
CANDIDA

CARNIUM
BOTANICALS

C e  a u  î n  c o m u n  i n f e c ț i i l e
f u n g i c e ,  b a l o n a r e a  ș i  g a z e l e

i n t e s t i n a l e  d e  d u p ă  m a s ă ,
o b o s e a l a  c r o n i c ă  ș i  d i f i c u l t ă ț i l e
l e g a t e  d e  p i e r d e r e a  î n  g r e u t a t e ?



I N D E X
Ce este candida?

C a n d i d a  ș i  i n f e c ț i i l e  i n t i m e
C a n d i d a  ș i  p r o b l e m e l e  d i g e s t i v e
C a n d i d a  ș i  k i l o g r a m e l e  î n  e x c e s
C a n d i d a  ș i  m i n t e a  î n c e ț o ș a t ă

Principalele motive ale creșteri i
excesive a candidei

3 reguli  ale dietei  anti-candida

Fibrele -  hrană pentru bacteri i le
bune

Ghid al imentar 
A l i m e n t e  -  u n  N U  f e r m
A l i m e n t e  -  c a n t i t a t e  l i m i t a t ă
A l i m e n t e  -  u n  D A  s i g u r

Rețete
M i c  d e j u n
P r â n z
C i n ă

Suplimentul al imentar Her Biotic

Ofertă



C e  e s t e  c a n d i d a ?
Candida este o c iupercă prezentă în mod natural  în microbiota
intest inală,  orală ș i  a zonei  int ime. Se găsește,  de asemenea,
pe piele.  

Candida, împreună cu bacter i i le bune și  re le ( în termeni s impl i ) ,
formează un ecosistem în corpul  tău,  care ajută la
descompunerea al imentelor,  la răspunsul  s istemului  imuni tar ș i
la al te funcț i i  de bază. Raportul normal dintre bacteri i  și
ciuperci în tractul digestiv este de 10:1.   

Problemele apar de îndată ce echi l ibrul  d in ecosistemul
bacter ian este dezechi l ibrat  de ant ib iot ice,  schimbări  hormonale,
stres,  o scădere a s istemului  imuni tar sau o dietă def ic i tară.
Atunci  candida pr imește ocazia perfectă de a se dezvol ta
necontrolat  ș i  de a-ț i  cauza probleme.

Amploarea problemelor cauzate de această c iupercă insidioasă
este enormă.

Să aruncăm o privire asupra câtorva dintre aspectele în care
candida face ravagii  în corpul tău.

Candida este o boală insidioasă care afectează
aproape 70% dintre oameni.
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C a n d i d a  ș i
i n f e c ț i i l e
i n t i m e
( infecț i i  a le zonelor int ime)

Creșterea excesivă a candidei  poate
duce la infecț i i  fungice la nivelul
zonei  int ime. Până la 50% dintre
femei se confruntă cu această
problemă până la vârsta de 25 de ani .
Până la 75 % dintre femei vor avea
cel  puț in o dată în v iață o infecț ie
fungică,  iar  jumătate dintre acestea
vor avea cel  puț in o recidivă.

Boli le fungice apar adesea în cazul:
femei lor  însărcinate,
femei lor  cu diabet,
celor care iau contracept ive
hormonale orale,
sau contracept ive hormonale,
femei lor  cu un sistem imunitar
slăbi t .

2

75%
D I N T R E  F E M E I  S E
C O N F R U N T Ă  C U  I N F E C Ț I I
F U N G I C E  C E L  P U Ț I N  O
D A T Ă  Î N  V I A Ț Ă



Candida și
problemele digestive
(balonare,  f latulență,  durer i  abdominale)

Creșterea excesivă a candidei  poate provoca un proces de
fermentare în microbiota intest inală.  În termeni la ic i ,  este
asemănător cu aluatul .  Acesta crește pe măsură ce
fermentează. Numai că de data aceasta se întâmplă în
stomacul  tău ș i  nu este plăcut.

Așadar,  după f iecare masă bogată în f ibre,  este posibil  să
simți  dureri  de stomac neplăcute și  să te confrunți  cu
gaze intestinale neplăcute care te jenează.
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(metabol ism, poftă de junk food, mâncatul  în exces)

Candida se hrănește cu zahăr în toate formele sale.  Nu doar
cel  d in biscui ț i ,  c iocolată ș i  prăj i tur i .  Ci  ș i  zaharur i le s imple care
se găsesc în paste,  produse de pat iser ie,  f ructe,  a lcool ,  etc.

Nu o să îț i  vină să crezi ,  dar toate acele pofte nebune de
paste sunt de fapt orchestrate de bacteri i le și  candida din
corpul tău.

Toate acestea creează un cerc v ic ios.  Mai multă candida -  mai
multă nevoie de zahăr -  mai mult  consum de zahăr.

Corpul  tău stochează excesul  de zahăr ș i  î l  depozi tează sub
formă de grăsime.

Acesta este doar un aspect care explică de ce nu poți  pierde
kilogramele în plus.

Candida și
kilogramele în exces
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Un al t  aspect este că drojdia Candida inhibă absorbț ia
nutr ienț i lor  (v i taminelor ș i  mineralelor)  ș i  este legată de
permeabi l i tatea intest inală.  Intest inul  permeabi l  înseamnă exact
asta  -  permeabi l i tatea peretelui  intest inal ,  pr in care t rec molecule
mai mari  de al imente în f luxul  sanguin,
provocând stăr i  inf lamator i i  ș i  reacț i i  a le
sistemului  imuni tar.  În toate aceste
procese este pur ș i  s implu imposibi l  ca
corpul  tău să îș i  îndepl inească normal
funcț ia metabol ică ș i  să te susț ină 
în pierderea ki logramelor.



(oboseală, dureri de cap, lipsă de concentrare) 

Pe măsură ce candida proliferează, produce substanțe chimice
toxice care îți otrăvesc organismul. Acetaldehida este doar una
dintre numeroasele substanțe chimice produse de candida (mai sunt
cel puțin 79). Acetaldehida este o otravă pentru sistemul tău nervos
și un perturbator hormonal (afectează glanda suprarenală, tiroida și
glanda pituitară).

Acetaldehida are probabil cel mai mare efect asupra modului în
care te simți și a capacităților mentale/cognitive, a concentrării
la locul de muncă, etc. Aceste procese sunt motivul din care
putem spune că, în mod cert, candida provoacă ceață în minte și
probleme de concentrare.

În același timp, producția și metabolismul serotoninei - așa-numitul
„hormon al fericirii” - este blocat de creșterea excesivă a candidei.

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

Acum probabil că te întrebi care este cauza acestei neplăcute
proliferări a candidei?
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C a n d i d a  ș i
m i n t e a  î n c e ț o ș a t ă  



P r i n c i p a l e l e  m o t i v e
a l e  c r e ș t e r i i
e x c e s i v e  a  c a n d i d e i
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Hormonii
Modif icăr i le hormonale din t impul  sarcini i ,  a
menopauzei  sau în t imp ce ie i  or ice formă de
contracepț ie determină modif icăr i  a le microbiotei
zonei  int ime.

O dietă necorespunzătoare
O dietă bogată în zahăr, carbohidrați rafinați (produse
de patiserie, biscuiți, înghețată, ciocolată) și alcool
(atenție: alcoolul este perceput chimic de către
organismul tău ca fi ind zahăr!) este responsabil de
creșterea candidei.

Umiditatea și  lenjeria sintetică
Folosirea lenjeriei intime care nu permite pătrunderea aerului
și, prin urmare, a oxigenului, creează condiții anaerobe și
poate duce la vaginoză bacteriană. O astfel de lenjerie intimă
poate face ca aceste zone ale corpului să fie mai umede,
ceea ce este foarte favorabil dezvoltării ciupercilor.
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Diabetul și  dezechil ibrul
zahărului din sânge
Dacă nu ai  g l icemia sub control ,  excesul  de zahăr
poate permite organismului  să hrănească candida și
să- i  permită acesteia să se înmulțească.

Antibiotice
Mulți experți au confirmat deja că antibioticele
favorizează creșterea candidei prin distrugerea
bacteri i lor sănătoase care sunt responsabile de controlul
și ț inerea sub control a candidei.

Produse cosmetice
Săpunurile agresive nu sunt potrivite pentru zonele
intime! Acest lucru provoacă o schimbare a PH-ului intim
și, astfel, condițiile perfecte pentru creșterea candidei.

Stres
Legătura dintre candidă și  stres se regăsește în
acț iunea cort izolului  -  hormonul stresului .  Atunci  când
eșt i  stresat o per ioadă lungă de t imp, cort izolul  este
în exces și ,  ca urmare, gl icemia crește.  Cu asta se
hrănește candida ta.  Oh, perfect  pentru ea!



Acum că șt i ț i  ce este
candida și  ce probleme î ț i
poate cauza, este t impul să
te concentrezi  pe soluț i i .

Este important să începem
să abordăm problemele
legate de candida de la
sursă  -  să avem gri jă de o
microbiotă intestinală
sănătoasă, ceea ce începe
cu dieta.
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Candida se hrănește cu zahăr,  colonizează (crește) în intest in
și ,  în același  t imp, se protejează de sistemul imunitar cu un
biof i lm, ast fe l  încât acesta să nu- l  poată ataca.

Imaginaț i -vă un rege de neat ins pe bast ioane, protejat  de cea
mai puternică armată.  Așa arată candida în intest inul  tău.

De aceea, este esenț ia l  să el iminaț i  zahărul  d in al imentaț ia
dumneavoastră -  în pr imul rând, tot  zahărul  raf inat ,  s i ropur i le
și  mierea. Apoi ,  pentru o vreme, este t impul să t receț i  la o
dietă fără f ructe,  deoarece acestea sunt bogate în zahăr!  Nu
contează dacă mâncaț i  zahăr alb,  zahăr din t rest ie de zahăr,
zahăr din nucă de cocos -  toate acestea sunt hrană pentru
invincibi la c iupercă candida. 

Respectați  un regim fără zahăr t imp de cel puțin 30 de zi le
și  vă garantez că problemele dvs. vor f i  cu cel puțin 50%
mai puține și ,  în t imp, vor dispărea!

3  p o r u n c i  
a l e  d i e t e i  
a n t i - c a n d i d a  
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Cu un conținut sărac în zahăr

NU CEEA CE FACI DIN CÂND ÎN CÂND CONTEAZĂ
PENTRU SĂNĂTATEA TA.

CEEA CE CONTEAZĂ ESTE CEEA CE FACI ÎN FIECARE ZI .



Dieta cu efect antiinflamator poate fi diferită pentru fiecare persoană.
Cel mai important lucru este să găsiți alimentele la care corpul este
intolerant.

Cercetările au arătat că intoleranța alimentară este legată de anticorpii
din sistemul imunitar atunci când consumăm anumite alimente, care,
la rândul lor, provoacă inflamații. 

Este posibil să ai o alergie la gluten și nici măcar să nu știi. 

Testele medicale arată boala celiacă atunci când intoleranța s-a
transformat deja într-o boală autoimună

Sensibilitatea la produsele lactate poate provoca, de asemenea, stări
inflamatorii la nivelul intestinului, ceea ce duce la iritabilitate și
permeabilitate a pereților intestinali.

Printre altele, laptele de vacă conține o proteină numită cazeină
A1, care dăunează intestinelor noastre.

Dacă ești prea atașat de unul sau de celălalt (gluten și lactate), îți
recomand să le elimini pe amândouă pentru cel puțin 30 de zile.
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Dieta cu proprietăți  anti inflamatori i



Dacă îți pregătești mesele pe bază de alimente de bază, cum ar fi
legumele, fructele, produsele vegetale, terciul, peștele, vei face o mare
diferență pozitivă pentru tine și pentru intestinul tău. 

Toate alimentele procesate, ambalate și conservate sunt dăunătoare
pentru sănătatea noastră. Nu doar calitatea produselor este
problematică, ci mai ales alimentele ambalate, din cauza tuturor
aditivilor, conservanților, pesticidelor, îndulcitorilor și a altor substanțe
artificiale.

Ne-am obișnuit să cumpărăm produse (produse ale
multinaționalelor, frumos ambalate și promovate cu insistență), dar
acum a venit timpul să ne schimbăm mentalitatea și să punem din
nou în farfurie mâncare adevărată. Alimente care vindecă, care ne
dau energie, care ne readuc puterea și sănătatea.
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Înlocuiește produsele procesate
cu al imente integrale.

PE LÂNGĂ ACESTE 3  REGULI ,  ÎȚI  RECOMAND SĂ
ACORZI O ATENȚIE DEOSEBITĂ DIETEI  PENTRU A
TE ASIGURA CĂ MĂNÂNCI SUFICIENTE ALIMENTE
CARE POT HRĂNI BACTERIILE BUNE.



Fibrele sunt atât  de importante pentru sănătatea intest inelor
noastre ș i  totuși  atât  de negl i jate în al imentaț ia noastră.  Ele
sunt hrană pentru bacteri i le sănătoase.

Fibrele al imentare sunt carbohidraț i  complecși  care se găsesc
în pr incipal  în f ructe,  legume, cereale integrale ș i
leguminoase -  cunoscute mai ales pentru potenț ia lu l  lor  de a
amel iora ș i  preveni  const ipaț ia.

Dar al imentele care conț in f ibre oferă ș i  a l te benef ic i i  pentru
sănătate,  cum ar f i  contr ibuț ia la menț inerea unei  greutăț i
sănătoase, reducerea r iscului  de diabet ș i  de bol i  de in imă.
Un rol  important pe care f ibrele î l  joacă în organism este
acela de a hrăni  bacter i i le sănătoase din intest in
(responsabi le pentru bunăstarea, sănătatea și  d igest ia
dumneavoastră!) .

Să facem o recapi tu lare. . .

Fibrele - hrană pentru
bacteriile bune
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Dulciuri le din dieta noastră
hrănesc „ciuperca rea
candida”, în t imp ce f ibrele
din legume, legumele și
cerealele integrale hrănesc
bacteri i le bune care ne aduc
sănătate.  Așadar,  ceea ce
mănânci și  cum te simți
este alegerea ta zi lnică!
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2 t ipuri  de f ibre al imentare
(avem nevoie de ambele!)

Fibre solubile
Acest t ip de f ibre se dizolvă în apă și ,  în contact  cu aceasta,
acț ionează ca un burete,  absorbind substanțele toxice care
trec pr in t ractul  d igest iv.  Acest t ip de f ibre a fost ,  de
asemenea, asociat  cu îmbunătăț i rea metabol ismului ,
p ierderea în greutate,  reglarea gl icemiei ,  etc.

Fibre insolubile
Aceste t ipur i  de f ibre accelerează f luxul  de al imente pr in
sistemul nostru digest iv ș i  măresc volumul scaunelor.  Ele sunt
recomandate în special  celor care suferă de const ipaț ie sau de
scaune neregulate.  Fibrele insolubi le sunt,  de asemenea, un
ajutor excelent în cazul  problemelor cu hemoroiz i i .

Un adult ar trebui să consume între 30-40 de grame de fibre pe zi.

Cele mai luxuriante surse de fibre includ quinoa, năutul, orzul,
fulgii de ovăz, migdalele, alunele, varza kale, zmeura, murele,
hrișca, mazărea, lintea, orezul roșu.

Asigură-te că aceste alimente se află în farfuria ta cât mai des
posibil pentru a îmbogăți microbiota intestinală și pentru a
distruge candida.

Pentru a te ajuta să îți adaptezi dieta, pentru a-ți întări
microbiota intestinală, pentru a hrăni bacteriile bune și
pentru a preveni creșterea excesivă a candidei, am făcut o
listă de alimente care sunt un NU absolut și o listă de
alimente care sunt un DA absolut în dieta anti-candida.



Zahăr în biscui ț i ,  c iocolată,  prăj i tur i  ș i  produse de
pani f icaț ie.  Evi taț i  toate cele menț ionate mai sus.

Chiar dacă pe eticheta „sănătoasă” de pe biscuiț i  scrie
„ECO” și  „FĂRĂ GLUTEN”, asta nu înseamnă că nu
conțin mult zahăr.

Bineînțeles,  nu renunța la aceste alemente pe viață,
dar dacă vrei  să distrugi  candida, evi tarea 
zahărului  în toate formele sale este o necesi tate.  

ZAHĂR
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Alimente pe care NU le
recomand categoric

ALCOOL

Organismul percepe alcoolul ca fiind zahăr și îl transformă în
zahăr. Atunci când bei alcool, candida dă o petrecere pe
cinste și devine din ce în ce mai numeroasă.

ALIMENTE PROCESATE

Printre acestea se numără grăsimile trans și uleiurile
hidrogenate. Acestea sunt unele dintre cele mai dăunătoare
substanțe care nu ar trebui să aibă loc în alimentația umană.

Aceste componente pot fi întâlnite în margarină (se spune că
metodele mai recente de producție a margarinei sunt mai
prietenoase cu sănătatea), în toate preparatele prăjite, în gustările
mai puțin sănătoase, în cartofii prăjiți, în alimentația rapidă,
în produsele de patiserie de calitate inferioară 
și în alte produse alimentare, pentru care, din 
perspectiva valorii nutritive (exceptând caloriile), 
ar fi dificil să le catalogăm drept alimente.



În primele 30 de zile, te sfătuiesc neapărat să nu consumi
următoarele alimente: cartofi, orez alb, pâine albă și paste făinoase.

Tot ceea ce am enumerat în  mod natural nu
conține vitamine, minerale, fibre sau orice
altceva esențial pentru sănătatea dvs.
În schimb, conține o cantitate semnificativă 
de amidon și gluten, ceea ce încetinește
funcționarea intestinelor și complică astfel munca
bacteriilor benefice în misiunea lor. 

Aceasta include toate produsele de panificație cu drojdie,
pâinea și chiar drojdia de bere sub formă de supliment
alimentar, care este o sursă bogată de vitamine B. În timpul
tratamentului pentru candida, renunță la toate produsele
pe bază de drojdie.

ALIMENTE BOGATE ÎN AMIDON, SĂRACE ÎN FIBRE
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PRODUSE LACTATE MATURATE

FRUCTE USCATE

Toate produsele lactate care intră în categoria „brânzeturilor
maturate” sau „brânzeturilor nobile” sunt foarte dăunătoare
în cazul intestinului iritat sau permeabil, deoarece cauzează
stări inflamatorii și, în același timp, contribuie la secreția
excesivă de acid gastric, ceea ce agravează și mai mult
eroziunea peretelui intestinal.

Smochinele,  curmalele,  caisele,  merișoarele,  staf idele
și  f ructele conf iate sunt str ict  interzise în t impul  unei
diete ant i -candida, deoarece acestea sunt hrana
ideală pentru c iuperca candida.

TOATE PRODUSELE PE BAZĂ DE DROJDIE



Consumă cantități  foarte mici de fructe.  Î ț i  recomand un
fruct pe zi  sau un pumn pe zi .

Brânzetur i le proaspete,  cum ar f i  mozzarel la,  brânza proaspătă
de capră sau de oaie,  sunt bune ocazional  (de 2 or i  pe
săptămână).  De asemenea, poț i  consuma iaurt  făcut din lapte
de oaie sau de capră ș i ,  ocazional ,  chef i r .

PRODUSE LACTATE
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Alimentele pe care ț i  le recomand în
CANTITĂȚI LIMITATE

OUĂ

Descompunerea unui  ou produce, de asemenea,
amoniac ca produs secundar.  În cazul  în care nivelul
candidei  este r id icat ,  se recomandă să se evi te
consumul de ouă după ora 18.00 seara.  Consumă ouă
la micul dejun sau cu o salată în t impul zi lei .

FRUCTE

Consumă zmeură în loc de banane
și  mure în loc de pepene galben. Cu
cât este mai mult zahăr în fructe,
cu atât mai mult candida le va
prefera.  Așadar,  caută fructe
bogate în vitamina C și  sărace în
zaharuri .



Nu este nevoie să subl in iem în mod special
faptul  că grepfrutul  este cunoscut mai mult
pentru gustul  său amar decât dulce.  Acest
fruct va alcaliniza celulele tale și  va susține
ficatul și  întregul sistem digestiv în
eliminarea toxinelor.

Uleiul  de cocos conț ine acid laur ic ș i  acid capr ic ș i  acț ionează
direct  împotr iva c iuperci lor ,  reducând candida fără a afecta
bacteri i le lactice.

ULEI DE COCOS
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Alimentele pe care ț i  le
RECOMAND 

FRUCTE DE PĂDURE (un pumn pe zi)

Pe lângă f ibre (zmeura este campioană în conț inutul
de f ibre) ,  f ructele de pădure conț in o cant i tate mare
de ant ioxidanț i  ș i  puț in zahăr.

GREPFRUT

Uleiul  de cocos  (atenț ie!  consul taț i
et icheta produsului  -  neraf inat) ,  poate f i
fo losi t  pentru găt i t ,  poț i  adăuga o l ingură
în terc iul  tău de hr isca dimineața,  poț i  să
î l  fo loseșt i  pentru a condimenta salatele
sau chiar să- l  consumi fără nimic în
cant i tăț i  mici ,  d i rect  d in l ingur i ță. .   

TERCIURI ȘI CEREALE

Bucură-te de terciul  de hr ișcă, mei ș i  quinoa -  dar nu exagera.
Dacă alegeț i  hr ișca pentru micul  dejun, atunci  la prânz poț i  opta
pentru f i leul  de pește ș i  legume coapte cu salată.



Orzul ,  năutul ,  l intea și  fasolea verde sunt renumite pentru
conț inutul  de f ibre.  Se vor potr iv i  b ine în supe, salate,  r isot to,
creme tart inabi le,  chi f te luțe vegetale.  Leguminoasele t rebuie să
f ie înmuiate t imp de 24 de ore înainte de a
f i  găt i te sau să fermenteze t imp de până la
48 de ore.  Mot ivul  acestei  pract ic i  este
descompunerea acidului  f i t ic ,  prezent în
mod natural  în major i tatea cerealelor ș i
leguminoaselor,  care,  pr in prezența sa în
tractul  intest inal ,  împiedică absorbț ia
mineralelor.

Cacao pură reprezintă o sursă valoroasă de ant ioxidanț i  ș i
pol i fenol i  ș i  st imulează semnif icat iv nivelul  de serotonină
(așa-numitul  hormon al  fer ic i r i i ) .  Ajută la gest ionarea poftelor
de dulce,  f i ind în același  t imp benef ic pentru 
intest inele ta le ș i  întregul  organism. Dacă
cauț i  c iocolată în magazin,  c i tește cu atenț ie 
et ichetele.  Optează pentru c iocolata care conț ine
cel  puț in 80% cacao  ș i  nu are adaos de zahăr
sau siropur i .

LEGUMINOASELE
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LEGUME CU PUȚIN AMIDON ȘI MAI MULTE FIBRE

IERBURI -  CIREAȘA DE PE TORT

Toate legumele de culoare verde închis (varză, sfeclă, spanac,
păpădie, urzici) sunt mai mult decât binevenite în dieta
dumneavoastră. Înlocuiește cartofii obișnuiți cu cartofi dulci și
consumă o doză bună de broccoli, conopidă, țelină, fenicul și
sparanghel.

Toate ierburi le sunt mai mult decât binevenite,  dar
salutăm în mod deosebi t  cuișoarele,  oregano, menta,
c imbrul ,  semințele de strugur i ,  curcuma și  chimionul !

CIOCOLATĂ NEAGRĂ FĂRĂ ZAHĂR sau CACAO PURĂ



R e ț e t e  s i m p l e  ș i
s ă n ă t o a s e
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MICUL DEJUN



Ingrediente

2 ouă
Spanac proaspăt
30 g brânză feta,  tă iată în cubulețe
Un vârf  de cuț i t  de sare ș i  p iper

Mod de preparare
 
Se bat ouăle într-un castron cu sare ș i  p iper după gust.  Într-o
t igaie preîncălz i tă,  se rumenește spanacul  în puț in ulei  de
măsl ine până se înmoaie.

Adăugaț i  amestecul  de ouă și  lăsaț i  să se gătească la foc
mic.  Când omleta este aproape f iar tă,  adăugaț i  cubulețele de
brânză feta.

Se împăturește omleta în două și  se servește caldă.

20

#1 Omletă cu spanac și  brânză feta



Ingrediente

1 cană de hr ișcă
2 căni  de apă
2 mere, tă iate fe l i i
1 l ingur i ță de scorț ișoară

Mod de preparare

Se f ierbe hr ișca în apă conform instrucț iuni lor  de pe ambalaj .
Aranjaț i  merele pe o tavă de copt,  presăraț i - le cu scorț ișoară
și  coaceț i - le în cuptor la 180°C t imp de aproximat iv 15-20 de
minute,  sau până se înmoaie.

Servi ț i  terc iu l  de hr ișcă într-un bol  ș i  puneț i  deasupra merele
coapte.

Puteț i  adăuga o l ingură de iaurt ,  dacă dor i ț i .

#2 Terci de hrișcă cu mere coapte
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Ingrediente

2 ardei  roși i
1 conservă de ton în suc propr iu
1 avocado copt,  tă iat  fe l i i
Un vârf  de cuț i t  de sare ș i  p iper

Mod de preparare
 
Se taie ardei i  în două și  se scot semințele.  Se pune o fe l ie de
avocado pe f iecare jumătate de ardei ,  apoi  se adaugă tonul
deasupra.

Se presară cu sare ș i  p iper ș i ,  la dor ință,  cu al te condimente.

Coaceț i  ardei i  în cuptor la 200°C t imp de aproximat iv 15-20
de minute,  sau până când se înmoaie.
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#3 Ardei copți  la cuptor cu ton și
avocado



R e ț e t e  s i m p l e  ș i
s ă n ă t o a s e
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PRÂNZ



24

#1 Tocană cu quinoa și  legume

Ingrediente

1 cană de quinoa, bine
spălată
2 căni  cu apă
1 ceapă, tocată mărunt
2 căței  de usturoi ,  tocaț i
2 morcovi ,  tă iaț i  fe l i i
2 tu lp ini  de țe l ină,  tă iate
cubulețe
1 ardei  roșu, tă iat  cubulețe

Mod de preparare
 
Se încălzește uleiul de măsline într-o oală mare și se prăjește ceapa și
usturoiul până se înmoaie.

Adăugați morcovii, țelina, ardeii și broccoli tocați și prăjiți câteva minute
pentru a înmuia ușor legumele.

Adăugați quinoa bine spălată în oală și acoperiți-o cu bulionul de legume.

Se condimentează cu sare și piper și se adaugă ierburi proaspete după
gust.
Gătiți tocănița la foc mediu timp de aproximativ 15-20 de minute sau până
când quinoa este gătită și legumele sunt moi.

Înainte de servire, stropiți tocănița cu suc de lămâie pentru un plus de
aromă.

Se servește caldă și se ornează cu ierburi proaspete, la dorință.

1 cană de broccol i  tocat
4 căni  de bul ion de legume
(fără adaos de zahăr)
Un vârf  de cuț i t  de sare ș i
p iper
O l ingură de ulei  de
măsl ine
Ierbur i  proaspete după gust
(de exemplu,  pătrunjel ,
c imbru)
O l ingură de suc de lămâie
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#2 Quiche de legume

Ingrediente

1 foaie de aluat (cumpărată
sau făcută în casă)
4 ouă
1 cană de lapte (poate f i
lapte de migdale sau al t
lapte vegetal)
1 cană de legume tăiate la
alegere (de exemplu,
spanac, ardei  roșu, ceapă,
dovlecei)

Mod de preparare
 
Preîncălziți cuptorul la 180°C.

Așezați aluatul foitaj într-o tavă de plăcintă tapetată cu hârtie de copt și
presați-l ușor la bază și pe margini.

Se încălzește uleiul de măsline într-o tigaie și se prăjesc legumele feliate și
fasolea verde gătită până când legumele se rumenesc.

Într-un castron, se bat ouăle, se adaugă laptele, sarea, piperul și ierburile
proaspete și se amestecă bine.

Întindeți legumele sotate și fasolea verde în mod egal pe fundul foii de
aluat. Se toarnă amestecul de ouă peste legumele din tava de copt.
Presărați brânza rasă.

Coaceți în cuptorul preîncălzit timp de aproximativ 25-30 de minute, sau
până când quiche-ul este auriu.

Când quiche-ul este copt, scoateți-l din cuptor și lăsați-l să se răcească
puțin, apoi tăiați-l în porții.

1/2 cană de fasole verde gătită
1/2 cană de ceapă roșie tăiată
felii
1 cană de brânză rasă (de
exemplu, cheddar, feta,
parmezan)
Un vârf de cuțit de sare și
piper
1 lingură de ulei de măsline
Ierburi proaspete după gust
(de exemplu, pătrunjel,
busuioc)
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#3 Risotto din făină integrală cu
spanac, ciuperci și  brânză

Ingrediente

1 cană de orez brun
4 căni  de bul ion de legume
(fără adaos de zahăr)
1 ceapă, tocată mărunt
2 căței  de usturoi ,  tocaț i
mărunt
200 g de ciuperci ,  tă iate fe l i i
2 căni  de spanac proaspăt,
tocat bucăț i

Mod de preparare
 
Se încălzește uleiul de măsline într-o oală și se prăjește ceapa tocată
mărunt și usturoiul tocat până se înmoaie. Adăugați ciupercile tăiate felii și
prăjiți-le până când iese apa și se înmoaie. Adăugați orezul brun și
amestecați până când orezul este îmbibat cu ceapa și ciupercile.

Adăugați treptat bulionul de legume, câte o ceașcă pe rând, și gătiți risotto
la foc mediu. Amestecați risotto din când în când.
Când risotto este aproape fiert, adăugați spanacul proaspăt tăiat și
amestecați până când se înmoaie.

Se condimentează risotto cu sare, piper și chimen măcinat și se adaugă
ierburi proaspete după gust.

Când risotto-ul este fiert, scoateți-l de pe aragaz și presărați brânza rasă
deasupra. Acoperiți vasul și lăsați să stea câteva minute pentru a topi
brânza, apoi serviți cald.

1/2 cană de brânză rasă (de
exemplu, parmezan, cheddar)
2 linguri de ulei de măsline
Un vârf de cuțit de sare și
piper
O linguriță de chimen măcinat
Ierburi proaspete după gust
(de exemplu, pătrunjel,
busuioc)



R e ț e t e  s i m p l e  ș i
s ă n ă t o a s e
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CINA



Ingrediente

o jumătate de conopidă (aproximativ 400 g)
mai puțin de jumătate de țelină (aprox. 170-200 g)
2 șalote
800 ml de apă (600 ml pentru a acoperi, adăugați restul de 200 ml
când amestecați)
praf de chimen
praf de usturoi
praf de piper
sare de Himalaya
semințe de dovleac
pudră de ardei iute
ulei de semințe de dovleac

Mod de preparare

Se pun la fiert 800 ml de apă separat (eu folosesc un ibric). Între timp,
se curăță și se taie ceapa. Prăjiți-o în ulei timp de câteva minute.
Adăugați apoi puțin chimen și praf de usturoi și prăjiți încă un minut.
Apoi adăugați conopida și țelina spălate și tocate. 

Prăjiți încă un minut sau două, apoi turnați 600 ml de apă, sau suficient
pentru a acoperi bine legumele. Puteți adăuga și un cub de bulion de
legume. Dacă este făcut în casă, cu atât mai bine. Gătiți timp de 15-20
de minute maximum, până când legumele sunt moi. 

Adăugați sare între timp, bineînțeles, și puțin piper la final. 

Luați de pe foc și începeți să amestecați cu un blender cu băț. Adăugați
treptat restul de apă, pentru a ajunge la consistența dorită. 

Puteți adăuga ulei de dovleac și semințe de dovleac prăjite rapid într-o
tigaie, cu ardei iute.
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#1 Supa de conopidă și  țel ină



Ingrediente

cuscus integral 
rucola
varză roșie
ridichi
semințe de dovleac
semințe de susan
portocale
somon
sare de Himalaya, ulei de semințe de dovleac

Mod de preparare

Se adaugă puțină sare la cuscus și se acoperă cu apă. Se acoperă și se
lasă să se odihnească timp de 10-15 minute. Se lasă să se răcească. 

Coaceți somonul la cuptor conform instrucțiunilor. Se rumenește mai întâi
pe partea cu pielea, apoi se întoarce și se rumenește până când este gata.

Spălați și tăiați rucola și celelalte ingrediente pentru salată.

Se asezonează cu sare, ulei de măsline sau de dovleac și un strop de
lămâie sau oțet balsamic. Amestecați cuscusul în salată. Se servește
împreună cu fileul de somon.
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#2 Salată de vară cu somon



Ingrediente

Vinete
Năut
Roși i
Ceapă
Usturoi
Morcovi

#3 Vinete umplute cu năut

30

Mod de preparare
 
Se taie v inetele în două și  se scoate miezul .

Se încălzește uleiul  de măsl ine într-o t igaie ș i  se prăjește
ceapa și  usturoiul  tocate.  Adăugaț i  roși i le tocate,  morcovi i ,
năutul  ș i  condimentele ș i  găt i ț i  t imp de câteva minute.

Umpleț i  v inetele scobi te cu acest amestec.

Așezaț i - le într-o tavă de copt,  stropi ț i - le cu ulei  de măsl ine ș i
coaceț i - le în cuptor la 180°C t imp de aproximat iv 30 de
minute,  sau până când vinetele se înmoaie.

Ulei  de măsl ine
Condimente (de
exemplu,  chimen,
turmeric,  cor iandru)
Sare
Piper



După cum am menț ionat la început,  candidoza trebuie abordată
în mod sistemat ic ș i  t rebuie ident i f icată cauza pr incipală.

Cel  mai important este să î ț i  întăreșt i  sănătatea intest inală ș i
să menț i i  echi l ibrul  microbiotei  intest inale.

Pe lângă respectarea ghidur i lor  a l imentare de
mai sus,  î ț i  recomand și  terapia probiotică.

Conceptul  v indecător al  terapiei  probiot ice
a fost  dezvol tat  la începutul  secolului  a l
XX-lea de către omul de șt i ință rus ș i
laureat al  Premiului  Nobel  El ie Metchnikof f ,
care credea că cei  care consumă zi ln ic
băutura fermentată din lapte,  au o v iață
sănătoasă și  lungă. Bacter i i le din aceste 
băutur i  acț ionau benef ic asupra
microbiotei  ș i  preveneau toxic i tatea
acesteia.

Deoarece consumul de lapte nu 
este cel  mai ef ic ient  mod de a 
furniza organismului  tău o doză 
adecvată de probiot ice 
( lactoza -  zahărul  d in lapte 
vă face rău în aceste
si tuaț i i ! ) ,  a ic i  este
HERBIOTIC .

Cum mai poți asigura o
microbiotă intestinală
echilibrată?
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Her Biot ic este un amestec unic de șase probiot ice,  extract  de
merișor ș i  D-manoză.

Optează pentru el  dacă ai  probleme cu infecț i i le zonei  int ime,
infecț i i le vezic i i  ur inare ș i  cu digest ia.
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Amestecul  a fost  creat special  pentru femei,  luând în
considerare atât  microbiota intest inală,  cât  ș i  cea a zonei
int ime. Acesta ajută digest ia ș i  metabol ismul al imentelor,
el imină bacter i i le din t ractul  urogeni ta l  care provoacă infecț i i
ur inare ș i  a zonei  int ime și  reglează nivelul  candidei .

Se va regla digest ia,  se vor reduce crampele menstruale,
pielea va f i  mai f rumoasă și ,  mai presus de toate,  veț i  avea
din nou încredere în s ine și  vă veț i  s imț i  b ine în lenjer ia
int imă ( fără infecț i i  a le zonelor int ime).

S-a dovedit  contribuția culturi lor probiotice la refacerea
microflorei  intestinale și  urogenitale și  că au proprietăți
antimicrobiene.

Her Biotic - culturi
probiotice pentru
femei



Asigură-ți acum o nouă
rezervă de capsule Her
Biotic într-o ofertă
specială.

33

Cultur i le probiot ice sunt mai ef ic iente dacă sunt
administrate t imp de cel puțin 3 luni ,  iar  în scop
prevent iv se vor face cure mai scurte în mod regulat
pe parcursul  anului .  Capsulele Her Biotic pot f i
administrate și  fără pauză.

La următoarea comandă folosește codul :

ș i  economisește până la 10%.

CLIENTFIDEL


