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Co to jest kandydoza?

Candida to grzyb naturalnie wystepujgcy w mikroflorze jelitowej,
jamy ustnej i okolic intymnych. Wystepuje takze w skorze.

Candida wraz z Twoimi (kolokwialnie mowigc) dobrymi i ztymi
bakteriami tworzy w ciele ekosystem, ktory pomaga w trawieniu
jedzenia, reakcji uktadu immunologicznego i innych
podstawowych funkcjach. Uregulowany stosunek bakterii do
grzybow w przewodzie pokarmowym wynosi 10:1.

Problemy pojawiajg sie, gdy rownowaga w ekosystemie
bakteryjnym zostaje zakidocona z powodu antybiotykow, zmian
hormonalnych, stresu, ostabienia uktadu odpornosciowego lub
niewtasciwej diety. To wtedy Candida ma doskonatg okazje, aby
zaczgc¢ wymykac sie spod kontroli i powodowac problemy.

Kandydoza to podstepna choroba, ktéra dotyka

prawie 70% catej populaciji.

Skala problemow powodowanych przez ten podstepny grzyb jest
ogromna.

Przyjrzyjmy sie tylko kilku obszarom, w ktorych Candida
sieje spustoszenie w organizmie.




Kandydoza i
infekcje okolic
intymnych

Nadmierny rozrost Candida moze
prowadzi¢ do grzybiczego zapalenia
okolic intymnych. Do 50 procent
kobiet doSwiadcza tego problemu
przed 25 rokiem zycia. Az 75 procent
kobiet przynajmniej raz w zyciu styka
sie z infekcjg grzybiczg, przy czym u
potowy z nich wystepuje co najmniej
jeden nawrot choroby.

Choroby grzybicze czesto
wystepuja u:

e kobiet w cigzy,

e kobiet chorych na cukrzyce,

e stosujgcych doustng
antykoncepcje hormonalng,

e lub inng antykoncepcje
hormonalna,

e pacjentek z ostabionym uktadem

odpornosciowym.

O KOBIET PRZYNAJMNIEJ RAZ
W ZYCIU DOSWIADCZY
O INFEKCJI GRZYBICZE]
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Kandydoza i
problemy trawienne

(wzdecia, gazy, bol brzucha)

Przerost Candida moze powodowac proces fermentacji w
mikroflorze jelitowej. Méwigc kolokwialnie, jest to jak
wyrastanie ciasta chlebowego. Ros$nie wraz z procesem
fermentacji. Tyle ze tym razem dzieje sie to w zotagdku i nie
jest przyjemne.

Dlatego po kazdym positku bogatym w btonnik mozesz
odczuwac nieprzyjemne bodle brzucha i dokuczaé Ci moga
gazy, ktére Cie zawstydzaja.




Kandydoza i
dodatkowe kilogramy

(metabolizm, apetyt na Smieciowe jedzenie, przejadanie sie)

Candida zywi sie cukrem we wszystkich jego formach. Nie
tylko tym obecnym w ciastkach, czekoladzie i tortach. Ale rowniez
prostymi cukrami, ktére znajdujg sie w makaronie, pieczywie,
owocach, alkoholu itp.

Nie uwierzysz, ale wszystkie te szalone pragnienia zjedzenia
makaronu faktycznie sa sterowane przez bakterie i drozdzaki
w Twoim ciele.

Wszystko to tworzy btedne koto. Wiecej Candidy — wieksze
zapotrzebowanie na cukier — wieksze spozycie cukru.

Twoje ciato natomiast magazynuje nadmiar cukru i przechowuje
go w postaci ttuszczu.

To tylko jeden aspekt tego, dlaczego nie mozesz stracié
zbednych kilogramoéw.

Innym aspektem jest to, ze Candida hamuje wchtanianie sktadnikow
odzywczych (witamin i mineratdéw) i jest powigzana z nieszczelnym
jelitem. Nieszczelne jelito oznacza wtasnie to - zwiekszong
przepuszczalnos¢ sciany jelita, przez ktérg wieksze

czasteczki jedzenia przechodzg do krwi,
powodujgc stan zapalny i reakcje uktadu
odpornosciowego. Wszystkie te

procesy sprawiaja, ze niemozliwe

jest normalne funkcjonowanie
przemiany materii w Twoim
ciele i wsparcie Cie

w utracie wagi.




Kandydoza i
mgia mozgowa

(zmeczenie, bole gtowy, brak koncentracji)

Kiedy kandydoza sie rozprzestrzenia, produkuje toksyczne substancije,
ktdre zatruwajg twoj organizm. Acetaldehyd to tylko jedna z wielu
substancji chemicznych produkowanych przez Candide (istnieje co
najmniej 79 innych). Acetaldehyd jest toksyczny dla twojego uktadu
nerwowego i zaktdca rownowage hormonalng (wptywa na nadnercza,
tarczyce i przysadke mézgowaq)

Acetaldehyd ma prawdopodobnie najwiekszy wptyw na twoje
samopoczucie i zdolnosci umystowel/kognitywne, skupienie w
pracy itp. Te procesy sa powodem, dla ktérego mozna twierdzi¢,
ze kandydoza jelitowa niewatpliwie powoduje methos¢ umystu i
dlaczego mozemy mie¢ trudnosci z koncentracja.

Rownoczes$nie rozwinieta kandydoza uniemozliwia produkcje i
metabolizm serotoniny - tzw. hormonu szczesScia.

Dlatego nie jest przesadg stwierdzenie, ze osobom z depresjg nalezy
rowniez przepisac terapie majgcg na celu kontrole Candidy i
przywrocenie harmonii w jelitach.

Teraz prawdopodobnie zastanawiasz sie, co doktadnie powoduje
ten niechciany przerost Candidy?



Glowne przyczyny
przerostu
Candidy

Hormony \

Zmiany hormonalne podczas cigzy, menopauzy lub
podczas stosowania jakiejkolwiek formy antykoncepc;ji
powodujg zmiany w mikroflorze okolic intymnych.

“ J

Niewtasciwa dieta A

Przerost Candidy spowodowany jest dietg bogatg w
cukier, rafinowane weglowodany (wypieki, ciasteczka,
lody, mleczne czekoladki z rafinowanym cukrem) i
alkohol (uwazaj: Twoj organizm chemicznie postrzega
alkohol jako cukier!).

_ J

Wilgo¢ i syntetyczna bielizna N

Jesli nosisz bielizne, ktora nie przepuszcza
wystarczajgcej ilosci powietrza, a tym samym tlenu,
powstajg warunki beztlenowe i moze wystgpi¢ bakteryjne
zapalenie okolic intymnych. Takia bielizna moze
powodowac zawilgocenie tych obszarow ciata, co jest
niezwykle sprzyjajgce rozwojowi grzybow.

"~ J




Cukrzyca i nieregulowany
poziom cukru we Kkrwi

Jesli nie masz kontroli nad poziomem cukru we krwi,
nadmiar cukru w organizmie moze stanowi¢ pozywienie
dla Candidy i jej p6Zniejszego rozrostu.

-

J

AntybiotyKki

Wielu ekspertow juz potwierdza fakt, ze
rozprzestrzenianiu sie kandydozy sprzyjajg takze
antybiotyki, poniewaz zabijajg zdrowe bakterie, ktére
zwykle kontroluja i utrzymujg Candide pod kontrolg.

o

\

KosmetyKki

Agresywne mydta nie nadajg sie do miejsc intymnych!
Powodujg zmiane pH okolic intymnych i tym samym
doskonate warunki do rozwoju kandydozy.

\

Stres

Zwigzek kandydozy ze stresem mozna znalez¢ w
dziataniu kortyzolu — hormonu stresu. Kiedy jeste$
pod wptywem stresu przez dtuzszy czas, kortyzol jest
w nadmiarze, w wyniku czego wzrasta poziom cukru
we krwi. Tym witasnie zywi sie Twoéja Candida. Och,
jakie to dla niej wygodne!

o




Teraz, gdy juz wiesz, czym
jest kandydoza i jakie
problemy moze powodowac,
czas skupicC sie na
rozwigzaniach.

Wazne jest, aby zaczac
rozwigzywacé problemy z
kandydoza od podstaw -
czyli od dbatosci o zdrowa
mikroflore jelitowa, a to
zaczyna sie od diety.



Trzy zasady
diety
przeciwgrzybiczej

Niska zawartosé¢ cukru

Candida zywi sie cukrami, kolonizuje jelita i jednoczes$nie
tworzy biofilm, ktory chroni jg przed atakami uktadu
immunologicznego, uniemozliwiajac mu jej zniszczenie.

Wyobraz sobie niezdobytego kréla na murach, ktérego broni
najlepiej uzbrojona armia. Tak wtasnie wyglada Candida w
twoich jelitach.

Dlatego kluczowe jest, aby wyeliminowac¢ cukry z diety -
najpierw wszystkie rafinowane cukry, syropy i miod.
Nastepnie, przez pewien czas, wyeliminowa¢ owoce,
poniewaz zawierajg one duzo cukrow! Nie ma znaczenia, czy
jesz biaty cukier, trzcinowy czy cukier kokosowy - wszystko to
stanowi pozywienie dla nietykalnego grzyba Candida.

Trzymaj sie diety bezcukrowej przynajmniej przez 30 dni, a
gwarantuje Ci, ze Twoje problemy zmniejsza sie
przynajmniej o 50%, a po pewnym czasie znikna!

DLA ZDROWIA NIE WAZNE SA RZECZY, KTORE
ROBISZ OD CZASU DO CZASU.

WAZNE JEST TO, CO ROBISZ KAZDEGO DNIA.




Dieta przeciwzapalna

Dieta przeciwzapalna moze byc¢ inna dla kazdej osoby.
Najwazniejszg rzeczg jest znalezienie pokarmow, ktérych organizm
nie toleruje.

Badania wykazaty, ze nietolerancje pokarmowe sg powigzane z
wystepowaniem przeciwciat uktadu odporno$ciowego po spozyciu
okre$lonych pokarmoéw, co prowadzi do standw zapalnych.

Mozna mieé¢ nietolerancje glutenu i nawet o tym nie wiedzieé.

Badania lekarskie zazwyczaj wykazujg celiakie dopiero wtedy, gdy
nietolerancja przerodzi sie w chorobe autoimmunologiczna.

Nadwrazliwo$¢ na produkty mleczne réwniez moze powodowac
stany zapalne w jelitach, co prowadzi do podraznienia i
przepuszczalnos$ci $cian jelit.

Mleko krowie zawiera miedzy innymi biatko A1, zwane kazeing,
ktére uszkadza nasze jelita.

Jesli nie jeste$ zbytnio przywigzana do jednego lub drugiego
(glutenu i produktow mlecznych), zalecam wyeliminowanie obu
przynajmniej na 30 dni.
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Zamien produkty na pozywienie.

Jezeli przygotowywanie Twoich positkéw bedzie opierac sie na
prawdziwej zywnosci, takiej jak warzywa, owoce, produkty roslinne,
zboza, ryby; dokonasz ogromnej pozytywnej zmiany dla siebie i
swoich jelit.

Cata przetworzona, pakowana, konserwowana zywnosc¢ jest
szkodliwa dla zdrowia. Nie chodzi tylko o jako$¢ produktéw, ale
zywnosc¢ pakowana jest problematyczna gtdwnie ze wzgledu na
wszelkie dodatki, konserwanty, pestycydy, stodziki i inne sztuczne
substancje.

Ludzie przyzwyczaili sie do kupowania produktéw (tadnie
opakowanych, ciagle reklamowanych produktow
miedzynarodowych firm), ale teraz nadszedt czas, aby zmienié
nasze myslenie i przywrdécié na nasze talerze prawdziwe
jedzenie. Jedzenie, ktore leczy, wypetnia nas energia,
przywraca site i zdrowie.

& ©
" 3

OPROCZ TYCH TRZECH ZASAD, POLECAM CI BYC
SZCZEGOLNIE UWAZNYM NA SPOZYWANIE
WYSTARCZAJACEJ ILOSCI POKARMOW, KTORE
WSPIERAJA DOBRE BAKTERIE.

n



Bionnik — pozywienie
dla dobrych bakterii

Btonnik jest niezmiernie wazny dla zdrowia naszego jelita,
jednoczesnie jednak zaniedbywany w naszej diecie. Stanowi
pozywienie dla zdrowych bakterii.

Btonnik pokarmowy to ztozone weglowodany, ktore znajdujg sie
gtownie w owocach, warzywach, petnoziarnistych produktach
spozywczych i roslinach strgczkowych — sg najbardziej znane ze
swojej zdolnosci do tagodzenia i zapobiegania zaparciom.

Jednak zywnos¢ bogata w btonnik ma takze inne korzysci
zdrowotne, takie jak pomoc w utrzymaniu zdrowej wagi,
zmniejszenie ryzyka wystagpienia cukrzycy i chorob serca. Istotng
rolg btonnika w organizmie jest rowniez odzywianie zdrowych
bakterii w jelitach (odpowiedzialnych za dobre samopoczucie,
zdrowie i trawienie!).

Tak dla odSwiezenia faktow...

Cukier w diecie stanowi
pozywke dla ,,ztego grzyba
Candida”, podczas gdy
btonnik zawarty w
warzywach, roslinach
straczkowych i produktach
petnoziarnistych stanowi
pozywienie dla dobrych
bakterii, ktore zapewniaja
nam zdrowie. To, co bedziesz
jesc i jak bedziesz sie czué,
jest zatem Twoim codziennym
wyborem!




2 rodzaje btonnika
pokarmowego
(potrzebujemy obu!)

Btonnik rozpuszczalny

Ten rodzaj btonnika rozpuszcza sie w wodzie i w kontakcie z nig
dziata jak gabka, absorbujgc toksyczne substancje, ktére
przemieszczajg sie przez przewod pokarmowy. Ten btonnik jest
takze zwigzany z poprawg metabolizmu, utratg wagi, regulacja
poziomu cukru we krwi...

Btonnik nierozpuszczalny

Ten rodzaj btonnika przyspiesza przeptyw pokarmu przez nasz
uktad pokarmowy i zwieksza ilos¢ wyprdoznien. Zaleca sie go
szczegoOlnie tym, ktorzy borykajg sie z zaparciami lub
nieregularnymi wyproznieniami. Btonnik nierozpuszczalny jest
takze doskonatym pomocnikiem przy problemach z hemoroidami.

Dorosta osoba powinna spozywac¢ miedzy 30-40 gramow btonnika
dziennie.

Do najbogatszych zZrédet btonnika zaliczamy quinoe, ciecierzyce,
jeczmien, ptatki owsiane, migdaty, orzechy laskowe, jarmuz,
maliny, jezyny, gryke, groszek, soczewice, czerwony ryz.

Staraj sie, aby te produkty jak najczesciej pojawiaty sie na twoim
talerzu, poniewaz wzbogacajg one mikroflore jelitowg i ostabiaja
Candide.

AbysS tatwiej dostosowata swojg diete, wzmochnita mikroflore
jelit, odzywiata dobre bakterie i zapobiegata nadmiernemu

wzrostowi Candidy, przygotowatam dla Ciebie liste
produktéw, ktére sa zdecydowanie na NIE w diecie
antykandydowej, oraz liste tych, ktére sg na TAK.
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Produkty, ktérych ZDECYDOWANIE
NIE polecam

CUKIER

Cukier w ciastkach, czekoladach, ciastach i pieczywie. Konsekwentnie
unikaj wszystkiego, co wymienitam.

Chociaz na opakowaniach "zdrowych" ciastek znajdziesz
oznaczenie EKO i BEZ GLUTENU, to nie oznacza, ze te ciastka nie
zawieraja ogromnej ilosci cukru.

Oczywiscie nie musisz rezygnowac z tych matych
przyjemnosci na zawsze, ale jesli chcesz pozby¢
sie kandydozy, unikanie cukru we wszystkich
formach jest konieczne.

— () ALKOHOL
/4
Tf Organizm postrzega alkohol jako cukier i zamienia go w
f(’ cukier. Kiedy pijesz alkohol, Candida znéw ma swoja
gf cukrowg impreze i staje sie coraz liczniejsza.

MODYFIKOWANA ZYWNOSC

Do tych substancji zalicza sie ttuszcze trans i oleje uwodornione.
Sa to jedne z najbardziej szkodliwych substancji, ktore faktycznie
hie powinny znalez¢ sie w diecie cztowieka.

Znajdziesz je w margarynie (nowoczesne metody wytwarzania
margaryny sg podobno bardziej przyjazne zdrowiu),
wszystkich smazonych potrawach, niezdrowych
przekgskach, frytkach, fast foodzie, gorszej
jakosci wypiekach piekarniczych i innych
produktach, ktére pod wzgledem wartosci
odzywczej (oprocz kalorii) trudno bytoby
nawet nazwac jedzeniem.
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PRODUKTY BOGATE W SKROBIE, Z DODATKIEM BLONNIKA

Przez pierwsze 30 dni absolutnie odradzam nastepujace
produkty: ziemniaki, biaty ryz, biaty chleb i makaron.

Zaden z powyzszych nie zawiera sam w sobie witamin,
mineratéw, btonnika ani niczego,

co bytoby korzystne dla twojego
zdrowia. Zawierajg natomiast duzo
skrobi i glutenu, co spowalnia prace
jelit i utrudnia zadanie dobrym
bakteriom.

DOJRZEWAJACE PRODUKTY MLECZNE

Wszelkie produkty mleczne nalezace do kategorii
,Sery dojrzewajace” i ,sery szlachetne” sa bardzo
szkodliwe w przypadku podraznionego/nieszczelnego
jelita, gdyz powodujg stany zapalne, a jednoczesSnie
powodujg nadmierne wydzielanie kwasu zotgdkowego,
CO jeszcze pogarsza uszkodzenie Sciany jelita.

WSZYSTKIE PRODUKTY NA BAZIE DROZDZY

Dotyczy to wszelkich wypiekdw na drozdzach, chleba, a
takze drozdzy piwnych w formie suplementu diety, ktore w
innym wypadku sg bogatym zrodtem witamin z grupy B.
Podczas leczenia kandydozy zrezygnuj ze wszystkich
produktow zawierajacych drozdze.

SUSZONE OWOCE

Figi, daktyle, morele, zurawina, rodzynki i owoce
kandyzowane sg bezwzglednie odradzane podczas
diety przeciwgrzybiczej, poniewaz sag idealnym
pozywieniem dla grzyba Candida.
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Zywnos$é, ktora polecam w
OGRANICZONYCH ILOSCIACH

PRODUKTY MLECZNE

Sery, takie jak mozzarella, Swiezy ser kozi lub owczy, sa
okazjonalnie (2 razy w tygodniu) w porzadku. Mozesz réwniez
spozywac jogurt z owczego lub koziego mleka oraz od czasu do
czasu cieszycC sie kefirem.

JAJKA

Podczas trawienia jajek powstaje rowniez produkt
uboczny, amoniak. Przy podwyzszonym poziomie
Candidy odradza sie spozywanie jajek po godzinie
18:00 wieczorem. Jedz jajka na Sniadanie lub dodawaj
je do satatek w ciggu dnia.

OWOCE

Jedz naprawde minimalne iloSci owocow. Polecam jeden
owoc dziennie czy tez gars¢ matych owocoéw dziennie.

Siegaj po maliny zamiast bananow,
jezyny zamiast arbuza. Im wiecej
cukréow jest w owocu, tym bardziej
Candida bedzie go lubi¢. Szukaj
wiec owocOw o wysokiej
zawartosci witaminy C i niskiej
zawartosci cukru.
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Produkty, ktére ZDECYDOWANIE
polecam

TLUSZCZ KOKOSOWY

Kokosowy ttuszcz zawiera kwas laurynowy i kwas kaprylowy,
ktore dziatajg bezposrednio przeciwko grzybom, redukuja
Candide i nie szkodzg bakteriom kwasu mlekowego.

Na oleju kokosowym (uwaga! sprawdz
na etykiecie - ma byc¢ nierafinowany)
mozna smazyc¢, dodac¢ go do porannej
kaszy jaglanej, uzy¢ do satatek lub
spozywac go nawet samego, w ilosci pot
tyzeczki.

OWOCE JAGODOWE (garsc¢ dziennie)

Oproécz btonnika (maliny wygrywajg pod wzgledem
zawartosci btonnika), owoce jagodowe zawierajg duzo
antyoksydantéw i niewiele cukréow.

GREJPFRUT

Nie trzeba dodawac, ze grejpfrut stynie bardziej
z gorzkiego niz stodkiego smaku. Owoc ten
alkalizuje komadrki i wspiera watrobe oraz
caty uktad trawienny w eliminacji toksyn.

KASZE

Rozkoszuj sie kaszg jaglang, kaszg gryczang i komosg ryzowag —
ale nie przesadzaj z ich iloscig. JeSli na Sniadanie jesz kasze
jaglana, to na talerzu obiadowym powinien znalezc¢ sie filet
rybny i pieczone warzywa z miskg sataty.
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ROSLINY STRACZKOWE

Jeczmien, ciecierzyca, soczewica i fasolka szparagowa styng ze
swojej zawartosci btonnika. Swietnie sprawdza sie w zupach,
satatkach, risotto, pastach, i kotletach. Rosliny
straczkowe koniecznie nalezy moczy¢

przez 24 godziny przed gotowaniem lub
fermentowaé nawet do 48 godzin.

Dzieki takiemu postepowaniu dochodzi do
rozktadu kwasu fitynowego, ktory naturalnie
wystepuje w wiekszosci zb6z i strgczkow,

a swojg obecnoscig w jelitach utrudnia
absorpcje mineratow.

WARZYWA O NISKIEJ ZAWARTOSCI SKROBI | WYSOKIEJ BLONNIKA

Wszystkie ciemnozielone warzywa (jarmuz, szpinak, mniszek lekarski,
pokrzywa) sg jak najbardziej mile widziane w Twojej diecie. Zamien
zwykte ziemniaki na stodkie ziemniaki i siegnij po porcje brokutow,
kalafiora, selera naciowego, kopru witoskiego i szparagow.

CIEMNA CZEKOLADA BEZ CUKRU lub PRAWDZIWE KAKAO

Prawdziwa czekolada to cenne zrédto antyoksydantow i polifenaoli,
jednoczesnie znaczgco podnosi poziom serotoniny (tzw. hormonu
szczescia). Pomaga kontrolowac apetyt na stodycze, jednoczesSnie
wspierajac zdrowie jelit i catego organizmu. Jesli
szukasz czekolady w sklepie, doktadnie czytaj
etykiety. Zainteresuj sie czekoladg, ktora
zawiera co najmniej 80% kakao i nie ma
dodanego cukru ani syropow.

ZIOLA JAKO KROPKA NA |

Wszystkie ziota sa bardziej niz mile widziane, a
szczegOblnie gozdziki, oregano, mieta pieprzowa,
tymianek, majeranek, pestki winogron, kurkuma i
kumin!
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Proste i zdrowe
przepisy

SNIADANIE
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#1 Omlet ze szpinakiem | serem feta

Sktadniki

2 jajka

Peczek swiezego szpinaku

30 g sera feta, pokrojonego w kostke
Szczypta soli i pieprzu

Przygotowanie
Roztrzep jajka w misce, dopraw solg i pieprzem do smaku. Na
rozgrzanej patelni podsmaz szpinak na odrobinie oliwy z

oliwek, az zmieknie.

Dodaj jajka i smaz na matym ogniu. Gdy omlet bedzie juz
prawie gotowy, dodaj pokrojony w kostke ser feta.

Zt6z omlet na p6t i podawaj na ciepto.
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#2 Kasza gryczana z pieczonymi jabtkami

Sktadniki

e 1 szklanka kaszy gryczanej

e 2 szklanki wody

e 2 jabtka, pokrojone w plasterki
e 1 tyzeczka cynamonu

Przygotowanie

Ugotuj kasze gryczang w wodzie zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu. Utéz jabtka na blasze do pieczenia, posyp
cynamonem i piecz w piekarniku w temperaturze 180°C przez
okoto 15-20 minut lub do miekkosSci.

Podawaj kasze gryczang w misce, dodaj do niej upieczone
jabtka.

Jesli chcesz, mozesz dodac tyzke jogurtu.




#3 Pieczona papryka z tunczykiem i
awokado

Sktadniki

2 czerwone papryki

1 puszka tunczyka w sosie witasnym

1 dojrzate awokado, pokrojone w plastry
Szczypta soli i pieprzu

Przygotowanie

Przekrdj papryke na pot i usun pestki. Umies¢ plaster
awokado na kazdej potéwce papryki, a nastepnie dodaj
tuhczyka.

Posyp solg i pieprzem oraz, w razie potrzeby, innymi
przyprawami.

Piecz papryke w piekarniku w temperaturze 200°C przez okoto
15-20 minut lub do miekkosci.
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Proste i zdrowe
przepisy

OBIAD




#1 Gulasz z komosa ryzowa | warzywami

Sktadniki

e 1 szklanka dobrze 1 szklanka posiekanych

wyptukanej komosy ryzowej brokutow

e 2 szklanki wody e 4 szklanki bulionu

e 1 cebula, posiekana warzywnego (bez dodatku

e 2 zgbki czosnku, posiekane cukru)

e 2 marchewki, pokrojone w e Szczypta soli i pieprzu
talarki e tyzka oliwy z oliwek

e 2 gatgzki selera naciowego, e Swieze ziota do smaku (np.
pokrojone w kostke pietruszka, tymianek)

e 1 czerwona papryka, e tyzka soku z cytryny

pokrojona w kostke

Przygotowanie

W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz cebule i czosnek do
miekkosci.

Dodaj pokrojong marchewke, seler, papryke i brokuty i smaz przez kilka
minut, aby warzywa lekko zmiekly.

Dodaj dobrze wyptukang komose ryzowg do garnka i zalej bulionem
warzywnym.

Dopraw solg i pieprzem oraz dodaj Swieze ziota do smaku.
Gotuj gulasz na Srednim ogniu przez okoto 15-20 minut lub do momentu,
az komosa ryzowa bedzie ugotowana, a warzywa miekkie.

Przed podaniem skrop gulasz sokiem z cytryny dla dodatkowego smaku.

Podawaj na ciepto udekorowany swiezymi ziotami.
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#2 Quiche z warzywami

Sktadniki
e 1 ciasto francuskie (moze e 1/2 szklanki ugotowanej
by¢é kupne lub domowe) zielonej fasolki
e 4 jajka e 1/2 szklanki pokrojonej
e 1 szklanka mleka (moze by¢ czerwonej cebuli
migdatowe lub inne roslinne) « 1 szklanka startego sera (np.
e 1 szklanka posiekanych cheddar, feta, parmezan)

warzyw do wyboru (np. Szczypta soli i pieprzu

szpinak, czerwona papryka, 1 tyzka oliwy z oliwek

cebula, cukinia) e Swieze ziota do smaku (np.
pietruszka, bazylia)

Przygotowanie
Rozgrzej piekarnik do 180°C.

Umies¢ ciasto francuskie w formie do pieczenia wytozonej papierem do
pieczenia i delikatnie docisnij je do dna i krawedzi.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz pokrojone warzywa oraz
ugotowang fasolke szparagowa, az warzywa sie zrumienia.

W misce roztrzep jajka, dodaj mleko, sél, pieprz i Swieze ziota i dobrze
wymiesza,j.

Rozt6z podsmazone warzywa i zielong fasolke réwnomiernie na spodzie
ciasta francuskiego. Wlej mieszanine z jajek na warzywa w naczyniu do

pieczenia. Posyp startym serem na wierzchu.

Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 25-30 minut lub do momentu,
gdy quiche bedzie ztotobrgzowy.

Po upieczeniu quiche wyjmij z piekarnika i pozostaw do ostygniecia, a
nastepnie pokrgj na porcje.
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#3 Petnoziarniste risotto ze
szpinakiem, pieczarkami i serem

Sktadniki
e 1 szklanka brazowego ryzu « 2 szklanki $wiezego szpinaku,
e 4 szklanki bulionu grubo posiekanego
warzywnego (bez dodatku e 1/2 szklanki startego sera (np.
cukru) parmezan, cheddar)

1 cebula, drobno posiekana e 2 lyzki oliwy z oliwek

2 zabki czosnku, posiekane e Szczypta soli i pieprzu

200 g pieczarek, e Lyzeczka mielonego kminku

pokrojonych w plasterki « Swieze ziota do smaku (np.
pietruszka, bazylia)

Przygotowanie

W garnku rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz drobno posiekang cebule i
posiekany czosnek do miekkosci. Dodaj pokrojone grzyby i smaz, az
puszczg wode i zmiekng. Dodaj brgzowy ryz i mieszaj, az ryz nasigknie
cebulg i grzybami.

Stopniowo dodawaj bulion warzywny, po jednej filizance na raz, gotuj risotto
na Srednim ogniu, od czasu do czasu mieszajac.

Gdy risotto bedzie prawie gotowe, dodaj Swiezo posiekany szpinak i
mieszaj, az zmieknie.

Dopraw risotto solg, pieprzem i mielonym kminkiem oraz dodaj Swieze ziota
do smaku.

Po ugotowaniu risotto zdejmij z kuchenki i posyp startym serem. Przykryj

garnek i odstaw na kilka minut, aby ser sie rozpuscit, a nastepnie podawaj
na ciepto.
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Proste 1 zdrowe
przepisy

KOLACJA
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#1 Zupa z kalafiora i selera

Sktadniki
e pot kalafiora (ok. 400 g) e mielony czosnek
e mniej niz potowa selera (ok. 170-200 Q) e mielony pieprz
e 2 szalotki e sOl himalajska
e 800 ml wody (wla¢ 600 ml, nastepnie e nasiona dyni
dodac pozostate 200 ml w trakcie e chili mielone
mieszania) e olej z pestek dyni

e mielony kminek

Przygotowanie

Osobno zagotuj 800 ml wody. W miedzyczasie obierz i posiekaj szalotki.
Podsmaz na wybranym oleju przez kilka minut. Nastepnie dodaj odrobine
kminku i sproszkowanego czosnku i smaz kolejng minute. Nastepnie dodaj
umytego i pokrojonego kalafiora i seler.

Smaz jeszcze przez minute lub dwie, nastepnie wlej 600 ml wody, lub tyle,
zeby dobrze zakryta warzywa. Mozesz tez dodac kostke rosotowa. Jesli
masz domowa, tym lepiej. Gotuj przez okoto 15 do maksymalnie 20 minut,
az warzywa zmiekna.

W miedzyczasie dodaj sol, a na koniec dodaj odrobine pieprzu.

Odstaw i zmiksuj blenderem recznym. Stopniowo dodawaj pozostatg wode,
az do uzyskania pozgdanej konsystenciji.

Jako dodatek mozesz wybrac olej dyniowy i pestki dyni, ktére mozesz
szybko podsmazy¢ na patelni, mozesz dodac tez chili.
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#2 Letnia satatka z tososiem

Sktadniki

ziarenka sezamu
pomarancza
loso$

s6l himalajska
olej z pestek dyni

e kuskus petnoziarnisty
e rukola

e cykoria

e rzodkiewki

e nasiona dyni

Przygotowanie

Do kuskusu dodaj odrobine soli i zalej woda. Przykryj i
odczekaj 10-15 minut. Odstaw do schtodzenia.

Upiecz tososia zgodnie z instrukcjg. Pieczemy najpierw od
strony ze skérka, nastepnie odwracamy i dopiekamy do
konca.

Umyj i pokrdj rukole oraz pozostate sktadniki satatki.

Posol, dodaj oliwe z oliwek lub z dyni i troche limonki lub octu

balsamicznego. Do satatki wmieszaj ostudzony kuskus. Obok
podaj filet z tososia.
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#3 Baktazan faszerowany ciecierzyca

Sktadniki

e Baktazany
e Ciecierzyca
e Pomidory

e Cebula

e Czosnek

e Marchew

Przygotowanie

Oliwa z oliwek
Przyprawy (np.
kminek, kurkuma,
kolendra)

Sol

Pieprz

Baktazany przekrawamy na po6t i wydrgzamy rdzen.

Na patelni rozgrzewamy oliwe i podsmazamy na niej
posiekang cebule i czosnek. Dodajemy posiekane pomidory,
marchewke, ciecierzyce i przyprawy i smazymy przez kilka

minut.

Napetniamy wydrgzone baktazany tag mieszankg.

Umieszczamy je na blasze do pieczenia, skrapiamy oliwg z
oliwek i pieczemy w piekarniku w temperaturze 180°C przez
okoto 30 minut lub do momentu, az baktazany beda miekkie.




Jak jeszcze zadbac o
rownowage mikroflory
jelitowej?

systematycznie i znalezC prawdziwg przyczyne.

Najwazniejsze jest wzmocnienie zdrowia jelit i utrzymanie rownowagi
w mikroflorze jelitowe;.

Oprocz przestrzegania powyzszych wytycznych,
polecam takze terapie probiotyczna.

Koncepcje terapii probiotycznej stworzyt na
poczatku XX wieku rosyjski naukowiec i
laureat Nagrody Nobla, Elie Metchnikoff.
Wierzyt on, ze za dtugie i zdrowe zycie
butgarskich chtopdéw "odpowiedzialne" jest
codzienne spozywanie napoju uzyskiwanego
poprzez fermentacje mleka. Bakterie w

tym napoju korzystnie wptywaty na
mikroflore i zapobiegaty toksycznosci
(zatruciu) mikroflory.

Poniewaz spozywanie mleka nie jest
najbardziej skutecznym sposobem na
dostarczenie odpowiedniej dawki
probiotykow (laktoza - mleczny
cukier moze w tych sytuacjach
wrecz szkodzic!),

oto Her Biotic.



Her Biotic - kultury

probiotyczne dla
kobiet

Her Biotic to unikalna mieszanka szesciu probiotykéw,
ekstraktu z zurawiny i D-mannozy.

Wybierz go, jesli masz problemy z infekcjami okolic
intymnych, zapaleniem pecherza moczowego i trawieniem.

Mieszanka zostata stworzona specjalnie dla kobiet, poniewaz dziata
celowo zaréwno na mikroflore okolic intymnych, jak i jelitowa.
Pomaga w trawieniu i przemianie materii, usuwa bakterie w drogach
moczowo-ptciowych, ktore powodujg zapalenie pecherza
moczowego i okolic intymnych oraz reguluje Candide.

Twoja trawienie bedzie uregulowane, bole menstruacyjne sie
zmniejszg, skora stanie sie piekniejsza, a przede wszystkim znow
bedziesz czuc sie pewnie w swoim ciele (bez stanow zapalnych w
intymnych obszarach).

Udowodniono, ze kultury probiotyczne przywracaja mikroflore
jelitowa i uktadu moczowo-ptciowego, dziatajac jednoczesSnie
przeciwbakteryjnie.
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Zdobadz nowy zapas
kapsutek Her Biotic w
specjalnej ofercie

Probiotyczne kultury sga najbardziej skuteczne, gdy
przyjmujesz je przynajmniej przez 3 miesiace, a
kuracje regularnie powtarzasz przez caty rok.
Kapsutki Her Biotic mozna stosowaé¢ nawet bez
przerw.

Wykorzystaj kod przy kolejnych zakupach

STALAKLIENTKA

| zaoszczedz az 10%.




