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© CANDIDA

Co maji spolecného kvasinkové

zanéty, nadymani a plynatost
po jidle, chronicka tnava a

potiZze s hubnutim?
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Co je to candida?

Candida je kvasinka, ktera je prirozené pritomna ve stievech, v
ustni dutiné a ve vaginalni mikroflére. Vyskytuje se také na kiZi.

Candida spolu s vasimi (laicky feceno) “dobrymi” a “Spatnymi”
bakteriemi tvofi ve vasem téle jeden velky ekosystém, ktery
pomaha rozkladat potravu, pfi reakcich imunitniho systému a
dalSich zakladnich funkcich. Spravny pomér bakterii a kvasinek
v travicim traktu je 10 : 1 .

Problémy nastanou, pokud se rovnovaha v bakterialnim
ekosystému naruSi antibiotiky, hormonalnimi vykyvy, stresem,
poklesem imunitniho systému nebo Spatnou stravou. Tehdy
dostava candida idealni prileZitost nekontrolované rist a
zplsobovat problémy.

PfemnoZeni candidy je zavazny problém, ktery

postihuje az 70 % vsSech lidi.

Rozsah problém( zplsobenych touto zakernou kvasinkou je
obrovsky.

Podivejme se na nékolik z mnoha oblasti v lidském
organismu, kde candida zplsobuje chaos.




Candida a
vaginalni
zanety

(zanéty intimnich mist)

Pfemnozeni candidy mliZe vést ke
kvasinkovym zanétlim. S timto
problémem se do 25. roku véku
setkava az 50 % zen. 75 % Zen se s
kvasinkovym zanétem setka alespon
jednou v zivoté a celou polovinu
téchto zen trapi zanéty opakované.

Plisnhova onemocnéni se ¢asto
vyskytuji u:
e téhotnych Zen
e Zzen s diabetem
e Zen, které uzivaji antikoncepcni
pilulky
e Ci jinou formu hormonalni
antikoncepce
e nemocnych Z2en a Zen s oslabenym
imunitnim systémem

0 ZEN SE SETKA S
KVASINKOVYM ZANETEM
O ALESPON JEDNOU ZA ZIVOT.



Candida a
zazivacl potize
(nadymani, plynatost, bolesti bficha)

Pfemnozeni candidy v travicim traktu mize zplsobovat
proces kvasSeni. Laicky feceno je to proces podobny kynuti
tésta. Toto “tésto” ve vaSem Zaludku a stfevech diky candidé
pomalu roste a roste. Tento proces rozhodné neni pfijemny.

Po kazdém jidle bohatém na vlakninu tak mliZete pocitovat
nepfijemné bolesti bficha, nadymani a plynatost, diky
kterym se citite velmi nepohodlIné.




Candida a
pribirani na vaze
(pomaly metabolismus, chuté na nezdraveé jidlo, prejidani)

Candida se Zivi cukrem ve vSech jeho formach. Nejen cukrem, ktery je
obsazen v suSenkach, cokoladé a dalSich sladkostech. Mnozi se diky
jednoduchym cukriim obsazenym v t&€stovinach, pecivu, ovoci, alkoholu atd.

Nebudete tomu véfit, ale vSechny ty nekontrolované chuté na pecivo a
téstoviny ve skuteénosti zplsobuji bakterie a candida ve vasem téle.

Cim vice se candida mnoZi, tim vétsi potfebu po cukrech citite a tim vice cukru
Jite. Jedna se o zacarovany kruh.

Télo si navic tento prebytecny cukr uklada jako tuk.

To je jen jeden z diivodi, pro¢ se vam nedari hubnout.

Druhy je ten, Ze candida omezuje schopnost téla vstfebavat ziviny (vitamind a
mineral(l) a ovliviiuje také propustnost stfev. Syndrom propustného stieva
znamena, Ze streva doslova propusti latky a molekuly nestraveného jidla skrze
stfevni stény, coZ zplsobuje zanéty v téle a neadekvatni

reakce imunitniho systému. Candida
zkratka zpUsobuje chaos, béhem
kterého télo nedokaze spravné
fungovat, travici trakt nedokaze
spravné zpracovavat nasi stravu

a to nasledné zplisobuje hromadéni
nadbytecnych kilogramd

a velmi snizenou

schopnost hubnout.




Candida a
mozkova mlha

(Unava, bolesti hlavy, Spatna pamét a soustredéni)

Béhem mnozeni candidy vznikaji toxické latky, které otravuji
vaSe télo. Jednou z mnoha jedovatych latek produkovanych
candidou je acetaldehyd (existuje jich vSak jeSté nejméné 79).
Acetaldehyd je jedem pro nervovy systém a naruSuje hormonalni
rovnovahu a celkové zdravi (ovliviuje funkci nadledvinek, Stitné

zlazy i hypofyzy).

Acetaldehyd ma také vyznamny vliv na psychickou pohodu,
kognitivni schopnosti, soustiedéni, motivaci a dalSi mentalni
procesy. Diky negativnim vliviim acetaldehydu na mozek tak
Ize tvrdit, Ze candida zplsobuje dokonce i mozkovou mlhu.

Pfemnozeni candidy zaroven blokuje produkci a metabolismus
serotoninu, tzv. "hormonu Stésti".

Proto by méla byt predepsana kura proti ristu candidy ve
stfevech i lidem s uzkostmi a depresi.

Co ale vlastné zplsobuje jiZ tolikrat zminéné pfremnozZeni
candidy?



Hlavni priciny
premnozeni
candidy

Hormony

Hormonalni zmény béhem téhotenstvi, menopauzy
nebo pfi uzivani jakékoli formy antikoncepce
zplUsobuji zmény ve vaginalni mikroflére.

.

Nezdrava strava

Rist candidy zplsobuje strava bohata na cukry,
rafinované sacharidy (pecivo, suSenky, zmrzlina,
mlécna Cokolada s rafinovanym cukrem) a alkohol
(pozor, vaSe télo alkohol vnima jako cukr!).

-

Vihkost a syntetické pradlo

NoSeni syntetického spodniho pradla, které
nepropousti dostatek vzduchu, mize vést k
vaginalnim zanétdm. Toto nekvalitni pradlo
zplUsobuje, Ze jsou intimni ¢asti téla vystavené
zvys$ené vihkosti, coZz podporuje rlst kvasinek.

.




Hladina cukru v krvi a diabetes \

Pokud neméte hladinu cukru v krvi pod kontrolou,
nadbytek cukru mlze v téle zplsobit, Ze se jim
bude candida zivit a nasledné se mnozit.

_ J

Antibiotika A

Mnozi odbornici jiz potvrzuji, Ze antibiotika plsobi proti
ristu candidy, ale také zabijeji zdravé bakterie, které
nas jinak chrani a udrzuji kolonie candidy pod kontrolou.

“ J

Kosmetika \

Agresivni a parfémovana mydla nejsou pro intimni
partie vhodna! Zplsobuji zmény pfirozeného pH a tim
i idealni podminky pro rlst candidy.

_ J

Stres \

Souvislost mezi candidou a stresem spocCiva v
plsobeni kortizolu, tzv. “hormonu stresu”. P¥i
dlouhodobém stresu je kortizolu nadbytek, v dlsledku
¢ehoz se zvySuje hladina cukru v krvi. Timto cukrem
se pak candida zivi. Je opravdu chytra a zakefna!

_ J




Nyni, kdyz vite, co to
candida je a jaké problémy
mize zplUsobovat, je ¢as
zamerit se na reseni.

DuleZité je dostat vSechny
tyto potize pod kontrolu u
jejich zakladu -
udrzovanim zdravé strevni
mikrofléry. To zadina
zdravym stravovanim.




3 zasady
jidelnicku proti
candidée

1. Snizte obsah cukru

Candida se zivi cukry, kolonizuje (roste) ve stfevech a
zaroven se chrani pfed imunitnim systémem biofilmem, aby
na ni nemohl zautocit.

Predstavte si nedotknutelného krale na hradbach, chranéného
nejlépe vyzbrojenou armadou. Takto vypada vyskyt candidy v
nasSich strevech.

Proto je nezbytné vyradit z jidelniCku cukry - pfedevSim
rafinovany cukr, sirupy a med. Pak je ¢as pfejit na dietu bez
ovoce, protoZze ovoce obsahuje cukru velké mnoZstvi.
Nezalezi na tom, zda jite bily cukr, tftinovy cukr nebo
kokosovy cukr - vS§echny jsou pro nedotknutelnou kvasinku
candidu potravou.

Dodrzenim rezimu bez cukru po dobu alespon jednoho
meésice se problémy zmirni o 50 % a ¢asem zmizi uplné!

MNOHEM DULEZITEJSI NEZ TO, CO DELAME
JEDNOU ZA CAS, JE TO, CO DELAME

PRAVIDELNE KAZDY DEN.




2. Jezte protizanétlivé potraviny
Protizanétliva strava mlze byt pro kazdého ¢lovéka jina.
Nejdllezitéjsi je najit potraviny, na které je vaSe télo citlivé.

Vyzkumy ukazuji, Ze potravinova intolerance je spojena s
reakcemi imunitniho systému, které v téle zplsobuji zanét.

MozZna mate alergii na lepek a ani o tom nevite.

Lékarske testy totiz prokazuji celiakii aZz v pripadé, Ze tato
citlivost jiz prferostla v autoimunitni onemocnéni.

| citlivost na mlééné vyrobky mize zpUsobit stfevni zanét,
ktery vede k podrazdéni a propustnosti stfevni stény.

Kravské mléko obsahuje mimo jiné bilkovinu zvanou
kasein, ktera poskozuje nasSe stfeva.

Pokud je to mozné, doporucuji vyfazeni lepku a mlécnych
vyrobkl alespon na jeden mésic.
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3. Vyménte produkty za potraviny

Pokud si budete pfipravovat jidla ze skutec¢nych potravin, jako
jsou zelenina, ovoce, rostlinné produkty, kase Ci ryby, udélate
pro sebe a sva stfeva velmi pozitivni zménu.

VSechny zpracované, balené a konzervované potraviny jsou
Skodlivé pro nase zdravi. Problémem neni jen kvalita vyrobkda,
ale zejména balené potraviny, protoZe obsahuji rGizné
pfidatné latky, konzervanty, pesticidy, sladidla a dalSi umélé
latky.

Zvykli jsme si kupovat produkty (krasné zabalené a
vytrvale propagované nadnarodnimi spole€nostmi), nyni je
ale nacdase zménit moderni mysSleni a vratit na talire
skute¢né potraviny. Potraviny, které 1é¢i, dodavaji nam
energii a vraci nam silu a zdrauvi.

3

KROME TECHTO 3 ZASAD VAM TAKE DOPORUCUJI
KONZUMACI POTRAVIN, KTERYMI SE VE VASICH
STREVECH ZIVi ZDRAVI PROSPESNE BAKTERIE.

n



Vlaknina - potrava
pro dobreé bakterie

Vldknina je velice dllezita pro zdravi naSich stfev, presto je v
nasem jidelnicku ¢asto opomijena. Vlaknina je potravou pro
zdravé bakterie.

Jedna se o komplexni sacharidy, které se nachazi hlavné v
ovoci, zeleniné, celozrnnych obilovinach a lusténinach a jsou
znamé predevsim tim, Ze dokazou zmirnit zacpu a predchazet

e

Ji.

Potraviny obsahujici vlakninu vSak maji i dalSi zdravotni
pfinosy. Pomahaji napfiklad udrzovat zdravou hmotnost a
snizuji riziko vzniku cukrovky i srde¢nich onemocnéni.
Vldknina hraje v téle dilezitou roli, jelikoz vyZivuje zdravé
bakterie ve stfevech (zodpovédné za vasSi psychickou pohodu,
zdravi a spravné traveni).

Nyni si to zrekapitulujeme...

Cukry v nasSi stravé Zivi
“zlou kvasinku candidu”,
zatimco vlaknina obsazZzena
v zeleniné, luSténinach a
celozrnnych potravinach
zZivi “dobré bakterie”,
které nas chrani a pecuji o
nasSe zdravi. Takze to, co
jite a jak se citite, je vasSe
kazdodenni volba!




2 druhy viakniny
(potfebujeme oba):

Rozpustna vlaknina

Tento typ vlakniny se rozpousti ve vodé a pfi kontaktu s vodou
plsobi jako houba, ktera absorbuje toxické latky, jez prochazeji
travicim traktem. Tento typ vlakniny je také spojovan se zlepSenim
metabolismu, hubnutim, regulaci hladiny cukru v krvi atd.

Nerozpustna vlaknina

Tento typ vlakniny urychluje prichod potravy travicim
systémem a zvySuje objem stolice. DoporuCuje se zejména
tém, ktefi trpi zacpou nebo nepravidelnou stolici.
Nerozpustna vladknina je také vybornym pomocnikem pfi
potizich s hemoroidy.

Dospély ¢lovék by mél denné pf¥ijmout 30 - 40 gram( vlakniny.

Mezi nejlepsi zdroje vlakniny patfi quinoa, cizrna, jeEmen,

ovesné vilo¢ky, mandle, liskové ofisky, kapusta, maliny,
ostruZiny, pohanka, hrach, cocka ¢i cervena ryZe.

Dbejte na to, abyste tyto potraviny méla na talifi co nejcastéji,
obohatila tak svou stfrevni mikrofloru a “odzbrojila” candidu.

Abych vam pomohla upravit jidelnicek tak, abyste posilila
svou stfevni mikrofléoru, nakrmila dobré bakterie a zabranila

pfemnozeni candidy, sestavila jsem pro vas seznam
potravin, které jsou “absolutnim NE”, a seznam potravin,
které jsou “absolutnim ANO” v boji proti candidé.
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Potraviny, které jsou
ABSOLUTNIM NE!

CUKRY

Cukry v suSenkach, cokoladé, dortech a pekarskych vyrobcich.
Vyhnéte se vSem vySe uvedenym vécem.

| kdyZz na etiketé “zdravych“ suSenek najdete oznacdeni BIO a
GLUTEN-FREE, neznamena to, Ze tyto susSenky neobsahuji
velké mnozZstvi cukru.

Nemusite se samoziejmeé téchto nefesti vzdat
na cely zivot, chcete-li ale spravit propustnost stfrev,
je nutné vyhnout se cukru ve vS8ech jeho formach.

) ALKOHOL

M Télo vnima alkohol jako cukr a na cukr jej pfeménuje.
I KdyZ pijete alkohol, candida opét “Fadi” a
I nekontrolované se mnozi.

MODIFIKOVANE POTRAVINY

Patfi mezi né transmastné kyseliny a hydrogenované oleje.
Jedna se o jedny z nejSkodlivéjSich latek, které by v lidské
stravé nemély vlibec nic délat.

Najdeme je v margarinu (novéjSi metody vyroby margarinu jsou
ke zdravi udajné Setrnéjsi), ve vSech smazenych potravinach,
nezdravych svacinkach, hranolkach, rychlém
obcCerstveni, nekvalitnim pecCivu a v dalSich
potravinach, které z hlediska vyzivové
hodnoty (kromé kalorické hodnoty) lze

jen stézi nazvat potravinou.
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POTRAVINY PLNE SKROBU, CHUDE NA VLAKNINU

Béhem prvnich 30 dnli se rozhodné nedoporucuji tyto
potraviny: brambory, bila ryZze, bilé peCivo a téstoviny.

VSechny tyto latky samy o sobé
neobsahuji vitaminy, mineraly,
vlakninu ani nic jiného, co je pro
vaSe zdravi nezbytné. Obsahuji
vSak hodné Skrobu a lepku, coz
zpomaluje Cinnost stifev a ztézuje
praci dobrym bakteriim.

ZRAJICi MLECNE VYROBKY

VSechny mlécné vyrobky, které spadaji do kategorie
"zrajicich syra" ¢i "usSlechtilych syrl", jsou v prfipadé
pfemnozeni candidy v téle velmi Skodlivé, protoze
zplUsobuji zanétlivé stavy a zaroven zajistuji
nadmeérnou sekreci zaludecnich kyselin, coz stfeva
dodateCné dréazdi.

KVASNICE

Vyhnéte se kvasnicim. Patfi sem veSkeré pecivo
obsahujici kvasnice, chléb a dokonce i pivni
kvasinky ve formé doplnku stravy, které jsou
bohatym zdrojem vitamin( skupiny B.

SUCHE OVOCE

Fiky, datle, merunky, brusinky, rozinky a kandované
ovoce by mély byt béhem boje s candidou pfisné
vyfazeny z jidelni¢ku. Pro tuto kvasinku jsou totiz
skvélou potravou.

15



Potraviny, které muzete jist
V OMEZENEM MNOZSTVI

MLECNE VYROBKY

Mladé syry, jako je mozzarella Ci mlady kozi nebo ovCi syr je
vhodné jist maximalné 2x tydné. Mlzete také jist jogurt z ovéiho
nebo koziho mléka a obCas vypit sklenicku kefiru.

VEJCE

Pfi rozkladu vajec v travicim traktu vznikd amoniak,
jehoz vetSi mnozstvi je pro naSe zdravi velmi
nebezpecné. Doporucuji vam je nejist po 18. hodiné
vecer. Vejce si dejte ke snidani nebo k obédu na
salat.

OVOCE

Ovoce jezte opravdu minimalni mnozstvi. Doporucuji jedno
ovoce nebo hrst denné.

Misto bananl sahnéte po malinach
a misto melounu jezte ostruziny.
Cim vice cukrid je v ovoci obsazeno,
tim vice ho bude candida chtit.
Vybirejte proto ovoce s vysokym
obsahem vitaminu C a nizkym
obsahem cukri.
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Potraviny, které jsou ABSOLUTNIM ANO!

KOKOSOVY TUK

Kokosovy tuk obsahuje kyselinu laurovou a kaprylovou a plsobi
pfimo proti kvasinkach, snizuje vyskyt candidy a nema vliv na
bakterie mlééného kvasSeni.

S kokosovym tukem muzete péct
(pozor! Prectéte si etiketu - nesmi
byt rafinovany), mlzete jej pridat
rano do kaSe, dochucovat s nim
salaty nebo ho jist ,na sucho“ po pdl
|ZiCce.

Bobuloviny (hrst denné)

Kromé vlakniny (vysoky obsah viakniny maji maliny)
maji bobuloviny vysoky obsah antioxidantd a nizky
obsah cukrd.

GRAPEFRUIT

Neni tfeba psat, Ze je grep znamy vice svou
hofkou nez sladkou chuti. Toto ovoce
alkalizuje vase bunky a podporuje jatra a
cely travici systém p¥i odstranovani toxin.

v/

KASE A OBILOVINY

Dejte si prosnou kasSi, pohankovou kasi €i quinou - ale
nepfehanéjte to. Pokud snidate jahlovou kasi, pak by na vasem
talifi k obédu mélo byt rybi filé a peCena zelenina s miskou
salatu.
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LUSTENINY

JeCmen, cizrna, ¢oCka a zelené fazolky jsou proslulé obsahem
vlakniny. Hodi se do polévek, salatl, rizot, pomazanek i
karbanatkl. LuSténiny je tfeba pred
vafenim 24 hodin namacet nebo az
48 hodin fermentovat. Dlvodem je
odbouravani kyseliny fytove, ktera

je prfirozené pritomna ve vétsiné
obilovin a luSténin a ve stfevech
brani vstiebavani minerald.

ZELENINA BEZ SKROBU A S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY

VeSkera tmave zelena zelenina (kapusta, mangold, Spenat,
pampeliSka, koprivy) je v jidelniCku vice nez vitana. Obycejné
brambory nahradte sladkymi bramborami a dopfejte si pofadnou
davku brokolice, kvétaku, fapikatého celeru, fenyklu a chrestu.

HORKA COKOLADA BEZ CUKRU nebo PRAVE KAKAO

Pravé kakao je cennym zdrojem antioxidantl a polyfenoll a
vyrazné zvysSuje hladinu serotoninu (tzv. hormonu Stésti).
Poméaha kontrolovat chut na sladké a zaroven je zdravé pro
stfeva a celé télo. Pokud kupujete ¢okoladu v
supermarketu, peclivé si prectéte udaje na
obalu. Hledejte Cokoladu, ktera obsahuje
alespon 80 % kakaa a neobsahuje

pfidané cukry, sirupy apod.

BYLINKY JAKO TRESNICKA NA DORTU

VSechny bylinky jsou vice nez vitany, nejvice pak
hfebicek, oregano, mata peprna, tymian,
majoranka, hroznova seminka, kurkuma a kmin.
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Jednoduché a
zdraveé recepty

SNIDANE




1. Omeleta se Spenatem a fetou

Ingredience

2 vejce

hrst Cerstvého Spenatu

30 g nakrajeného syru feta
sl a pepf¥

Postup
Vejce rozSlehame se Spetkou soli a pepre.

Na prfedehraté panvi na troSe olivového oleje orestujeme
Spenat, dokud nezmékne.

Na Spenat pfidame vajeCnou smeés a vafime par minut na
mirném ohni. Jakmile je omeleta témeéf hotova, pfidame

nakrajeny syra feta.

Omeletu prelozime a servirujeme jesSté za tepla.

20



2. Pohankova kase s pe€enymi jablky

Ingredience

e 1 hrnek pohanky

e 2 hrnky vody

e 2 jablka nakrajena na platky
e skofrice

Postup
Pohanku uvafime ve vodé podle navodu na obalu. Platky
jablek vysklddame na plech, posypeme skofici a peCeme v

troubé pfi 180 °C cca 15 minut (podle tloustky platk().

Uvafenou pohankovou kasSi rozdélime do misek a na ni
pfidame pecCené platky jablek.

Navrch se hodi pfidat IZici bilého jogurtu.




3. Pec¢ené papriky s tunakem a
avokadem

Ingredience
e 2 Cerveneé papriky
e 1 konzerva tunaku ve vlastni stave
e 1 zralé avokado nakrajené na platky
e sll a pepf

Postup

Papriky rozkrojime napll a odstranime seminka. Na kazdou
polovinu polozime platek avokadda a kus tunéaku.

Posypeme soli a pepfem (dle chuti mlzeme i jinym kofenim).

PeCeme v troubé pfi 200 °C cca 15-20 minut (do zméknuti).
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Jednoduché a
zdraveé recepty

OBED




1. DusSena zelenina s quinoou

Ingredience

1 hrnek dobfe proplachnuté 1 hrnek nakrajené brokolice

guinoy e 4 hrnky zeleninového
e 2 hrnky vody vyvaru (bez cukru)
e 1 nasekana cibule e sl a pepf
e 2 nasekanée strouzky e olivovy olej
c¢esneku e Cerstvé bylinky dle chuti
e 2 mrkve nakrajené na (napf. tymian, petrzel)
koleCka e Stdva z citronu

2 nakrajené rfepiky celeru
1 Cervena paprika nakrajena
na kostiCky

Postup

Ve vétSim hrnci rozehfejeme olivovy olej a osmahneme na
ném cibuli a Cesnek.

Pridame nakrajenou mrkev, celer, papriku a brokolici a
nékolik minut smazime, aby zelenina mirné zmeékla.

Pridadme peclivé proplachnutou quinou a zalijeme zeleninovym
vyvarem.

Osolime, opepfime a pridame Cerstvé bylinky. Vafime na
mirném ohni cca 15-20 minut (dokud neni quinoa uvafena a
zelenina mékka).

Pfed servirovanim pokapeme citronovou Stavou.

Podavame teplé a dle chuti dozdobime Cerstvymi bylinkami.
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2. Zeleninovy quiche

Ingredience

1 listové tésto (mlze byt 1/2 hrnku varenych fazol

koupené) e 1/2 hrnku nakrajené Cervené
e 4 vejce cibule
e 1 hrnek mléka (mlZe byt e 1 hrnek strouhaného syra
rostlinne) (napf. Cedar, feta, parmezan)
e 1 hrnek nakrajené zeleniny e sll a pepf
dle chuti (napf. Spenat, e olivovy olej
paprika, cibule, cuketa) o Cerstve bylinky dle chuti (napf.

bazalka, petrzel)

Postup
Predehfejeme troubu na 180 °C.

Listove tésto vlozime do formy na kolacCe vylozené pecicim
papirem a jemné ho pritiskneme ke dnu a okrajlim.

Na panvi rozehfejeme olivovy olej a orestujeme na ném
nakrajenou zeleninu a fazole dozlatova.

V mise rozSlehame vejce, pfidame mléko, sil, pepf a cerstvé
bylinky a dobfe promichame.

Osmazenou zeleninu s fazolemi rovhnomeérné rozprostfieme na
listové tésto a zalijeme vajeChou smeési. Povrch posypeme

strouhanym syrem.

PeCeme v predehraté troubé asi 25-30 minut, dokud quiche
nezezlatne.

Jakmile je upeCeny, vyjmeme ho z trouby a po vychladnuti
nakrajime na jednotlivé porce.
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3. Bohaté rizoto se Spenatem, syrem
a Zampiony

Ingredience

e hrnek hnédé ryze 2 hrnky nahrubo nakrajeného

e 4 hrnky zeleninového vyvaru Spenatu
(bez cukru) e 1/2 hrnku strouhaného syra
e 1 nadrobno nasekana cibule (napf. parmezan, Cedar)
e 2 nasekané strouzky Cesneku e olivovy olej
e 200 g zampionl nakrajenych e sl a pepf

na platky e mlety kmin
e Cerstvé bylinky dle chuti (napfr.
bazalka, petrzel)

Postup

V hrnci rozehfejeme olivovy olej a osmahneme na ném
nadrobno nakrajenou cibuli a nasekany Cesnek. Pfidame
nakrajené zampiony a smazime, dokud nepusti vodu a
nezmeéknou. Pfidame hnédou ryzi a michame, dokud nevsakne
vSechnu Stavu.

Postupné pfidavame zeleninovy vyvar (po jednom hrnku) a
vafime na mirném ohni. ObCas promichame.

Jakmile je rizoto témeér uvarené, pfidame Spenat a promichame,
az zmékne. Dochutime soli, pepfem a mletym kminem a podle
chuti pfidame Cerstvé bylinky.

KdyZ je rizoto uvafené, sundame jej z plotny a posypeme
nastrouhanym syrem. Prikryjeme a nechame nékolik minut stat,
aby se syr rozpustil. Servirujeme jesté teplé.
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Jednoduché a
zdraveé recepty

VECERE
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1. Polévka z kvétaku a celeru

Ingredience

e 400 g kvétaku

e 200 g celeru

o 2 Salotky

e 800 ml vody (600 + 200 ml)

e kmin

e Cesnekovy prasek \ :
P e N

e pepr ﬁ, | A

e himalajska sdl T aaaE .

e dynova seminka

e chilli v prasku

e dynovy olej

Postup

800 ml vody pfivedeme k varu. Mezitim si oloupeme a nakrajime
Salotku. Smazime na panvi neékolik minut. Pfidame trochu kminu a
cesnekového prasku a smazime dalSi minutu. Pfidame omyty a
nakrajeny kvétak a celer.

Minutu az dvé restujeme, nato podlijeme 600 ml vody (nebo jinym
mnozstvim, aby byla zelenina vodou dobre zalita).

MlZeme pfidat i jeden bujon (nejlépe doméaci). Vafime zhruba 15 az 20
minut, aby zelenina zmeékla. Mezitim osolime a na zaveér trochu

opepfime.

Odstavime a rozmixujeme ty¢ovym mixérem. Postupné pridavame
zbyvajici vodu, abychom dosahli pozadované konzistence.

Dekorujeme dynovym olejem a dynovymi seminky, ktera jsme narychlo
spolu s chilli orestovali na panvi.
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2. Kuskusovy salat s lososem

Ingredience

e celozrnny kuskus

e rukola

e salat

e fedkvicky

e dynova seminka

e sezamova seminka
e pomeranc

e losos

e himalajska sl

e dynovy olej

Postup

Kuskus osolime a zalijeme vafrici vodou. Zakryjeme a nechame
10-15 minut stat.

Lososa upeceme na panvi nejprve na strané, kde je klize a
poté otoCime a dopeCeme, dokud nebude hotovy.

Rukolu a dalSi ingredience na salat omyjeme a nakrajime na
kousky. Osolime, pfidame olivovy nebo dynovy olej a trochu
limetkové Stavy nebo balzamikového octa. Kuskus vmichame
do salatu a servirujeme s lososem.
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3. Lilky plnéné cizrnou

Ingredience

o lilky e olivovy olej

e Cizrna e kofeni (napf. kmin,
e rajCata kurkuma, koriandr)
e cibule e sl

e Cesnek e pepfr

e VEtSi mrkev

Postup

Lilky rozkrojime napll a vydlabeme vnitfek.

Na panvi rozehfejeme olivovy olej a orestujte na ném
nakrajenou cibuli a Cesnek. Pfidame nakrajena rajCata,

mrkev, cizrnu a kofeni a nékolik minut restujeme.

Touto smési naplnime vydlabané lilky.

Lilky dame na plech, pokapeme olivovym olejem a peCeme v
troubé pfi 180 °C cca 30 minut (nebo do zméknuti).




Jak muzete dodatecne
pecovat o rovnovahu
strevni mikroflory?

Jak jsem uvedla na zacCatku, candidu musite feSit systematicky a
u zakladu, kde problémy s ni vznikaji. Nejdilezitéjsi je posilit
zdravi stfev a zajistit rovnovahu ve stfevni mikroflére.

Kromé dodrzovani zasad zdraveé vyzivy vam
proto doporucuji, abyste take provadéla
pravidelnou probiotickou kuru.

LéCebny koncept probiotik vyvinul na
poCatku 20. stoleti rusky védec a nositel
Nobelovy ceny llja MecCnikov, ktery byl
pfesvédcCeny, Ze dlouhy a zdravy Zivot
bulharskych rolnikd je zasluhou
kazdodenni konzumace napoje
ziskaného fermentaci mléka.

Bakterie v tomto napoji mély

pfiznivy vliv na stfevni mikrofloru f
a zabrafiovaly jeji otravé.

Vzhledem k tomu, Zze konzumace
mlécénych vyrobk( neni nejlepsi
zplsob, jak svému télu zajistit
dostateCné mnozstvi probiotik
(laktéza nam mlzZe dokonce
zplUsobit zazivaci potize!),
doporucuji vam uzivat
probiotickou smes

HER BIOTIC.
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Her Biotic -
probioticka
Smes pro zeny

Her Biotic je jedine¢na smés Sesti probiotickych kmen,
vytazku z brusinek a D-mandzy.

PecCuje jak o zdravi a rovnovahu stfevni mikroflory, tak i o
rovnovahu vaginalni mikroflory a chrani tak pred intimnimi
zanéty, zanéty mocového méchyre a zazivacimi problémy.

Smeés byla vytvofena specialné pro zeny, jeji slozeni se totiz
zameérfuje konkrétné na potifeby Zenské stfevni a vaginalni
mikrofléry. Napomaha traveni a metabolismu stravy, eliminuje
bakterie v urogenitalnim traktu (které zplsobuji zanéty
mocovych cest a vaginalni zanéty) a omezuje rist candidy.

Zlepsi zaZivani, zmirni menstruacni bolesti a pomizZe vam
dostat stfeva do rovnovahy, coZ se odrazi i na zdravi a krase
vasi pleti - sbohem, pupinky a kozni necistoty! Konecné se
tak budete opét citit sebevédomé ve své kuzi (i ve spodnim
pradle).

Probiotické kultury prokazatelné obnovuji stfevni a
vaginalni mikrofléru a maji protimikrobni uc€inky.
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Vyuzijte specialni
slevu a objednejte si
Her Biotic do zasoby

Probioticka kura je nejuacinnéjSi, pokud se provadi
po dobu nejméné 3 mésicl a opakuje se alespon
dvakrat za rok. Her Biotic vSak lze uZivat po cely
rok bez prestavky.

V objednavce pouzijte kod
VERNYZAKAZNIK

a uSetrfete 10 % z celkové ceny.




