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CANDIDA

Ce au In comun infectiile

fungice, balonarea si gazele
intestinale de dupa masa,
oboseala cronica si dificultatile

legate de pierderea in greutate?
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Ce este candida?

Candida este o ciuperca prezenta in mod natural Tn microbiota
intestinala, orald si a zonei intime. Se gaseste, de asemenea,
pe piele.

Candida, Tmpreuna cu bacteriile bune si rele (in termeni simpli),
formeaza un ecosistem 1n corpul tau, care ajuta la
descompunerea alimentelor, la raspunsul sistemului imunitar si
la alte functii de baza. Raportul normal dintre bacterii si
ciuperci Tn tractul digestiv este de 10:1.

Problemele apar de Tndata ce echilibrul din ecosistemul
bacterian este dezechilibrat de antibiotice, schimbari hormonale,
stres, o scadere a sistemului imunitar sau o dieta deficitara.
Atunci candida primeste ocazia perfecta de a se dezvolta
necontrolat si de a-ti cauza probleme.

Candida este o boala insidioasa care afecteaza

aproape 70% dintre oameni.

Amploarea problemelor cauzate de aceasta ciuperca insidioasa
este enorma.

Sa aruncam o privire asupra catorva dintre aspectele in care
candida face ravagii in corpul tau.




Candida si
infec‘giile
intime

(infectii ale zonelor intime)

Cresterea excesiva a candidei poate
duce la infectii fungice la nivelul
zonei intime. Pana la 50% dintre
femei se confrunta cu aceasta
problema péana la varsta de 25 de ani.
Pana la 75 % dintre femei vor avea
cel putin o data in viata o infectie
fungica, iar jumatate dintre acestea
vor avea cel putin o recidiva.

Bolile fungice apar adesea in cazul:
o femeilor insarcinate,
o femeilor cu diabet,
e celor care iau contraceptive
hormonale orale,
e sau contraceptive hormonale,
e femeilor cu un sistem imunitar
slabit.

DINTRE FEMEI SE

()/. CONFRUNTA CU INFECTII
() FUNGICE CEL PUTIN O
DATA IN VIATA
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Candida si
problemele digestive

(balonare, flatulenta, dureri abdominale)

Cresterea excesiva a candidei poate provoca un proces de
fermentare Tn microbiota intestinald. Tn termeni laici, este
asemanator cu aluatul. Acesta creste pe masura ce
fermenteaza. Numai ca de data aceasta se intampla in
stomacul tau si nu este placut.

Asadar, dupa fiecare masa bogata in fibre, este posibil sa
simti dureri de stomac neplacute si sa te confrunti cu
gaze intestinale neplacute care te jeneaza.




Candida si
kilogramele In exces

(metabolism, pofta de junk food, mancatul in exces)

Candida se hraneste cu zahar in toate formele sale. Nu doar
cel din biscuiti, ciocolata si prajituri. Ci si zaharurile simple care
se gasesc in paste, produse de patiserie, fructe, alcool, etc.

Nu o sa iti vina sa crezi, dar toate acele pofte nebune de
paste sunt de fapt orchestrate de bacteriile si candida din
corpul tau.

Toate acestea creeaza un cerc vicios. Mai multa candida - mai
multa nevoie de zahar - mai mult consum de zahar.

Corpul tau stocheaza excesul de zahar si 7l depoziteaza sub
forma de grasime.

Acesta este doar un aspect care explica de ce nu poti pierde
kilogramele in plus.

Un alt aspect este ca drojdia Candida inhiba absorbtia
nutrientilor (vitaminelor si mineralelor) si este legata de
permeabilitatea intestinala. Intestinul permeabil Tnseamna exact
asta - permeabilitatea peretelui intestinal, prin care trec molecule
mai mari de alimente in fluxul sanguin,
provocénd stari inflamatorii si reactii ale
sistemului imunitar. Tn toate aceste
procese este pur si simplu imposibil ca
corpul tau sa isi indeplineasca normal
functia metabolica si sa te sustina

in pierderea kilogramelor.




Candida si
mintea incetosata

(oboseala, dureri de cap, lipsa de concentrare)

Pe masura ce candida prolifereaza, produce substante chimice
toxice care iti otravesc organismul. Acetaldehida este doar una
dintre numeroasele substante chimice produse de candida (mai sunt
cel putin 79). Acetaldehida este o otrava pentru sistemul tau nervos
si un perturbator hormonal (afecteaza glanda suprarenala, tiroida si
glanda pituitara).

Acetaldehida are probabil cel mai mare efect asupra modului in
care te simti si a capacitatilor mentale/cognitive, a concentrarii
la locul de munca, etc. Aceste procese sunt motivul din care
putem spune ca, in mod cert, candida provoaca ceata in minte si
probleme de concentrare.

In acelasi timp, productia si metabolismul serotoninei - asa-numitul
,hormon al fericirii” - este blocat de cresterea excesiva a candidei.

Prin urmare, nu este o exagerare sa spunem ca persoanelor
depresive ar trebui sa li se prescrie, de asemenea, o terapie pentru
gestionarea candidei si restabilirea echilibrului intestinal.

Acum probabil ca te intrebi care este cauza acestei neplacute
proliferari a candidei?



Principalele motive
ale cresterili
excesive a candidei

Hormonii A

Modificarile hormonale din timpul sarcinii, a
menopauzei sau in timp ce iei orice forma de
contraceptie determina modificari ale microbiotei
zonei intime.

" J

O dieta necorespunzatoare A

O dieta bogata in zahar, carbohidrati rafinati (produse
de patiserie, biscuiti, Tnghetata, ciocolata) si alcool
(atentie: alcoolul este perceput chimic de catre
organismul tau ca fiind zahar!) este responsabil de
cresterea candideil.

_ J

Umiditatea si lenjeria sintetica h

Folosirea lenjeriei intime care nu permite patrunderea aerului
si, prin urmare, a oxigenului, creeaza conditii anaerobe si
poate duce la vaginoza bacteriana. O astfel de lenjerie intima
poate face ca aceste zone ale corpului sa fie mai umede,
ceea ce este foarte favorabil dezvoltarii ciupercilor.

“ J




Diabetul si dezechilibrul )
zaharului din sange

Daca nu ai glicemia sub control, excesul de zahar
poate permite organismului sa hraneasca candida si
sa-i permita acesteia sa se inmulteasca.

_ J

Antibiotice A

Multi experti au confirmat deja ca antibioticele
favorizeaza cresterea candidei prin distrugerea
bacteriilor sanatoase care sunt responsabile de controlul
si tinerea sub control a candidei.

“ J

Produse cosmetice \

Sapunurile agresive nu sunt potrivite pentru zonele
intime! Acest lucru provoaca o schimbare a PH-ului intim
si, astfel, conditiile perfecte pentru cresterea candidei.

_ J

Stres \

Legatura dintre candida si stres se regaseste in
actiunea cortizolului - hormonul stresului. Atunci cand
esti stresat o perioada lunga de timp, cortizolul este
n exces si, ca urmare, glicemia creste. Cu asta se
hraneste candida ta. Oh, perfect pentru ea!

_ J




Acum ca stiti ce este
candida si ce probleme Tti
poate cauza, este timpul sa
te concentrezi pe solutii.

Este important sa incepem
sa abordam problemele
legate de candida de la
sursa - sa avem grija de o
microbiota intestinala
sanatoasa, ceea ce incepe
cu dieta.



3 porunci
ale dietei
anti-candida

Cu un continut sarac in zahar

Candida se hraneste cu zahar, colonizeaza (creste) in intestin
si, Tn acelasi timp, se protejeaza de sistemul imunitar cu un
biofilm, astfel incat acesta sa nu-l poata ataca.

Imaginati-va un rege de neatins pe bastioane, protejat de cea
mai puternica armata. Asa arata candida in intestinul tau.

De aceea, este esential sa eliminati zaharul din alimentatia
dumneavoastra - in primul rand, tot zaharul rafinat, siropurile
si mierea. Apoi, pentru o vreme, este timpul sa treceti la o
dieta fara fructe, deoarece acestea sunt bogate Tn zahar! Nu
conteaza daca mancati zahar alb, zahar din trestie de zahar,
zahar din nuca de cocos - toate acestea sunt hrana pentru
invincibila ciuperca candida.

Respectati un regim fara zahar timp de cel putin 30 de zile
si va garantez ca problemele dvs. vor fi cu cel putin 50%
mai putine si, in timp, vor disparea!

NU CEEA CE FACI DIN CAND IN CAND CONTEAZA
PENTRU SANATATEA TA.

CEEA CE CONTEAZA ESTE CEEA CE FACI IN FIECARE ZI.




Dieta cu proprietati antiinflamatorii

Dieta cu efect antiinflamator poate fi diferita pentru fiecare persoana.
Cel mai important lucru este sa gasiti alimentele la care corpul este
intolerant.

Cercetarile au aratat ca intoleranta alimentara este legata de anticorpii
din sistemul imunitar atunci cAnd consumam anumite alimente, care,
la randul lor, provoaca inflamatii.

Este posibil sa ai o alergie la gluten si nici macar sa nu stii.

Testele medicale arata boala celiaca atunci cand intoleranta s-a
transformat deja intr-o boala autoimuna

Sensibilitatea la produsele lactate poate provoca, de asemenea, stari
inflamatorii la nivelul intestinului, ceea ce duce la iritabilitate si
permeabilitate a peretilor intestinali.

Printre altele, laptele de vaca contine o proteina numita cazeina
Al, care dauneaza intestinelor noastre.

Daca esti prea atasat de unul sau de celalalt (gluten si lactate), iti
recomand sa le elimini pe amandoua pentru cel putin 30 de zile.
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inlocuieste produsele procesate
cu alimente integrale.

Daca iti pregatesti mesele pe baza de alimente de baza, cum ar fi
legumele, fructele, produsele vegetale, terciul, pestele, vei face o mare
diferenta pozitiva pentru tine si pentru intestinul tau.

Toate alimentele procesate, ambalate si conservate sunt daunatoare
pentru sanatatea noastra. Nu doar calitatea produselor este
problematica, ci mai ales alimentele ambalate, din cauza tuturor
aditivilor, conservantilor, pesticidelor, indulcitorilor si a altor substante
artificiale.

Ne-am obisnuit sa cumparam produse (produse ale
multinationalelor, frumos ambalate si promovate cu insistenta), dar
acum a venit timpul sa ne schimbam mentalitatea si sa punem din
nou in farfurie mancare adevarata. Alimente care vindeca, care ne
dau energie, care ne readuc puterea si sanatatea.

PE LANGA ACESTE 3 REGULI, ITI RECOMAND SA
ACORZI O ATENTIE DEOSEBITA DIETEI PENTRU A
TE ASIGURA CA MANANCI SUFICIENTE ALIMENTE
CARE POT HRANI BACTERIILE BUNE.
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Fibrele - hrana pentru
bacteriile bune

Fibrele sunt atat de importante pentru sanatatea intestinelor
noastre si totusi atat de neglijate in alimentatia noastra. Ele
sunt hrana pentru bacteriile sanatoase.

Fibrele alimentare sunt carbohidrati complecsi care se gasesc
in principal in fructe, legume, cereale integrale si
leguminoase - cunoscute mai ales pentru potentialul lor de a
ameliora si preveni constipatia.

Dar alimentele care contin fibre ofera si alte beneficii pentru
sanatate, cum ar fi contributia la mentinerea unei greutati
sanatoase, reducerea riscului de diabet si de boli de inima.
Un rol important pe care fibrele 7l joaca in organism este
acela de a hrani bacteriile sanatoase din intestin
(responsabile pentru bunastarea, sanatatea si digestia
dumneavoastral).

Sa facem o recapitulare...

Dulciurile din dieta noastra
hranesc ,ciuperca rea
candida”, in timp ce fibrele
din legume, legumele si
cerealele integrale hranesc
bacteriile bune care ne aduc
sanatate. Asadar, ceea ce
mananci si cum te simti
este alegerea ta zilnica!




2 tipuri de fibre alimentare
(avem nevoie de ambele!)

Fibre solubile
Acest tip de fibre se dizolva in apa si, in contact cu aceasta,
actioneaza ca un burete, absorbind substantele toxice care
trec prin tractul digestiv. Acest tip de fibre a fost, de
asemenea, asociat cu Tmbunatatirea metabolismului,
pierderea in greutate, reglarea glicemiei, etc.

Fibre insolubile

Aceste tipuri de fibre accelereaza fluxul de alimente prin
sistemul nostru digestiv si maresc volumul scaunelor. Ele sunt
recomandate in special celor care sufera de constipatie sau de
scaune neregulate. Fibrele insolubile sunt, de asemenea, un
ajutor excelent in cazul problemelor cu hemoroizii.

Un adult ar trebui sa consume intre 30-40 de grame de fibre pe zi.

Cele mai luxuriante surse de fibre includ quinoa, nautul, orzul,
fulgii de ovaz, migdalele, alunele, varza kale, zmeura, murele,
hrisca, mazarea, lintea, orezul rosu.

Asigura-te ca aceste alimente se afla in farfuria ta cat mai des
posibil pentru a imbogati microbiota intestinala si pentru a
distruge candida.

Pentru a te ajuta sa iti adaptezi dieta, pentru a-ti intari
microbiota intestinala, pentru a hrani bacteriile bune si

pentru a preveni cresterea excesiva a candidei, am facut o
lista de alimente care sunt un NU absolut si o lista de
alimente care sunt un DA absolut in dieta anti-candida.
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Alimente pe care NU le
recomand categoric

ZAHAR

Zahar Tn biscuiti, ciocolata, prajituri si produse de
panificatie. Evitati toate cele mentionate mai sus.

Chiar daca pe eticheta ,sanatoasa” de pe biscuiti scrie
~ECO” si ,FARA GLUTEN”, asta nu inseamna ca nu
contin mult zahar.

Bineinteles, nu renunta la aceste alemente pe viata,

dar daca vrei sa distrugi candida, evitarea
zaharului Tn toate formele sale este o necesitate.

() ALcoOOL

ki Organismul percepe alcoolul ca fiind zahar si il transforma in
'\ zahar. Atunci cand bei alcool, candida da o petrecere pe
I cinste si devine din ce Th ce mai humeroasa.

ALIMENTE PROCESATE

Printre acestea se numara grasimile trans si uleiurile
hidrogenate. Acestea sunt unele dintre cele mai daunatoare
substante care nu ar trebui sa aiba loc in alimentatia umana.

Aceste componente pot fi intalnite in margarina (se spune ca
metodele mai recente de productie a margarinei sunt mai
prietenoase cu sanatatea), in toate preparatele prajite, Tn gustarile
mai putin sanatoase, in cartofii prajiti, Tn alimentatia rapida,

in produsele de patiserie de calitate inferioara

si in alte produse alimentare, pentru care, din
perspectiva valorii nutritive (exceptand caloriile),
ar fi dificil sa le catalogam drept alimente.
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ALIMENTE BOGATE IN AMIDON, SARACE iN FIBRE

in primele 30 de zile, te sfiatuiesc neaparat si nu consumi
urmatoarele alimente: cartofi, orez alb, paine alba si paste fainoase.

Tot ceea ce am enumerat in mod natural nu
contine vitamine, minerale, fibre sau orice
altceva esential pentru sanatatea dvs. , _
In schimb, contine o cantitate semnificativa B\
de amidon si gluten, ceea ce incetineste '
functionarea intestinelor si complica astfel munca
bacteriilor benefice Tn misiunea lor.

PRODUSE LACTATE MATURATE

Toate produsele lactate care intra in categoria ,branzeturilor
maturate” sau ,branzeturilor nobile” sunt foarte daunatoare
in cazul intestinului iritat sau permeabil, deoarece cauzeaza
stari inflamatorii si, Tn acelasi timp, contribuie la secretia
excesiva de acid gastric, ceea ce agraveaza si mai mult
eroziunea peretelui intestinal.

TOATE PRODUSELE PE BAZA DE DROJDIE

Aceasta include toate produsele de panificatie cu drojdie,
painea si chiar drojdia de bere sub forma de supliment
alimentar, care este o sursd bogata de vitamine B. In timpul
tratamentului pentru candida, renunta la toate produsele
pe baza de drojdie.

FRUCTE USCATE

Smochinele, curmalele, caisele, merisoarele, stafidele
si fructele confiate sunt strict interzise in timpul unei
diete anti-candida, deoarece acestea sunt hrana
ideala pentru ciuperca candida.
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Alimentele pe care ti le recomand in
CANTITATI LIMITATE

PRODUSE LACTATE

Branzeturile proaspete, cum ar fi mozzarella, branza proaspata
de capra sau de oaie, sunt bune ocazional (de 2 ori pe
saptamana). De asemenea, poti consuma iaurt facut din lapte
de oaie sau de capra si, ocazional, chefir,

OUA

Descompunerea unui ou produce, de asemenea,
amoniac ca produs secundar. In cazul Tn care nivelul
candidei este ridicat, se recomanda sa se evite
consumul de oua dupa ora 18.00 seara. Consuma oua
la micul dejun sau cu o salata in timpul zilei.

FRUCTE

Consuma cantitidti foarte mici de fructe. 1ti recomand un
fruct pe zi sau un pumn pe zi.

Consuma zmeura in loc de banane
si mure in loc de pepene galben. Cu
cat este mai mult zahar in fructe,
cu atat mai mult candida le va
prefera. Asadar, cauta fructe
bogate in vitamina C si sarace in
zaharuri.
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Alimentele pe care ti le
RECOMAND

ULEI DE COCOS

Uleiul de cocos contine acid lauric si acid capric si actioneaza
direct Timpotriva ciupercilor, reducand candida fara a afecta
bacteriile lactice.

Uleiul de cocos (atentie! consultati
eticheta produsului - nerafinat), poate fi
folosit pentru gatit, poti adauga o lingura
in terciul tau de hrisca dimineata, poti sa
il folosesti pentru a condimenta salatele
sau chiar sa-I consumi fara nimic in
cantitati mici, direct din lingurita..

FRUCTE DE PADURE (un pumn pe zi)

Pe langa fibre (zmeura este campioana in continutul
de fibre), fructele de padure contin o cantitate mare
de antioxidanti si putin zahar.

GREPFRUT

Nu este nevoie sa subliniem Tn mod special
faptul ca grepfrutul este cunoscut mai mult
pentru gustul sau amar decat dulce. Acest
fruct va alcaliniza celulele tale si va sustine
ficatul si Tntregul sistem digestiv Tn
eliminarea toxinelor.

TERCIURI SI CEREALE
Bucura-te de terciul de hrisca, mei si quinoa - dar nu exagera.

Daca alegeti hrisca pentru micul dejun, atunci la pranz poti opta
pentru fileul de peste si legume coapte cu salata.
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LEGUMINOASELE

Orzul, nautul, lintea si fasolea verde sunt renumite pentru
continutul de fibre. Se vor potrivi bine in supe, salate, risotto,
creme tartinabile, chiftelute vegetale. Leguminoasele trebuie sa
fie Tnmuiate timp de 24 de ore Tnainte de a
fi gatite sau sa fermenteze timp de pana la
48 de ore. Motivul acestei practici este
descompunerea acidului fitic, prezent in
mod natural Tn majoritatea cerealelor si
leguminoaselor, care, prin prezenta sa in
tractul intestinal, Tmpiedica absorbtia
mineralelor.

LEGUME CU PUTIN AMIDON SI MAI MULTE FIBRE

Toate legumele de culoare verde inchis (varza, sfecla, spanac,
papadie, urzici) sunt mai mult decat binevenite Tn dieta
dumneavoastra. Inlocuieste cartofii obisnuiti cu cartofi dulci si
consuma o doza buna de broccoli, conopida, telina, fenicul si
sparanghel.

CIOCOLATA NEAGRA FARA ZAHAR sau CACAO PURA

Cacao pura reprezinta o sursa valoroasa de antioxidanti si
polifenoli si stimuleaza semnificativ nivelul de serotonina
(asa-numitul hormon al fericirii). Ajuta la gestionarea poftelor
de dulce, fiind Tn acelasi timp benefic pentru
intestinele tale si intregul organism. Daca £
cauti ciocolata Tn magazin, citeste cu atentie '
etichetele. Opteaza pentru ciocolata care contine":;;‘__.-_ :
cel putin 80% cacao si nu are adaos de zahar e

sau siropuri.

IERBURI - CIREASA DE PE TORT

Toate ierburile sunt mai mult decat binevenite, dar
salutam in mod deosebit cuisoarele, oregano, menta,
cimbrul, semintele de struguri, curcuma si chimionul!
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Retete simple si
sanatoase

MICUL DEJUN
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#1 Omleta cu spanac si branza feta

Ingrediente

2 oua

Spanac proaspat

30 g branza feta, taiata in cubulete
Un varf de cutit de sare si piper

Mod de preparare

Se bat oudle intr-un castron cu sare si piper dupa gust. Intr-o
tigaie preincalzita, se rumeneste spanacul in putin ulei de
masline pana se inmoaie.

Adaugati amestecul de oua si lasati sa se gateasca la foc
mic. Cand omleta este aproape fiarta, adaugati cubuletele de

branza feta.

Se Tmpatureste omleta in doua si se serveste calda.
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#2 Terci de hrisca cu mere coapte

Ingrediente

1 cana de hrisca

2 cani de apa

2 mere, taiate felii

1 lingurita de scortisoara

Mod de preparare

Se fierbe hrisca in apa conform instructiunilor de pe ambalaj.
Aranjati merele pe o tava de copt, presarati-le cu scortisoara
Si coaceti-le in cuptor la 180°C timp de aproximativ 15-20 de
minute, sau pana se inmoaie.

Serviti terciul de hrisca intr-un bol si puneti deasupra merele
coapte.

Puteti adauga o lingura de iaurt, daca doriti.




#3 Ardei copti la cuptor cu ton si
avocado

Ingrediente

e 2 ardei rosii

e 1 conserva de ton in suc propriu
e 1 avocado copt, taiat felii

e Un varf de cutit de sare si piper

Mod de preparare

Se taie ardeii Tn doua si se scot semintele. Se pune o felie de
avocado pe fiecare jumatate de ardei, apoi se adauga tonul
deasupra.

Se presara cu sare si piper si, la dorinta, cu alte condimente.

Coaceti ardeii in cuptor la 200°C timp de aproximativ 15-20
de minute, sau pana cand se inmoaie.

22



Retete simple si
sanatoase

PRANZ




#1 Tocana cu quinoa si legume

Ingrediente

1 cana de broccoli tocat

1 cana de quinoa, bine

spalata e 4 cani de bulion de legume
e 2 Cani cu apa (fara adaos de zahar)
e 1 ceapa, tocata marunt e Un varf de cutit de sare si
e 2 catei de usturoi, tocati piper
e 2 morcovi, taiati felii e O lingura de ulei de
e 2 tulpini de telina, taiate masline

cubulete e lerburi proaspete dupa gust
e 1 ardei rosu, taiat cubulete (de exemplu, patrunjel,

cimbru)
O lingura de suc de lamaie

Mod de preparare

Se incalzeste uleiul de masline intr-o oala mare si se prajeste ceapa Si
usturoiul pana se inmoaie.

Adaugati morcovii, telina, ardeii si broccoli tocati si prajiti cateva minute
pentru a inmuia usor legumele.

Adaugati quinoa bine spalata in oala si acoperiti-o cu bulionul de legume.
Se condimenteaza cu sare si piper si se adauga ierburi proaspete dupa
gust.

Gatiti tocanita la foc mediu timp de aproximativ 15-20 de minute sau pana

cand quinoa este gatita si legumele sunt moi.

Inainte de servire, stropiti tocanita cu suc de lamaie pentru un plus de
aroma.

Se serveste calda si se orneaza cu ierburi proaspete, la dorinta.
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#2 Quiche de legume

Ingrediente

1 foaie de aluat (cumparata 1/2 cana de fasole verde gatita

sau facuta in casa) e 1/2 cana de ceapa rosie taiata
e 4 oua felii
e 1 cana de lapte (poate fi e 1 cana de branza rasa (de
lapte de migdale sau alt exemplu, cheddar, feta,
lapte vegetal) parmezan)
e 1 cana de legume taiate la e Un varf de cutit de sare si
alegere (de exemplu, piper
spanac, ardei rosu, ceapa, e 1 lingura de ulei de masline
dovlecei) e lerburi proaspete dupa gust
(de exemplu, patrunjel,
busuioc)

Mod de preparare
Preincalziti cuptorul la 180°C.

Asezati aluatul foitaj intr-o tava de placinta tapetata cu hartie de copt si
presati-l usor la baza si pe margini.

Se incalzeste uleiul de masline intr-o tigaie si se prajesc legumele feliate si
fasolea verde gatita pana cand legumele se rumenesc.

intr-un castron, se bat oudle, se adauga laptele, sarea, piperul si ierburile
proaspete si se amesteca bine.

intindeti legumele sotate si fasolea verde Th mod egal pe fundul foii de
aluat. Se toarna amestecul de oua peste legumele din tava de copt.

Presarati branza rasa.

Coaceti in cuptorul preincalzit timp de aproximativ 25-30 de minute, sau
pana cand quiche-ul este auriu.

Cand quiche-ul este copt, scoateti-I din cuptor si lasati-l sa se raceasca
putin, apoi taiati-I in portii.
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#3 Risotto din faina integrala cu
spanac, ciuperci si branza

Ingrediente

e 1 cana de orez brun e 1/2 cana de branza rasa (de
e 4 cani de bulion de legume exemplu, parmezan, cheddar)
(fara adaos de zahar) e 2 linguri de ulei de masline

e 1 ceapa, tocata marunt e Un varf de cutit de sare si
e 2 catei de usturoi, tocati piper
marunt e O lingurita de chimen macinat
e 200 g de ciuperci, taiate felii e lerburi proaspete dupa gust
e 2 cani de spanac proaspat, (de exemplu, patrunjel,
tocat bucati busuioc)

Mod de preparare

Se incalzeste uleiul de masline intr-o oala si se prajeste ceapa tocata
marunt si usturoiul tocat pana se inmoaie. Adaugati ciupercile taiate felii Si
prajiti-le pana cand iese apa si se inmoaie. Adaugati orezul brun si
amestecati pana cand orezul este imbibat cu ceapa si ciupercile.

Adaugati treptat bulionul de legume, céate o ceasca pe rand, si gatiti risotto
la foc mediu. Amestecati risotto din cand in cand.

Cand risotto este aproape fiert, adaugati spanacul proaspat taiat si
amestecati pana cand se inmoaie.

Se condimenteaza risotto cu sare, piper si chimen macinat si se adauga
ierburi proaspete dupa gust.

Cand risotto-ul este fiert, scoateti-l de pe aragaz si presarati branza rasa
deasupra. Acoperiti vasul si lasati sa stea cateva minute pentru a topi
brénza, apoi serviti cald.
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Retete simple si
sanatoase

CINA
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#1 Supa de conopida si telina

Ingrediente

e 0 jumatate de conopida (aproximativ 400 Q)

e mai putin de jumatate de telina (aprox. 170-200 g)

e 2 salote

e 800 ml de apa (600 ml pentru a acoperi, adaugati restul de 200 ml
cand amestecati)

e praf de chimen

e praf de usturoi

e praf de piper

e sare de Himalaya

e seminte de dovleac

e pudra de ardei iute

e ulei de seminte de dovleac

Mod de preparare

Se pun la fiert 800 ml de apa separat (eu folosesc un ibric). Intre timp,
se curata si se taie ceapa. Prajiti-o Tn ulei timp de cateva minute.
Adaugati apoi putin chimen si praf de usturoi si prajiti inca un minut.
Apoi adaugati conopida si telina spalate si tocate.

Prajiti inc& un minut sau doua, apoi turnati 600 ml de apa, sau suficient
pentru a acoperi bine legumele. Puteti adauga si un cub de bulion de
legume. Daca este facut in casa, cu atat mai bine. Gatiti timp de 15-20
de minute maximum, pana cand legumele sunt moi.

Adaugati sare intre timp, bineinteles, si putin piper la final.

Luati de pe foc si incepeti sa amestecati cu un blender cu bat. Adaugati
treptat restul de apa, pentru a ajunge la consistenta dorita.

Puteti adauga ulei de dovleac si seminte de dovleac prdjite rapid intr-o
tigaie, cu ardei iute.
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#2 Salata de vara cu somon

Ingrediente

cuscus integral

e rucola

e varza rosie

e ridichi

e seminte de dovleac

e seminte de susan

e portocale

e somon

e sare de Himalaya, ulei de seminte de dovleac

Mod de preparare

Se adauga putina sare la cuscus Si se acopera cu apa. Se acopera si se
lasa sa se odihneasca timp de 10-15 minute. Se lasa sa se raceasca.

Coaceti somonul la cuptor conform instructiunilor. Se rumeneste mai intai
pe partea cu pielea, apoi se intoarce si se rumeneste pana cand este gata.

Spalati si taiati rucola si celelalte ingrediente pentru salata.
Se asezoneaza cu sare, ulei de masline sau de dovleac si un strop de

lamaie sau otet balsamic. Amestecati cuscusul in salata. Se serveste
impreuna cu fileul de somon.
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#3 Vinete umplute cu naut

Ingrediente

e Vinete e Ulei de masline

e Naut e Condimente (de

e Rosii exemplu, chimen,

e Ceapa turmeric, coriandru)
e Usturoi e Sare

e Morcovi e Piper

Mod de preparare

Se taie vinetele Tn doua si se scoate miezul.

Se incalzeste uleiul de masline intr-o tigaie si se prajeste
ceapa si usturoiul tocate. Adaugati rosiile tocate, morcovii,

nautul si condimentele si gatiti timp de cateva minute.

Umpleti vinetele scobite cu acest amestec.

Asezati-le intr-o tava de copt, stropiti-le cu ulei de masline si
coaceti-le Tn cuptor la 180°C timp de aproximativ 30 de
minute, sau pana cand vinetele se Tnmoaie.




Cum mali poti asigura o
microbiota intestinala
echilibrata?

Dupa cum am mentionat la inceput, candidoza trebuie abordata
in mod sistematic si trebuie identificata cauza principala.

Cel mai important este sa iti intaresti sanatatea intestinala si
sa mentii echilibrul microbiotei intestinale.

Pe langa respectarea ghidurilor alimentare de
mai sus, iti recomand si terapia probiotica.

Conceptul vindecator al terapiei probiotice
a fost dezvoltat la inceputul secolului al
XX-lea de catre omul de stiinta rus si
laureat al Premiului Nobel Elie Metchnikoff,
care credea ca cei care consuma zilnic
bautura fermentata din lapte, au o viata
sanatoasa si lunga. Bacteriile din aceste
bauturi actionau benefic asupra
microbiotei si preveneau toxicitatea
acesteia.

Deoarece consumul de lapte nu
este cel mai eficient mod de a
furniza organismului tau o doza
adecvata de probiotice
(lactoza - zaharul din lapte
va face rau n aceste
situatii!), aici este
HERBIOTIC.
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Her Biotic - culturi
probiotice pentru
femei

Her Biotic este un amestec unic de sase probiotice, extract de
merisor si D-manoza.

Opteaza pentru el daca ai probleme cu infectiile zonei intime,
infectiile vezicii urinare si cu digestia.

Amestecul a fost creat special pentru femei, luand n
considerare atat microbiota intestinala, cat si cea a zonei
intime. Acesta ajuta digestia si metabolismul alimentelor,
elimina bacteriile din tractul urogenital care provoaca infectii
urinare si a zonei intime si regleaza nivelul candidei.

Se va regla digestia, se vor reduce crampele menstruale,
pielea va fi mai frumoasé& si, mai presus de toate, veti avea
din nou incredere in sine si va veti simti bine in lenjeria
intima (fara infectii ale zonelor intime).

S-a dovedit contributia culturilor probiotice la refacerea
microflorei intestinale si urogenitale si ca au proprietdti

antimicrobiene.
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Asigura-ti acum o noua
rezerva de capsule Her
Biotic intr-o oferta
speciala.

Culturile probiotice sunt mai eficiente daca sunt
administrate timp de cel putin 3 luni, iar in scop
preventiv se vor face cure mai scurte in mod regulat
pe parcursul anului. Capsulele Her Biotic pot fi
administrate si fara pauza.

La urmatoarea comanda foloseste codul:

CLIENTFIDEL

Si economiseste pana la 10%.




