
burgonyat cseréld le édesburgonyara, és fogyassz j0 adag
brokkolit, karfiolt, zellert, édeskéményt és spargat.

ETCSOKOLADE CUKOR NELKUL ES KAKAO

A kakao értékes antioxidans- és polifenolforras, és jelentésen
noéveli a szerotonin (a "boldogsaghormon™) szintjét. Segit kordaban
tartani az edesség utani sovargasodat, mikozben egészséges a
bélrendszered és az egész tested szamara.
Ha csokoladét vasarolsz, figyelmesen olvasd
el a deklaraciot. Olyan csokoladét keress,
amely legalabb 80%-ban kakaét tartalmaz, és e
nincs benne hozzaadott cukor vagy szirup.

GYOGYNOVENYEK- A HAB A TORTAN

Minden fliszerndvény ajanlott, de kiléndsen a
szegfliszeg, oregano, borsmenta, kakukkfi,
majoranna, sz6lémag, menta, kurkuma, kémény!
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Egyszeru €s
egeszseges
receptek

REGGELI
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#1 Spendtos omlett fetaval

Hozzavaldk

2 tojas

Egy csokor friss spenot

30 g feta sajt, kockara vagva
Csipetnyi s6 és bors

Elkészités

Egy talban habverdvel verjuk fel a tojasokat soval és borssal
izlés szerint. Egy el6melegitett serpeny6ben keveés
olivaolajon megparoljuk a spendtot.

Adjuk hozza a tojasos keveréket, és hagyjuk kis langon silni.
Amikor az omlett mar majdnem elkésziult, adjuk hozza a

kockara vagott feta sajtot.

Az omlettet félbehajtjuk, és melegen talaljuk.
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#2 Hajdinakasa siilt almaval

Hozzavaldk

1 csésze hajdinakasa
2 cCsésze viz

2 alma, szeletelve

1 teaskanal fahéj

Elkészités

A hajdinakasat a csomagolason taladlhato utasitas szerint
vizben megfézzik. Az almat tegyik egy tepsibe, szérjuk meg
fahéjjal, és 180 °C-os sut6ben sussuk kb. 15-20 percig, vagy
amig megpuhul.

Talaljuk a hajdinakasat egy talban, a tetejére pedig tegyuk a
sult almat.

Tetszés szerint egy kanal joghurtot is adhatunk hozza.




#3 Sililt paprika tonhallal és avokadoval

Hozzavaldk

e 2 piros paprika

e 1 konzerv tonhal- natur

e 1 érett avokado, felszeletelve
e Csipetnyi sO és bors

Elkészités
Vagjuk félbe a paprikakat, es tavolitsuk el a magokat. A
paprika mindkét felére helyezzink egy-egy avokaddszeletet,

majd tegyik ra a tonhalat.

Szorjuk meg séval és borssal, valamint tetszés szerint egyéb
fliszerekkel.

Sussuk a paprikakat 200 °C-os sutében 15-20 percig, vagy
amig megpuhulnak.

22



A

Egyszeru €s
egeéeszseges
receptek

V4

EBED



#1 Quinoas zo6ldségragu

Hozzavaldk

1 csésze quinoa, j6l atmosva 1 csésze aproéra vagott

e 2 CSésze Viz brokkoli

e 1 hagyma, aprora vagva e 4 csésze zbldségalaplé (

e 2 gerezd fokhagyma, aprora hozzaadott cukor nélkal)
vagva e Csipetnyi sO és bors

e 2 sargarépa, felszeletelve e evOkanal olivaolaj

e 2 zellerszar, kockara vagva e Friss fliszernovények izlés

e 1 piros paprika, kockara szerint (pl. petrezselyem,
vagva kakukkfi)

e Egy kanal citromlé
Elkészités

Melegitsik fel az olivaolajat egy nagy edényben, és piritsuk
puhara a hagymat és a fokhagymat.

Adjuk hozza az aprora vagott sargarépat, zellert, paprikat és
brokkolit, és piritsuk néhany percig, hogy a zdldségek kissé

megpuhuljanak.

Adjuk hozza a jol megmosott quinoat, és ontsuk fel a
zoldségalaplével.

Soval és borssal flszerezzik, és izlés szerint friss
flszernbvényekkel izesitjuk.

F6zzuk kbzepes langon kérulbeltl 15-20 percig, vagy amig a
guinoa megf6, és a zdldségek megpuhulnak.

Talalas el6tt az extra iz eleréséhez csepegtessik meg citromlével.

Melegen talaljuk, és izlés szerint friss flszerndvényekkel diszitjuk.
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#2 Zoldséges quiche

Hozzavaldok

e 1 leveles tészta ( lehet e 1/2 csésze f6tt zoldbab
vasarolt vagy hazi e 1/2 csésze szeletelt
készités) lilahagyma

e 4 tojas e 1 csésze reszelt sajt (pl.

e 1 csésze tej (lehet cheddar, feta, parmezan)
mandulatej vagy mas e Csipetnyi sO és bors
novényi tej) o 1 ev6kanal olivaolaj

e 1 csésze aprora vagott o Friss fliszerndvények izlés
z6ldség (pl. spenaot, szerint (pl. petrezselyem,
pirospaprika, hagyma, bazsalikom)
cukkini)

Elkészités
Melegitstk el a sutét 180°C-ra.

Helyezzik a leveles tésztat egy sutépapirral bélelt piteformaba, és
Ovatosan nyomkodjuk az aljahoz és a széléhez.

Egy serpeny6ben melegitsik fel az olivaolajat, és piritsuk meg a felszeletelt
z6ldségeket és a f6tt zoldbabot, amig a z6ldségek meg nem pirulnak.

Egy talban felverjik a tojasokat, hozzaadjuk a tejet, a sot, a borsot és a friss
fliszerndvényeket, majd jol dsszekeverjuk.

A parolt z6ldségeket és a zdldbabot egyenletesen eloszlatjuk a leveles
tészta aljan. Ontsiik a tojasos keveréket a tepsiben 1évé zoldségekre.
Szorjuk meg a tetejét reszelt sajttal.

Susstuk elémelegitett stitében kb. 25-30 percig, vagy amig a quiche
aranybarna nem lesz.

Amikor a quiche megsult, vegyuk ki a stitébdl, hagyjuk egy kicsit hdlni, majd
szeleteljuk fel.
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#3 Teljes Kidrlési rizottd spendttal,
gombaval és sajttal

Hozzavaldk

e 1 csésze barna rizs

2 csésze friss spenot

» 4 csésze zoOldségalaplé ( e 1/2 csésze reszelt sajt (pl.
hozz4adott cukor néIkuI) parmezé_n’ Cheddar)

e 1 hagyma, aprora vagva « 2 ev6kanal olivaolaj

e 2 gerezd fokhagyma, apréra « Csipetnyi sé és bors
vagva e Egy tedskanal 6rolt komény

e 200 g gomba, szeletelve e Friss fliszerndvények izlés

szerint (pl. petrezselyem,
bazsalikom)
Elkészités

Melegitsuk fel az olivaolajat egy fazékban, és piritsuk puhara az apréra
vagott hagymat és az aprora vagott fokhagymat. Adjuk hozza a felszeletelt
gombat, és addig piritsuk, amig a gomba megpuhul. Adjuk hozz4 a barna
rizst, és keverjiuk meg.

Fokozatosan, csészénként adagoljuk hozza a z6ldségalaplevet, és kdzepes
langon f6zzuk a rizottot. Idénként keverjuk meg.

Amikor a rizotté mar majdnem megf6tt, adjuk hozza a frissen vagott
spenotot, és keverjuk addig, amig meg nem puhul.

A rizottot soval, borssal és 6rolt koménnyel fliszerezzik, és izlés szerint
friss fliszerndvényekkel izesitjuk.

Amikor megfétt, vegyuk le a tlizhelyr6l, és szorjuk ra a reszelt sajtot. Fedjuk

le az edényt, és hagyjuk allni néhany percig, hogy a sajt megolvadjon, majd
melegen talaljuk.
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Egyszeru és
egeéeszseges
receptek

VACSORA
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#1 Karfiol és zellergumo leves

Hozzavaldk

e kisebb karfiol (kb. 400 g)

o fél zellergumé (kb. 170-200 g)
e 2 medvehagyma

e 800 ml vizet (600 ml felontésre, 200 ml pedig turmixolasnal)
e Orolt kbmeny

o fokhagyma por
e borspor

e Himalgja sé

e tokmag

e chilipor

e tbkmagola]

Elkészités

Forraljuk kilon (én vizforralét hasznalok) 800 ml vizet. Kozben
hamozzuk meg és szeleteljuk fel a medvehagymat. Néhany percig
olajban megpiritiuk. Ezutan adjunk hozza egy kevés kbmeényt és
fokhagymaport, és még egy percig piritsuk. Adjuk hozza a felszeletelt
karfiolt és a zellert.

Piritsuk még egy-két percig, majd éntstink fel 600 ml vizzel illetve
annyit, hogy a zoldségeket ellepje a viz. Hozzaadhatunk egy kocka
zbldségleves alapot is. Ha hazi készitést zdldségkockat adunk hozza,
az még nagyszertbb. F6zzik 15 és 20 perc k6zott, hogy a zoldségek
megpuhuljanak. Kézben s6zzuk, borsozzuk.

LevesszUk a tlizr6l és botmixel segitségével dsszeturmixoljuk.
Fokozatosan adagolj hozza a maradék vizet, hogy elérje a kivant

allagot.

Kiegészitoként a tbkmagolajat és tbkmagot valasztottam, amelyeket
gyorsan megsutéttem egy serpenybben, meghintettem chiliporral.
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#2 Nyari lazacos salata

Hozzavaldk

e teljes kidrlésld kuszkusz
e rakéta salata (rukkola)
e cikdria

e retek

e tokmag

e SZezammag

e narancs

e lazac

Elkészités

A kuszkuszhoz hozzadunk egy csipet sot, majd ledntjuk vizzel.
Lefedve 10-15 percig kihdlni hagyjuk.

A lazacot el6szér bérére fektetve, majd megforditva pirosra
sutjuk.

Egy nagyobb talba helyezzik a megtisztitott rakéta salatat.

Osszekeverjuk a dresszing hozzavaldit, vagyis az olivaolajat
vagy a tokmagolajat, a balzsamecetet vagy limelevet, és a sot.

A lazac mellé talaljuk.
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#3 Csicseriborsoéval toltott padlizsan

Hozzavaldok

e Padlizsan e Olivaolaj

e Csicseriborso e Flszerek (pl. kbmény,
e Paradicsom kurkuma, koriander)

e Hagyma e SO

e Fokhagyma e Bors

e Sargarépa

Elkészités

JajCevce prerezi na pol in izdolbi sredico.
Vagjuk félbe a padlizsanokat, és kanalazzuk ki a belsejuket.

Egy serpenybben melegitsiuk fel az olivaolajat, és piritsuk
meg az aprora vagott hagymat és fokhagymat. Adjuk hozza az
aprora vagott paradicsomot, a sargarépat, a csicseriborsot és
a fliszereket, majd f6zzuk néhany percig.

Ezzel a keverékkel tbltse meg a kivajt padlizsanokat.

Tegyuk 6ket egy tepsibe, locsoljuk meg olivaolajjal, és 180
°C-0s sUtbben situssuk kb. 30 percig, vagy amig a padlizsanok
megpuhulnak.




Hogyan lehet meég
gondoskodni a
kiegyensulyozott
bélmikrobiotarol?

Ahogy mar az elején is emlitettem, a candida ellen szisztematikusan és
a megfeleld kivalté oknal kell fellépni.

A legfontosabb dolog a bélrendszered egészségének megerfsitése és a
bélmikrobiotad egyensulyanak
biztositasa.

A fenti étrendi iranyelvek betartasa mellett
ezért javaslom a probiotikus kurat.

A probiotikus terapia gyogyitdé koncepciojat
a 20. szazad elején az orosz tudos és
Nobel-dijas Elie Metchnikoff dolgozta ki, aki
ugy vélte, hogy a bolgar parasztok hosszu
€s egészséges életét a tej erjesztésével
nyert ital napi fogyasztasanak
"k6szonhetik". Az ezekben az italokban
lévo baktériumok jotékony hatassal voltak
a mikrobiotara, és megakadalyoztak a
mikrobidta toxicitasat (mérgezését).

Mivel a tej fogyasztasa nem a |
eghatékonyabb mddja annak, hogy
szervezetiinket megfelel6 adag
probiotikummal lassuk el
(a laktoz - tejcukor ilyenkor
meg artalmas is!),

itt a HER BIOTIC.
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Her Biotic -
mikrobioldogiai

kultarak noknek

A Her Biotic hat probiotikum, vérésafonya-kivonat és D-
manno6z egyedulallé keveréke.

Valaszd, ha hivelygyulladassal, hélyaghuruttal és emésztési
probléméakkal kiizdesz.

A keveréket kifejezetten n6k szamara hoztuk |létre, a bél- és a
hivelyi mikrobiotat egyarant megcélozva. Segiti az emésztéest
€s az élelmiszer-anyagcserét, eltavolitja a hugyhdlyag és a
hively gyulladasat okozd6 baktériumokat az urogenitalis
traktusban, és szabalyozza a candida-t.

Az emésztése rendez6dik, a menstruaciés gorcsok
csOkkennek, a b6rod szebb lesz, és ami a legfontosabb, Gjra
magabiztos leszel a b6rodben és az alsénemidben (nemi
szervek gyulladasa nélkiul).

Kimutattak, hogy a mikrobakulturak helyreallitjdk a bél- és
hugyuti mikroflérat, és antimikrobialis hatassal
rendelkeznek.
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Szerezd be a Her Biotic
kapszulak uj készleteét
egy kulonleges
ajanlatban

A mikrobiolbégiai tenyészetek akkor a leghatékonyabbak, ha
legalabb 3 honapig terjeds idészakra alkalmazod, és az év
folyaman rendszeresen megismetled a karat. A Her Biotic
kapszuladk sziinet nélkiil is szedhetdk.

A kovetkezd vasarlaskor hasznald a megadott kodot

HUSEGESUGYFEL

és sporolj 10%-ot.




