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" KANDIDA

Co maju spoloc¢né kvasinkové

infekcie, naduivanie a plynatost
po jedle, chronickad inava a

tazkosti s chudnutim?
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Co je kandida?

Kandida je huba, ktora sa prirodzene vyskytuje v ¢&revnej,
oralnej a vaginalnej mikroflore. Nachadza sa aj v koZi.

Kandida spolu s vasSimi (laicky povedané) dobrymi a zlymi
baktériami v tele tvori ekosystém, ktory pomaha pri rozklade
potravy, reakcii imunitného systému a dalSich zakladnych
funkciach.

Regulovany pomer medzi baktériami a hubami v traviacom
trakte je 10:1.

Problémy nastanu, len ¢o sa naruSi rovnovaha vo vasom
bakterialnom ekosystéme vplyvom antibiotik, hormonalnych
zmien, stresu, poklesu imunitného systému alebo nespravnej
stravy. Vtedy dostane kandida idealnu prileZitost zacCat sa
vymykat kontrole a sp6sobovat vam problémy.

Premnozena Kandida je zakerné ochorenie, ktoré

postihuje takmer 70 % vSetkych ludi.

Rozsah problémov, ktoré tato zakerna huba spésobuje, je
obrovsky.

Pozrime sa na niekol'ko oblasti, v ktorych kandida spbésobuje
skazu vo vasom tele.




Kandida a
vaginalny
zapal

(zapal intimnych oblasti)

Premnozenie kandidy mdze viest k
plesnovému, resp. kvasinkovému
zapalu vaginy. Do 25. roku Zivota sa
s tymto problémom stretne az 50 %
zien. Az 75 percent zien sa aspon raz
Vv Zivote stretne s kvasinkovou
infekciou a polovica z nich zazije
aspon jednu recidivu.

Kvasinkové ochorenia sa ¢asto
vyskytuju pri:

e tehotenstve,

e cukrovke,

e UZivani peroralnej ntikoncepcie,

e alebo v obdobi uzivania inej

hormonalnej antikoncepcie,

e pacientkach s oslabenym

imunitnym systémom.

O ZIEN SA ASPON RAZ V
ZIVOTE STRETNE S
0 KVASINKOVOU INFEKCIOU




Kandida a
traviace tazkosti

(naduvanie, vetry, bolesti brucha)

PremnoZenie Kandidy méze spbsobit fermentacny proces vo
vasSej Crevnej] mikroflére. Laicky povedané, je to ako kysnuté
cesto na chlieb. Rastie s procesom fermentacie. Ibaze
tentoraz sa to deje v zaludku a nie je to niC prijemné.

Po kazdom jedle bohatom na viakninu tak mézete
pocitovat neprijemné bolesti v Zaludku a pocitovat
neprijemné vetry, ktoré vas privadzaju do rozpakov.




Kandida a kila
navyse

(metabolizmus, chute na nezdravé jedlo, prejedanie sa)

Kandida sa Zivi vSetkymi formami cukru. Nielen s tym, v
koldCikoch, Cokoldde a keksikoch. Ale aj s jednoduchymi cukrami,
ktoré sa nachadzaju v cestovinach, pekarenskych vyrobkoch,
ovoci, alkohole atd.

Neuverite, ale vSetky tie Sialené chute na cestoviny su v
skutoénosti riadené baktériami a kandidou vo vasom tele.

To vsetko vytvara zacCarovany kruh. Viac kandidy — vacsia
potreba cukru — vacsi prijem cukru.

VasSe telo vSak uklada prebyto¢ny cukor a ukladéd ho ako tuk.

Toto je len jeden aspekt toho, pre€o nemoézete zhodit
nadbytoéné kilogramy.

Dal3im aspektom je, Ze kandida inhibuje vstrebavanie zivin
(vitaminov a mineralov) a je spojena s presakovanim cCriev.
Netesné ¢revo znamena presne to — priepustnost ¢revnej steny,
cez ktoru prechadzaju vacsSie molekuly potravy do krvného obehu
a sp6sobuju zapalové stavy a reakcie
imunitného systému. Vo vSetkych
tychto procesoch je jednoducho
nemozné, aby vaSe telo
fungovalo normalne a
tiez podporovalo
metabolické

funkcie pri

chudnuti

Kil.




Kandida a hmla
v hlave

(Unava, bolesti hlavy, nesustredenost)

Premnozena Kandida produkuje toxické chemikalie, ktoré su
toxické pre vaSe telo. Acetaldehyd je len jednou z mnohych
chemikalii produkovanych kandidou (existuje najmenej 79
dalSich). Acetaldehyd je jed pre vas nervovy systém
hormonalnym disruptorom (ovplyvinuje nadoblicky, Stitnu zlazu a
hypofyzu).

Acetaldehyd ma asi najvac¢si vplyv na vasu pohodu a
mentalne/kognitivne schopnosti, sustredenie v praci atd'.
Tieto procesy su déovodom, pre€o mozZzno povedat, Ze kandida
nepochybne spésobuje hmlu v hlave a pre€o mézZzeme mat
problémy s koncentraciou.

Premnozena kandida zaroven brani tvorbe a metabolizmu
serotoninu — t.j. hormdénu Stastia.

Nie je preto prehnané povedat, Ze depresivnym [udom treba
naordinovat aj terapiu na kontrolu kandidozy a obnovenie
harmonie v Crevach.

Teraz sa asi pytate, ¢o do pekla spésobuje toto neprijemné
premnozZenie kandidy?



Hlavneé dovody
premnozenia

kandidy

Hormoény h

Hormonalne zmeny pocCas tehotenstva, menopauzy
alebo pocCas uzivania akejkolvek formy antikoncepcie
spbésobuju zmeny vo vasSej vaginalnej mikroflore.

“ J

Nespravna strava A

Premnozenie Kandidy spésobuje strava bohata na
cukor, rafinované sacharidy (pecivo, suSienky,
zmrzlina, mliecne ¢okolady s rafinovanym cukrom) a
alkohol (pozor: vaSe telo vnima alkohol chemicky ako
cukor!).

_ J

Vihkost a synteticka bielizen h

Ak nosite spodnu bielizen, ktora neprepusSta dostatok
vzduchu a tym aj kyslika, vznikaju anaerobne podmienky
a moze dobjst k bakteridlnej vagindze. Takato bielizen
moze spbsobit, Ze tieto oblasti tela budu vihkejSie, €o je
mimoriadne priazniveé pre rozvoj plesni resp. kvasiniek.

“ J




Cukrovka a nevyvazena hladina )
cukru v Kkrvi

Ak neméate hladinu cukru v krvi pod kontrolou, prebytok
cukru vo vasom tele m6ze poskytnat potravu pre
kandidu a jej nasledny rast.

_ J

Antibiotika A
Mnohi odbornici uz potvrdili fakt, ze aj antibiotika

podporuju rast kandidy, pretoze zabijaju zdravé baktérie,
ktoré su inak zodpovedné za zvladanie a udrziavanie

kandidy pod kontrolou.

“ J

Kozmetika \

Agresivne mydla nie st vhodné na intimne partie!
Spbsobuju zmenu PH vaginy a tym sa tvoria vyborné
podmienky pre rast kandidy.

_ J

Stres \

Spojenie Kandidy so stresom sa nachadza v
posobeni kortizolu — stresového horménu. Ked ste
dlhodobo v strese, kortizolu je nadbytok a v désledku
toho vam stupa hladina cukru v krvi. Nim sa Kandida
zivi. Ach, aké pohodlné pre nu!

_ J




Teraz, ked viete, Co je
kandida a aké problémy vam
moze spoOsobit, ked sa
premnozi, je cas zamerat sa
na riesenia.

Problémy s kandidou je
doblezité zacat odstranovat
od zakladov - teda starat
sa o zdravu €revnu
mikrofléru, a to zac¢ina
stravou.



3 pravidla
protikandidovej
diety

Nizky obsah cukru

Kandida sa zivi cukrami, kolonizuje (rastie) v Crevach a
zaroven sa chrani pred imunitnym systémom biofilmom, aby ju
nemohol napadnat.

Predstavte si nedotknutelného krala stojaceho na opevneni
hradu, chraneného najlepSie vyzbrojenou armadou. Takto
vyzera kandida vo vaSich Crevach.

Preto je nevyhnutné zo stravy odstranit cukor — najskor
rafinovany cukor, sirupy a med. Potom je na chvilu ¢as na
stravu bez ovocia, pretoZze ma vysoky obsah cukru! Nezalezi
na tom, Ci jete biely cukor, trstinovy cukor, kokosovy cukor —
to vSetko je potrava pre nedotknutelnd hubu kandida.

Drite sa bezcukrového reZzimu aspon 30 dni a garantujem

vam, Zze vaSe problémy budd minimalne o 50% mensSie a po
chvili budua prec!

ZDRAVIE NIE JE KONANIE V OKAMIHU .

DOLEZITE JE, CO PREN ROBITE KAZDY DEN.




Protizapalova diéta

Protizapalova diéta mbéze byt pre kazdého ina.
Délezité je tiez najst potraviny, ktoré vaSe telo netoleruje.

Vyskum ukazal, Ze potravinové intolerancie suvisia s
protilatkami imunitného systému, ked jeme urcité potraviny,
ktoré spbsobuju zapal.

Moézete mat alergiu na lepok a ani o tom neviete.

Lekarske testy preukazu celiakiu vtedy, ked uz intolerancia
preSla do autoimunitného ochorenia.

Citlivost na mlieCne vyrobky mdze sposobit aj zapalové stavy
v Crevach a tym aj drazdivost a priepustnost Crevnych stien.

Kravské mlieko okrem iného obsahuje bielkovinu Al
nazyvanu kazein, ktora poskodzuje naSe ¢éreva.

Ak nie ste prehnane naviazani na jedno alebo druhé (lepok a
mlieéne vyrobky), odporu¢am vyradit oboje aspof na 30 dni.
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Vymente hotové vyrobky za
skuto¢né potraviny

Ak si budete pripravovat jedla zalozené na skutocnych
potravinach, ako je zelenina, ovocie, rastlinné produkty, kaSe,
ryby, urobite pre seba a svoje ¢reva obrovsky pozitivny
rozdiel.

VSetky spracované, balené a konzervované potraviny su
Skodlivé pre nasSe zdravie. Problémom nie je len kvalita
vyrobkov, ale najméa balené potraviny, pretoZe obsahuju
vsetky pridavné latky, konzervacné latky, pesticidy, sladidla a
iné umelé latky.

Zvykli sme si kupovat vyrobky (krasne zabalené, vytrvalo
propagované produkty nadnarodnych spoloénosti), ale
teraz je €as zmenit nase myslenie a vratit na nase taniere
skuto¢né potraviny. Jedlo, ktoré liec€i, dodava nam
energiu, vracia nam silu a zdravie.

y -
2

OKREM TYCHTO TROCH RAD VAM ODPORUCAM
VENOVAT OSOBITNU POZORNOST VASEJ STRAVE,
ABY STE SA UISTILI, ZE JETE DOSTATOK POTRAVIN,
KTORE MOZU VYZIVOVAT DOBRE BAKTERIE.

n



Vlaknina -
potrava pre
dobré baktérie

Vlaknina je velmi dblezita pre zdravie nasSich Criev, a pritom
je v nasSom jedalniCku tak zanedbavana. Je potravou pre
zdravé baktérie.

Vlaknina je komplexny sacharid, ktory sa nachadza najméa v
ovoci, zelenine, celozrnnych obilninach a strukovinach - je
znama najméa pre svoj potencial zmiernovat zapchu a
predchadzat jej.

Potraviny obsahujuce vliakninu vSak maju aj dalSie zdravotné
vyhody, napriklad pomahaju udrziavat zdravid hmotnost,
znizuju riziko cukrovky a srdcovych ochoreni. Dblezitou
ulohou, ktoru vladknina v tele zohrava, je vyziva zdravych
baktérii v ¢revach (zodpovednych za vasu pohodu, zdravie a
travenie!).

Len na osviezenie faktov...

Sladkosti v naSej strave
Zivia "zlé kvasinky
kandidy", zatial €o
vlaknina v zelenine,
strukovinach a
celozrnnych produktoch
Zivi dobré baktérie, ktoré
nam prinasaju zdravie.
TakzZe to, €o jete a ako sa
citite, je vasa kazdodenna
volba!




2 druhy viakniny
(potrebujeme obe!)

Rozpustna vlaknina .

Tento typ vlakniny sa rozpusSta vo vode a pri kontakte s vodou
pdsobi ako Spongia, ktora absorbuje toxické latky, ktoré sa
dostavaju do traviaceho traktu. Tento typ vlakniny sa spaja aj
so zlepSenim metabolizmu, znizenim hmotnosti, regulaciou
hladiny cukru v krvi...

Nerozpustna vlaknina

Tento druh vlakniny urychluje tok potravy traviacim
systémom a zvacSuje objem stolice. Odporuca sa najma tym,
ktori trpia zapchou alebo nepravidelnou stolicou.
Nerozpustna vladknina je tiez vybornym pomocnikom pri
problémoch s hemoroidmi.

Dospely ¢lovek by mal denne skonzumovat 30-40 gramov
vlakniny.

Medzi najlepsSie zdroje vlakniny patri quinoa, cicer, jacmen,
ovsené vlo¢ky, mandle, lieskové orechy, kapusta, maliny,
¢ernice, pohanka, hrach, sosovica, ¢ervena ryza.

Uistite sa, Ze tieto potraviny budld na vasom tanieri €o
najCastejSie, aby ste obohatili svoju ¢revnu mikrofloru a
zneSkodnili kandidu.

Aby som vam pomohola prispbésobit stravu tak, aby ste
posilnili svoju ¢revni mikrofléru, nakimili dobré baktérie
a zabranili premnozZeniu kandidy, zostavila som zoznam

potravin, ktoré su absolutne NIE, a zoznam potravin, ktoré
st absolutne ANO v diéte proti kandide.

13



Potraviny, ktoré ABSOLUTNE
NEodporucam

CUKOR

Cukor v suSienkach, cokoladach, pecCive a pekarenskych
vyrobkoch. Starostlivo sa vyhybajte vSetkym vysSie uvedenym.

Na etikete ,zdravych® kola€ikov sice najdete oznadenie EKO
a BEZ LEPKU, to vSak neznamena, ze tieto kolaciky
neobsahuju vela cukru.

Samozrejme, nevzdavajte sa tychto hriechov
dozivotne, ale ak chcete znicCit kandidu
vyhybanie sa cukru vo vSetkych formach je nutné.

) ALKOHOL

M Telo vnima alkohol ako cukor a meni ho na cukor.
.||n Ked pijete alkohol, kandida ma opat svoju cukrovu
& party a je €oraz pocetnejSia.

MODIFIKOVANE POTRAVINY

Patria sem trans-tuky a hydrogenované oleje. Je to jedna z
najSkodlivejSich latok, ktora by naozaj nemala mat' miesto v
fudskej strave.

Najdete ich v margarine (novSie sp6soby ziskavania margarinu
su uz zrejme zdravsie), vSetkych vyprazanych jedlach,
nezdravych pochutinach, hranolekoch, fast foodoch,
pekadrenskom pecive nizSej kvality
a v inych potravinach, ktoré vdaka
absencii nutricnych hodndt (okrem
kalérii) len tazko nazvat jedlom.

14



SKROBOVE POTRAVINY PODVYZIVENE VLAKNINOU

Pocas prvych 30 dni absolitne neodporu¢am nasledujiice
potraviny: zemiaky, biela ryZza, biele pecdivo a cestoviny.

Ni¢ z vySSie uvedeného ako také
neobsahuje vitaminy, mineraly,
viakninu alebo Cokolvek potrebné pre
vaSe zdravie. Obsahuju vSak vela
Skrobu a lepku, ktoré spomaluju
cinnost Criev a tym komplikuju

pracu dobrych baktérii na ich misii.

VYZRETE MLIECNE VYROBKY

VSetky mlieCne vyrobky, ktoré patria do kategorie
,vyzreté syry“ a ,uSlachtilé syry“, sa v pripade
podrazdeného/netesniaceho ¢reva vel'mi Skodlivé,
pretoze spésobuju zapalové stavy a zaroven
sp6sobuju nadmerné vyluCovanie zaludocnej kyseliny,
ktora eSte zhorSuje erdziu Crevnej steny.

VSETKY PRODUKTY S KVASKOM

Patri sem vSetko pecCivo s drozdim, chlieb a tiez
pivovarské kvasnice vo forme vyzivového doplnku,
ktoré su inak bohatym zdrojom vitaminov skupiny
B. PocCas lieéby premnozZzenej kandidy sa vzdajte
vSetkych produktov s drozdim.

SUSENE OVOCIE

Figy, datle, marhule, brusnice, hrozienka a
kandizované ovocie sa pocCas protikandidovej diéty
prisne neodporucajl, pretoze su ideadlnou potravou pre
hubu Kandida.
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Potraviny, ktoré Vam odporucam v
LIMITOVANYCH MNOZSTVACH

MLIECNE VYROBKY

Mladé syry ako mozzarella, mlady kozi alebo ovCi syr su obCas
fajn (dvakrat do tyzdna). M6zete si dat aj jogurt z ovCieho Ci
kozieho mlieka a dopriat si obCas kefir.

VAJICKA

Amoniak je tiez vedlajSim produktom rozkladu vajec. Pri
zvySenej hladine kandidy neodporuCame jest vajiCka po
18:00 vecCer. Doprajte si vajicka na ranajky alebo v
Salate pocas dna.

OVOCIE

Ovocie jedzte naozaj minimalne. Odporic¢am 1 ovocie denne
alebo za hrst denne.

Namiesto bananov siahnite po
malindch, namiesto meldénu si dajte
¢ernice. Cim viac cukrov sa v ovoci
nachadza, tym viac bude kandide
chutit. Hladajte teda ovocie s
vysokym obsahom vitaminu C a
nizkym obsahom cukru.
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Potraviny, ktoré JEDNOZNACNE
ODPORUCAM

KOKOSOVY TUK

Kokosovy tuk obsahuje kyselinu laurovu a kaprinovu a p6sobi
priamo proti plesniam, redukuje kandidézu a neovplyvhuje
baktérie mlie€neho kvasenia.

S kokosovym tukom mdbzete piect
(pozor! vid etiketa na vyrobku -
nerafinovany), mézete si ho pridat do
rannej prosovej kase, mdzete nim
dochucovat Salaty alebo ho moézete
jest len tak "nasucho"” po pol lyzicke.

BOBULOVITE OVOCIE (hrst denne)

Okrem vlakniny (v obsahu vladkniny vitazia maliny)
obsahujd bobule vela antioxidantov a malo cukru.

GRAPEFRUIT

Je samozrejmeé, ze grapefruit je viac znamy
svojou horkastou ako sladkou chutou. Toto
ovocie alkalizuje vase bunky a podpori pecen
a cely traviaci systém pri odstranovani

toxinov. /

KASE A ZRNA

Doprajte si prosovu kasSu, pohankovud kasSu a quinou — ale
neprehanajte to. Ak ranajkujete prosovu kasu, tak na obedovom
tanieri by malo byt rybie filé a restovana zelenina s miskou
Salatu.

17



STRUKOVINY

Jacmen, cicer, SoSovica a zelené fazulky si zname obsahom
vlakniny. Dobre sa im bude darit v polievkach, Salatoch,
rizotach, natierkach a plackach.
Strukoviny musite 24 hodin pred

pred varenim namocit alebo 48 hodin
pred varenim ferementovat'.

D6évodom uzito€nosti spominane]j

aktivity je odbdravanie kyseliny fytovej,
ktord je prirodzene pritomna vo vacsine
obilnin a strukovin a svojou pritomnostou
v Crevach brani vstrebavaniu mineralov.

ZELENINA S NiZKYM OBSAHOM SKROBU A VIAC VLAKNINY

VSetka tmavozelena zelenina (kel, mangold, Spenat, pupava,
zihlava) je vo vasom jedalnicku viac nez vitana. Vymente
obyCajné zemiaky za bataty a dajte si poriadnu davku brokolice,
karfiolu, cibulky, feniklu a Spargle.

HORKA COKOLADA BEZ CUKRU alebo PRAVE KAKAKO

Pravé kakao je cennym zdrojom antioxidantov a polyfenolov a vyrazne
zvysSuje hladinu serotoninu (tzv. horménu Stastia). Pomaha vam
kontrolovat chut na sladké a zaroven je zdravé pre vaSe Creva a celé
telo. Ak sa chystate hladat Cokoladu v
obchode, staci si pozorne precitat
zlozenie. Mate zaujem o Cokoladu,
ktora obsahuje aspon 80% kakaa a je
bez pridaného cukru a sirupov.

BYLINKY

VSetky bylinky si viac nez vitané, no obzvlast
vitame klinCeky, oregano, matu piepornu, tymian,
majoranku, hroznové semiacka, matu, kurkumu a
rascu!
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Jednoduché a
zdraveé recepty

RANAJKY




#1 Omeleta so Spenatom a feta syrom

Ingrediencie

2 vajcia

Hrst Cerstvého Spenatu

30 g feta syr, nakrajany na kocky
Stipka soli a korenia

Olivovy olej

Postup

Vajcia rozbijeme v miske a podla chuti pridame sol a korenie.
Na rozohriatej panvici oprazime Spenat na troche olivového
oleja.

Pridadme vajecnu zmes a nechame ju varit na miernom ohni.
Ked je omeleta takmer uvarena, pridame na kocky nakrajany

syr feta.

Omeletu prelozime na polovicu a podavame tepld.
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#2 Pohankova kasa s pec¢enymi jablkami

Ingrediencie

e 1 Salka pohankovej kase

e 2 Salky vody

e 2 jablka, nakrajané na platky
e CL Skorice

Postup

Pohankovu kasSu uvarime vo vode podla navodu na obale.
Jablkd poukladame na plech, posypeme Skoricou a pecCieme v
rare pri 180°C asi 15-20 minuat, alebo kym nezméaknu.

Pohankovld kasSu naservirujeme do misky a navrch pridame
upecené jablka.

Ak chcete, mbézZete pridat lyZicu jogurtu, napriklad gréckeho.




#3 PeCena paprika s tuniakom
a avokadom

Ingrediencie

e 2 Cervené papriky

e 1 konzerva tuniaka vo vlastnej Stave
e 1 zrelé avokado, nakrajane na platky
e Stipka soli a korenia

Postup

Papriky prekrojime na polovice a odstranime semienka. Na
kazdu polovicu papriky polozime platok avokada a navrch
pridame tuniaka.

Osolime a okorenime a podla potreby mbéZzeme pridat aj iné
koreniny.

Papriky peCieme v rure pri 200°C asi 15-20 minut, alebo kym
nezmaknu.
Podavame teplé.

22



Jednoduché a
zdraveé recepty

OBED




#1 Quinoa a zelenina v jednom hrnci

Ingrediencie

e 1 Salka quinoi, dobre umyt

1 Salka nasekanej

e 2 Salka vody brokolice

e 1 cibula, nasekat e 4 Salky zeleninového

e 2 strucCiky cesnaku, nasekat vyvaru (bez pridaného
nadrobno cukru a soli)

e 2 mrkvy, nakrajat na krazky e Stipka soli a korenia
e 2 stonky zeleru, nakrajat na e LyZica olivového oleja

kocky e Cerstvé bylinky podla
e 1 Cervena paprika, nakrajat chuti (petrzlen, tymian)

na kocky e Lyzica citrénovej Stavy
Postup

Vo velkom hrnci rozohrejeme olivovy olej a oprazime na nom
cibulu a cesnak do méakka.

Pridadme nakrajanu mrkvu, zeler, papriku a brokolicu a par
minut restujeme, aby zelenina trochu zméakla.

Do hrnca pridame dobre umytud quinou a zalejeme
zeleninovym vyvarom.

Dochutime solfou, korenim a podla chuti pridame Cerstvé
bylinky.

Varime na miernom ohni asi 15-20 minut, alebo kym sa
guinoa neuvari a zelenina nezmakne.

Pred podavanim pokvapkame citronovou Stavou pre extra
chut. Podavame teplé a podla potreby ozdobime Cerstvymi

bylinkami.
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#2 Zeleninovy quiche

Ingrediencie

1 listkové cesto (kupené
alebo doméce)

4 vajcia

1 Salka mlieka (mdze byt
mandlové alebo iné
rastlinné mlieko)

1 Salka nakrajanej zeleniny
podla vlastného vyberu
(napriklad Spenéat, Cervena
paprika, cibula, cuketa)

Postup

Ruru vyhrejeme na 180°C.

1/2 Salky varenych zelenych
fazal

1/2 Salky nakrajanej Cervenej
cibule

1 Salka strahaného syra (napr.
Cedar, feta, parmezan)
Stipka soli a korenia

1 polievkova lyZica olivového
oleja

Cerstvé bylinky podla chuti
(petrzlen, bazalka)

Listkové cesto vioZzime do formy na kolac vystlanej papierom na pecenie a
jemne ho pritlaCime na dno a okraje.

Na panvici zohrejeme olivovy olej a opeCieme nakrajanu zeleninu a uvarené

zelené fazulky, kym zelenina nezmakne.

Vajcia rozbijeme v miske, priddme mlieko, sol, korenie a Cerstvé bylinky a
dobre premieSame.

Opecenu zeleninu a zelené fazulky rovnomerne rozloZime na spodok
listkového cesta. Zeleninu v pekaci zalejeme vaje€nou zmesou. Navrch
posypeme struhanym syrom.

Pecieme v predhriatej rare asi 25-30 minut, alebo kym quiche nie je
zlatohnedy.

Ked je quiche upeceny, vyberieme ho z rdry a nechame trochu vychladnut
a potom ho nakrajame na porcie.



#3 Zdravé rizoto so Spenatom,
sampinénmi a syrom

Ingrediencie

1 Salka hnedej ryze

2 Salky Cerstvého Spenatu,

e 4 Salky zeleninového vyvaru nahrubo nasekat
(bez pridaného cukru a soli) « 1/2 §alky strdhaného syra

e 1 cibula, nasekat (napr. parmezan, ¢edar)

o 2 struciky cesnaku, nasekat « 2 polievkové lyZice olivového
nadrobno oleja

e 200 g Sampinénov nakrajat  « Stipka soli a korenia
na platky e LyZitka mletého kminu

o Cerstvé bylinky podla chuti

(petrzlen, bazalka)
Postup

V hrnci rozohrejeme olivovy olej a oprazime nadrobno nakrajanu cibulu a
cesnak do makka. Pridame nakrajané Sampinény a restujeme, kym
nepustia vodu a nezméknu. Pridame hnedu ryZu a premieSame, aby sa
ryza obalila cibulou a hubami.

Postupne po jednej Salke prilievame zeleninovy vyvar a na stredne silnom
ohni a varime. Rizoto obCas premieSame.

Ked je rizoto takmer uvarené, pridame Cerstvo nasekany Spenat a
mieSame, kym nezmakne.

Rizoto dochutime solou, korenim a mletym kminom a podla chuti pridame
cerstvé bylinky.

Ked je rizoto uvarené, odstavime ho zo sporaka a navrch posypeme
strdhanym syrom. Hrniec prikryjeme a nechame niekolko minut postat, aby
sa syr roztopil, a potom podavame teplé.
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Jednoduché a
zdraveé recepty

VECERA
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#1 Polievka z karfiolu a zeleru

Ingrediencie

e polovica karfiolu (cca 400 g)
e menej ako polovica zeleru (cca 170-200 g)

o 2 Salotky

e 800 ml vody (600 ml na zaliatie, ostatnych 200 ml dodame pri mixovani)
e mleta rasca

e mlety cesnak

e mleté korenie

e himalgjska sol

e tekvicové semiacka
e mleté Cili

e tekvicovy olej

Postup

800 ml vody privedieme k varu. Medzitym si oSupeme a nakrajame Salotku.
Osmazime ju na vybranom oleji niekolko minut. Potom pridame trochu
mletej rasce a ceshaku a smazime dalSiu minatu. Potom pridame umyty a
nakrajany karfiol a zeler.

SmaZzime dalSiu mindtu alebo dve, potom podlejeme 600 ml vody alebo
tolko, aby bola zelenina dobre pokryta. M6Zeme pridat’ aj zeleninovy bujon.

Ak je domaci, o to lepsie. Varime 15 az 20 minut, kym zelenina nezmékne.

Pomedzi to samozrejme polievku osolime a na zaver pridame trochu
korenia.

Odstavime a zacneme mixovat tyCovym mixérom. Postupne pridavame
zvysSnu vodu, aby sme dosiahli pozadovanu konzistenciu.

Ako pridavok som zvolila tekvicovy olej a tekvicové semienka, ktoré som
narychlo oprazila na panvici a pomedzi to som pridala Cili.
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#2 Letny Salat s lososom

Ingrediencie

e celozrnny kuskus
e rukola

sezamové semiacCka

e pomaranc
e Cakanka e losos
e redkovky e himal4jska sol

e tekvicové semiacCka

tekvicovy olej

Postup

Kuskus osolime a zalejeme vriacou vodou. Zakryjeme a
pockame 10-15 minut. Nechame vychladnut.

Lososa upecCieme podla navodu. Najprv peCieme na strane s
kozou, potom otoCime a dopeCieme, kym nie je hotovy.

Rukola a ostatné zlozky Salatu sa umyjd a nakrajaju.
Osolime, pridame olivovy alebo tekvicovy olej a trochu

limetkovej Stavy alebo balzamikového octu. Do Salatu
vmieSame vychladnuty kuskus. Podavame s filetom z lososa.

29



#3 Baklazan plneny cicerom

Ingrediencie

e Baklazany Olivovy olej

e Cicer e Koreniny (napr. rasca,
e Paradajka kurkuma, koriander)

e Ciburla e Sol

e Cesnak e Cierne mleté korenie
e Mrkva

Postup

Baklazan prekrojime na polovicu a vyberieme jadro.
Na panvici rozohrejeme olivovy olej a orestujeme na nom
nakrajanu cibulu a cesnak. Pridame nakrajanu paradajku,

mrkvu, cicer, koreniny a par minut povarime.

Touto zmesou naplnime vydlabané baklazany.

Ulozime ich do pekaca, pokvapkame olivovym olejom a
pecCieme v rure asi 30 minut pri teplote 180°C, alebo kym
baklazany nezméaknu.




Ako sa moZete postarat
o rovnovahu v Crevnej
mikrobiote?

Ako som uz spomenula na zaciatku, kandidu musite zacat rieSit
systematicky a najst spravnu pricinu.

NajdblezitejSie je posilnenie zdravia Creva a vyvazenie Crevnej
mikroflory.

Okrem uplatnenia vySSie uvedenej vyzivy
vam tiez odporucam probioticku kuru.

Koncepciu lieCebnej probiotickej kary
rozvinul Rus, vedec a laureét

Elie Metchnikoff na zacCiatku 20.
storocCia, ktory veril, ze za

dlhym a zdravym zivotom
bulharskych polnohodpodarov,

stoji napoj z fermentujuceho mlieka.
Baktérie v tomto napoji pracovali
priaznivo na Crevnu mikrofloru a
zabranili toxicite (otrave)

crevnej mikroflory.

Pretoze pit mlieko nie je najviac
efektivny spésob, ako poskytnut
svojmu telu dostato¢nu davku
probiotik (laktéza - mlieCny
cukor méze v tychto
situaciach dokonca
ublizit!), je tu

Her Biotic.



A

-y

N

Her Biotic -
probiotickeé
kultiary pre zeny

Her Biotic je jedineCna zmes Siestich probiotik, brusnicového
extraktu a D-mandzy.

Vyberte si ju, ak mate problémy s vaginalnym zapalom,
zdpalom mocového mechdra a travenim.

Zmes bola vytvorena Specialne pre Zeny a je zamerana na
¢revnu aj vaginalnu mikrofloru. Napomaha traveniu a
metabolizmu potravin, eliminuje baktérie v urinogenitalnom
trakte, ktoré spdésobujua zdpaly moCového mechudra a posSvy, a
reguluje kandidu.

Upravi sa vaSe travenie, znizia sa kfCe pri mocCeni, vaSa
pokozZka bude krajSia a predovSetkym sa budete opat citit
sebaisto vo svojej kozi a v spodnej bielizni (bez zapalov
intimnych partii).

Bolo preukazané, Ze probiotické kultury obnovuju €revnu
a urinogenitalnu mikrofléru a maju antimikrobialne
viastnosti.
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Zaobstarajte si novu
zasobu kapsul

Her Biotic

v Specialnej ponuke

Probiotické kultdry su najuacCinnejSie, ak sa uzivaju
najmenej 3 mesiace a uzivanie sa pravidelne
opakuje pocas roka. Kapsuly Her Biotic sa mdzu
uzivat aj bez prestavky.

Pouzite tento kéd pri dalSom nakupe
VERNAZAKAZNICKA

a uSetrite az 10 %.



