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dy zdiagnozowano u mnie chorobe Hashimoto, autoimmu-

nologiczna chorobe niedoczynnosci tarczycy, mialam 12 lat.

Plywalam wyczynowo i nawet jako dziecko przez wiekszosé¢

czasu trenowalam dwa razy dziennie. Nie miatam zadnych
klinicznych objawéw niedoczynnosci tarczycy, co przypisuje swojemu
wiekowi i bardzo aktywnemu trybowi zycia. Diagnoza zostala postawiona,
gdy podczas rutynowego badania pediatra wykryl powiekszony gruczot.
Przez okres dojrzewania, studia, dorosle zycia i trzy ciaze bylam dobrze
leczona za pomoca syntetycznych hormonéw tarczycy. Przez caly ten czas
nigdy nie zastanawiatam sie nad swojg autoimmunologiczna chorobg
tarczycy, dopoki ona sama nie przypomniata mi o sobie poprzez bardzo
nieprzyjemne objawy.

Po trzydziestych urodzinach zaczetam doswiadczaé problemow z jeli-
tami: od poteznych wzdec i biegunki, po nudnosci i zaparcia: innymi sto-
wy byt to podrecznikowy przypadek zespotu jelita drazliwego (IBS). Gdy
moja dwunastoletnia corka przypadkowo wspomniata kiedys, wracajac ze
szkoly, ze jej przyjaciodtka spytala, czy znowu jestem w cigzy, stwierdzilam,
ze nie moge wiecznie tak zy¢. Jako dietetyk postanowitam dotrze¢ do sed-
na tych czgsto wstydliwych probleméw trawiennych i zdecydowalam sig
na diete eliminacyjng oraz suplementacje. Probowatam diety FODMAP
(unikanie wszystkich weglowodanéw z krétkim tanicuchem: zdolnych do
fermentacji oligosacharydow, disacharydéw, monosacharydoéw i polioli),
a takze diety bezmlecznej, bezglutenowej i o niskim indeksie glikemicz-
nym, ale ulga, ktérg odczuwatam, byla niewielka. Zazywalam enzymy
trawienne, L-glutamine i kolagen (wszystkie omawiam w rozdziale 3 ,,Co
sie dzieje podczas catego procesu?”, strona 68), ktore pomagaja niekto-
rym osobom, a jednak rzadko moglam zjes¢ positek bez naglego wzdecia
brzucha, ktéry przypominal nadmuchany balon. Ponadto, jako ze kiedys
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bylam szefem kuchni i uwielbiam jedzenie, tak restrykcyjne podejscie
do positkéw bez odczuwania calkowitej ulgi bylo dla mnie niesamowicie
frustrujace.

Dopiero po kilku tygodniach diety ketogenicznej podczas pracy nad
projektem receptury dla firmy produkujacej suplementy odczulam cat-
kowitg ulge. Nareszcie moglam zjes$¢ co$ z rodzing i przyjaciétmi bez na-
tychmiastowego dyskomfortu i wzde¢ oraz nie musiatam zaklada¢ ubran
cigzowych na kazde wigksze przyjecie! Stalo sie tak przede wszystkim
dlatego, ze dieta ketogeniczna opiera si¢ w wiekszos$ci na zrodiach tlusz-
czu, przy jednoczesnym ograniczeniu bialtka i weglowodanéw. Zaklada
wykluczenie wszystkich cukréw, rafinowanych weglowodandw, nisko-
tluszczowych produktéw mlecznych, wigkszosci owocédw, zbdz, roslin
straczkowych i warzyw skrobiowych. Pomimo stosunkowo ograniczaja-
cego podejscia do spozywania weglowodanow, dieta przyniosta mi taka
ulge, Ze bytam bardzo zmotywowana do jej kontynuowania i podzielenia
sie wrazeniami z moimi klientami*.

Istnieje uderzajace podobienstwo miedzy dietg ketogeniczng a dietg
sprzyjajaca eliminacji przerostu szczepéw Candidy, a takze chorobami, na
ktére moga wptywac. Zaczetam stosowac zasady, ktore znatam z wlasnego
doswiadczenia i pomagatam klientom uporac si¢ z objawami IBS, nieto-
lerancji pokarmowej, standéw zapalnych, bolu stawow, tyciem i wieloma
innymi niepozadanymi czynnikami. Udawalo mi si¢ to z powodzeniem,
a moi pacjenci nie byli gtodni, nie tesknili za niczym ani nie byli znudzeni
positkami. Tak jak podejrzewalam, wiele schorzen bylo jedynie objawa-
mi wigkszej podstawowej przyczyny: przerostu Candidy, czyli kandydozy.
Gdy zajelismy sie pierwotng przyczyna choroby, objawy innych schorzen
zniknely. Bylam w stanie pomdc swoim klientom w znalezieniu zréwno-
wazonego, dlugotrwalego podejscia do kontrolowania Candidy w orga-
nizmie, co wyeliminowalo objawy i pozwolilo im cieszy¢ si¢ z umiarem
ulubionymi potrawami.

Z wyksztalcenia jestem dietetykiem, prowadze zarejestrowang i li-
cencjonowang praktyke oraz posiadam certyfikat szkolenia w zakresie
Zywienia integracyjnego i funkcjonalnego, wydany przez Akademie Zy-
wienia i Dietetyki (ang. Academy of Nutrition and Dietetics). Przesztam
rygorystyczne szkolenie obejmujace 1200 godzin nadzorowanej praktyki

* Wszystko na temat diety ketogenicznej przeczyta¢ mozna w publikacji ,,Ketogeniczna Biblia” autorstwa dr. Jacoba Wilsona

oraz dr. Ryana Loweryego. Ksigzka do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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w ramach programu praktyk dietetycznych akredytowanych przez Rade
Akredytacyjng ds. Edukacji (ang. Accreditation Council for Education in
Nutrition and Dietetics) w zakresie Zywienia i Dietetyki, a takze zdatam
komisyjny egzamin rejestracyjny, aby zarejestrowac sie jako dietetyk. Ze
wzgledu na wiedze zdobyta w trakcie nauki nie polecam modnych ani
cudownych diet. Sadze, ze pozywienie jest lekarstwem i kluczowym ele-
mentem wplywajacym na ogélny stan zdrowia, ale nie mozemy ignorowac
innych czynnikéw zwigzanych ze stylem Zycia. Wierze w leczenie zgodne
z podejs$ciem holistycznym. W rozdziale 3, gdzie omawiam najwazniejsze
punkty planu leczenia, wspominam o czterech filarach zdrowia: zywieniu,
emocjonalnym dobrym samopoczuciu/braku stresu, o potrzebie snu i ak-
tywnosci fizycznej. Wszystkie te elementy odgrywaja istotng role w zapo-
bieganiu chorobom i osigganiu optymalnego stanu zdrowia.
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ROZDZIAL. DRUGI

HOLISTYCZNE
ZMIANY
PRZYCZYNIAJA SIE
DO OGROMNEL]
PRZEMIANY

eraz, gdy juz wiecej wiesz o Candida albicans, czyli masz §wiado-

mos¢é, co przyczynia sie do ich przerostu i sprawia, ze staja sie szko-

dliwe, a takze znasz ich katastrofalny wpltyw na ludzki organizm

i ogblne samopoczucie, jestes gotowy, aby leczy¢ sie od wewnatrz.
Niniejszy rozdzial zapewni ci narzedzia, ktérych potrzebujesz, aby w ciggu
najblizszych tygodni odnies¢ sukces w walce z Candida, a jednoczesnie
dopasowaé program leczenia do swojego intensywnego trybu zycia. Pla-
nowanie to czesto klucz do powodzenia w przypadku kazdej zmiany stylu
zycia, dlatego zdecydowanie zalecam, aby odczeka¢ kilka dni przed rozpo-
czeciem programu i przygotowad sie na nadchodzace tygodnie. Wytycz-
ne przedstawione w tym rozdziale obejmujg takze liste zadan dotyczacy
przygotowan.

Kup ksigzke
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PIERWSZE KROKI

JAK W LATWY SPOSOB ROZPOCZAC LECZENIE?

Zaplanowanie czasu przeznaczonego na samoleczenie to pierwszy duzy
krok na drodze do uzdrowienia. Zmiana stylu Zycia moze by¢ trudna,
a dla wielu oséb pociaga za sobg znaczng modyfikacj¢ nawykéw zy-
wieniowych. Zachecam, aby jak najbardziej bezstresowo spedzi¢ nad-
chodzace tygodnie, bioragc pod uwage wszelkie ograniczenia dotyczace
czasu, takie jak spotkania towarzyskie, zobowigzania zwigzane z pracg
i podroze, ktére nie powinny wplywa¢ na powodzenie planu. Planowa-
nie positkéw z wyprzedzeniem, wskazanie niektérych dogodnych opcji
w przypadku dni spedzanych poza domem oraz okreslenie pewnych spo-
sobow relaksu powinno pomoc ci na drodze do dobrego stanu zdrowia.
Pamietaj, aby zachowywac zyczliwos¢ w stosunku do swojego organizmu:
duzo odpoczywaj, zmniejszaj poziom stresu poprzez relaks i przyjemne
zajecia, a takze malo intensywne ¢wiczenia fizyczne, ktore jestes w stanie
wykonywac.

Dla wielu 0séb ,,oczyszczenie” kuchni jest pierwszym pomocnym kro-
kiem, aby unika¢ potencjalnych pokus lub produktéw, ktére negatywnie
wplywaja na prace jelit, a ktére moga sabotowacé powodzenie catego planu.
Zalecam usuniecie przedmiotéw wymienionych w nastepnej czesci ze spi-
zarki, lodowki i zamrazarki. Nalezy pamietad, ze niektore kategorie moga
sie pokrywac¢. Przyktadowo sos do salatki moze znajdowac sie w spizarni
lub lodéwce. Co wazne, jesli znajduje sie na liscie, usun go. W przypad-
ku 0s6b mieszkajacych z cztonkami rodziny, ktérzy chcg nadal spozywac
wymienione produkty, zamiast pozbywac si¢ danych artykuléw, mozesz je
umiesci¢ w wyznaczonym miejscu. Jednak, jako ze w przypadku niekto-
rych oséb sama $§wiadomo$¢ istnienia tych produktéw powoduje pokuse,
jest istotne, aby porozmawia¢ z cztonkami rodziny na temat znaczenia
zmiany diety dla twojego (i ich) ogélnego stanu zdrowia.
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POZBADZ SIE NASTEPUJACYCH PRODUKTOW:

SPIZARNIA

OO Oo0Oo0oooooood

O 00O

Wypieki, takie jak ciasteczka, babeczki;

Mieszanki do pieczenia, w tym mieszanki do nalesnikow;

Batoniki, w tym takze zbozowe lub biatkowe;

Fasola w puszkach;

Chleby i inne produkty zbozowe;

Cukierki;

Zboza, muesli i aromatyzowane platki owsiane;

Chipsy;

Skrobia kukurydziana;

Krakersy;

Mieszanki do picia, w tym bez cukru lub dietetyczne (takie jak kakao,
Crystal Light,

krople MiO;

Owoce w puszkach, suszone (takie jak rodzynki) lub inne przekaski
OWOCOWE;

Sosy marinara i salsa z dodatkiem cukru;

Orzechy z dodatkiem miodu lub cukru (np. orzeszki ziemne prazone
w miodzie);

Masto orzechowe, w tym aromatyzowane masto orzechowe;

Cukier trzcinowy;

Stodziki, zar6wno naturalne, jak i sztuczne (w tym agawa, miod, syrop
czekoladowy, syrop klonowy, sztuczne stodziki, stewia i stewia w pty-
nie oraz alkohole cukrowe, takie jak erytrytol, ksylitol i mannitol);
Gotowe przekaski zawierajace suszone owoce, czekoladki, orzeszki
ziemne lub jogurty.

Holistyczne zmiany przyczyniaja sie do ogromnej przemiany
Kup ksigzke
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LODOWKA

(] Sok jabtkowy;

[] Napoje, stodzone stodzikami lub cukrem (takie jak dietetyczne napoje
gazowane lub soki ,,light”);

Wyroby piekarnicze, takie jak gotowe ciasta lub tortille;

Przyprawy z dodatkiem cukru, takie jak sos barbecue, sosy satatkowe,
keczup, marynaty, stodkie przekaski;

Stodkie produkty na bazie owocow, takie jak dzemy/galaretki;
Galaretki (w tym bez cukru);

Soki dowolnego rodzaju;

Mleko, aromatyzowane $mietanki i stodzona bita $mietana;

Budynie;

Jogurty smakowe.

OO

oooogog

ZAMRAZARKA

Chleby, bulki lub inne wypieki;

Ciasta, ciastka i inne desery;

Mrozone przekaski i dania;

Mrozone owoce z dodatkiem cukru (niestodzone owoce sg
w porzadku);

Lody, sorbety i inne mrozone przekaski;

Koncentraty do sokéw, takie jak pomaranczowe czy lemoniada;
Mrozone warzywa z przyprawami z dodatkiem cukru (takie jak mar-
chewka glazurowana).

O0O0nf

0o

ZAPLANUJ] WCZESNIE] SWOJ] TYDZIEN

» Spojrz w kalendarz, aby przeanalizowa¢ nadchodzace wydarzenia to-
warzyskie, aktywnosci i podrdze oraz upewnic sie, czy zaplanowates
positki i przekaski poza domem;

» Korzystajac z przyktadowych planéw dietetycznych, przedstawionych
w rozdziale 3 i przepiséw znajdujacych si¢ w rozdziatach od 4 do 7,
planuj od razu wszystkie positki na caty tydzien;

40 Candida - skuteczne uzdrawianie grzybic
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33k4_ebook

» Co tydzien przygotuj liste zakupéw w oparciu o przepisy, ktére wybie-
rzesz do testowania;

» Wybierz dzien, ktéry chcesz poswieci¢ na zakupy spozywcze i przy-
gotowywanie positkow. Nie musisz gotowa¢ wszystkich positkow
w ciggu jednego dnia, ale umycie i pokrojenie warzyw, porcjowanie
przekasek lub dodatkéw do satatek oraz przygotowanie migsa po-
zwoli ci zaoszczedzi¢ cenny czas w nastepnym tygodniu. Na przyklad
weczesniejsze grillowanie lub pieczenie kilku porcji kurczaka lub steku
sprawi, ze polaczenie sktadnikéw do nieskomplikowanej salatki be-
dzie dziecinnie proste.

Niektére osoby pragna wigkszej réznorodnosci positkéw. Jesli jestes
zadowolony, gdy codziennie lub co 2 dni jesz to samo na $niadanie, nie
musisz traci¢ czasu na planowanie tego positku. Wiele przepisow z roz-
dzialéw od 4 do 7 zostato opracowanych dla jednej lub dwoch oséb, ale
podwojenie porcji i wykorzystanie ich w ciggu tygodnia lub zamrozenie
w celu szybkiego i tatwego podgrzania pézniej moze zaoszczedzi¢ czas
w trakcie pracowitego tygodnia. Jest wazne, aby obrany plan byt zgodny
z twoim stylem Zycia i preferencjami, co pomoze zmniejszy¢ stres i skupi¢
sie na leczeniu organizmu od wewnatrz.

WPROWADZ MALO INTENSYWNE CWICZENIA

W ciggu najblizszych kilku tygodni twoim gléwnym celem bedzie zmiana
diety, aby wyeliminowa¢ przerost Candidy i infekcje oraz wspierac leczenie.
W przypadku oséb, ktdre obecnie nie trenujg regularnie, moze nie by¢ to
najlepszy moment na rozpoczecie ¢wiczen fizycznych, a podobnie jest, jesli
czujesz si¢ ostabiony lub objawy spowodowane kandydozg uniemozliwiaja
ci duzg aktywno$¢. Podczas gdy malo intensywna gimnastyka moze poméc
w usunieciu toksyn z organizmu poprzez drenaz limfatyczny i zmniejsze-
nie poziomu stresu, dzieki uwalnianiu endorfin, wiaczenie zajec¢ fizycznych
w ciggu nastepnych kilku tygodni nie powinno by¢ zrédlem dodatkowego
napiecia. Pamietaj, ze skupiasz si¢ na odzywianiu i wyleczeniu.

W przypadku tych oséb, ktore juz wlaczyly aktywnos¢ fizyczng do
swojego zwyczajnego trybu zycia: nie ma powodu, aby zaprzestaé ¢wi-
czen podczas stosowania naturalnego oczyszczania z Candidy. Wszystkie

Holistyczne zmiany przyczyniaja sie do ogromnej przemiany
Kup ksigzke
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dziatania, ktére obecnie podejmujesz, s3 w pelni uzasadnione i nalezy je
kontynuowac. Jednak gdy kolonie Candidy zaczynajg zanika¢, niektdrzy
moga odczuwacé wigksze zmeczenie lub brak motywacji do regularnej ak-
tywnosci. To w porzadku! Wstuchaj sie w swoj organizm i wlacz nastepu-
jace aktywnosci, gdy tylko bedziesz na to gotowy:

» Jazda na rowerze lub wio$larstwo;

» Cwiczenia z taéma oporows;

» Cwiczenia rozciagajace lub joga;

» Plywanie;

» Spacery, wspinaczka lub malo intensywne bieganie.

ZAPEWNIJ] SOBIE ODPOCZYNEK
I ODPOWIEDNIA ILOSC SNU

Kandydoza i zwigzane z nig objawy moga by¢ wyczerpujace, zaréwno
psychicznie, jak i fizycznie. Aby organizm mogt sie wyleczy¢, musimy
zapewni¢ mu ku temu warunki. Czesto przedstawiam moim pacjentom
nastepujaca analogie: jesli co wieczoér wjezdzasz samochodem na podjazd
i zostawiasz wiaczony silnik, dopoki nastepnego ranka nie powrdcisz, sa-
mochdd nie pozostanie dlugo sprawny. Nie tylko dos¢ szybko skonczy ci
sie paliwo, ale takze samochod nie bedzie tak wydajny pod wzgledem zu-
zycia paliwa, a silnik bedzie miat krétsza zywotnos¢. Dlaczego mielibySmy
oczekiwac innych rezultatéw w przypadku organizmu? Co si¢ stanie, jesli
nie zapewnimy sobie niezbednego odpoczynku, ktérego kazda komorka
potrzebuje do wyleczenia i prawidlowego funkcjonowania? Ponadto brak
snu podnosi poziom glukozy we krwi, co moze powstrzymac oczyszcze-
nie si¢ z Candidy. W szybko zmieniajacym si¢ $§wiecie sen przez siedem
do o$miu godzin moze wydawac si¢ czym$ malo prawdopodobnym, ale
zachecam, aby uznac to za swdj cel w nadchodzacych tygodniach.
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NIEZBEDNE AKCESORIA
POTRZEBNE W KUCHNI

Wiekszos¢ przepiséw znajdujacych sie w rozdziatach od 4 do 7 jest przeznaczona
dla poczatkujacych kucharzy i nie wymaga wielu akcesoriéw, ktére nie znajdo-
watyby sie w zwyktej kuchni. Jednak, istnieje kilka kuchennych gadzetéw, ktére
uwazam za niezbedne przy stosowaniu diety opartej na nieprzetworzonych pro-
duktach, aby przygotowac¢ w mgnieniu oka pyszne i zdrowe dla jelit positki.
Zalecam zakup nastepujacych akcesoriow:

WOLNOWAR LUB INSTANT POT®: oba to doskonate narzedzia, ktére
zapewniaja gotowanie bez wysitku i oszczednos$¢ czasu w kuchni. Jakkolwiek
Instant Pot umozliwia przygotowanie positku w ostatniej chwili, moze to by¢
drozsza opcja. Tradycyjny wolnowar lub garnek marki Crock-Pot wymagaja
nieco bardziej zaawansowanego planowania (positki zwykle gotuja sie przez
cztery do szesciu godzin), ale przygotowania sg ograniczone do minimum, a po-
sitki gotuja sie same, wiec moze sie to odbyc, nawet gdy jestes poza domem.
Mozesz kupic¢ wolnowar o pojemnosci od szesciu do o$Smiu litréow za mniej niz
30 dolaréw.

BLENDER RECZNY LUB KIELICHOWY: s doskonate do sporzadzania kok-
tajli, dressingéw, soséw i zup. Blender jest niezbedny, aby przygotowaé¢ domowe
i zdrowe dlajelit wersje gotowych produktéw ze sklepu (i zawierajacych cukier).
Wole blender reczny, poniewaz jest niedrogi, wszechstronny i tatwy do umycia!
Mozesz kupi¢ model odpowiedni do wykonywania réznych zadan za mniej niz
30 dolaréw.
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SPIRALIZER: to $wietny gadzet do kuchni bez zb6z! Mozesz wykazaé sie kre-
atywnoscia dzieki roznorodnym warzywom, aby tworzy¢ makarony warzywne
i inne wersje potraw, ktére lubisz, ale bez makaronu. W lodéwkach wielu skle-
pow znajdziesz teraz gotowe pokrojone warzywa, ale poswiecenie dwéch minut
na ich samodzielne przygotowania zapewni na dtuzsza mete oszczednosci. Mo-
zesz kupié prosty spiralizer za mniej niz 20 dolaréw.

ROZNORODNE POJEMNIKI DO PRZECHOWYWANIA W LODOWCE
I ZAMRAZARCE: preferowane jest szkto lub tworzywo sztuczne bez BPA.
Przechowywanie uprzednio pokrojonych warzyw lub umytych owocéw w lo-
déwce, aby zachowac dostep do tatwych przekasek lub szybko cos$ przygoto-
wadé, bedzie ratowaé cie w srodku tygodnia, gdy jestes wyjatkowo zabiegany.
Zachecam rowniez do rozwazenia podwojenia niektorych porcji, aby zamrozic¢
dodatkowe positki, gdy zycie staje sie wyjatkowo burzliwe. Spotkania moga sie
opaznic, albo mozemy utkwic¢ w korku, a mrozony domowy positek po powrocie
do domu, ktéry wymaga tylko podgrzania, moze by¢ bardzo pozadana nagroda za
kilka dodatkowych minut spedzonych w kuchni.

TORBA TERMICZNA NA LUNCH I BUTELKA NA WODE: bedziesz co-
dziennie pakowac obiady i przekaski, aby unikna¢ przetworzonych produktéow
i fast foodéw. Spraw sobie przyjemnos¢ dzieki nowej torbie na lunch, ktoéra za-
chowa zywnos¢ schtodzong podczas dtuzszych przejazdzek samochodem lub dni
poza domem. Woda jest niezbedna dla zdrowia i detoksykacji, wiec powiniene$
miec przy sobie butelke z woda, aby by¢ pewnym, ze zawsze sie oczyszczasz!
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Florencka frittata

» DLA 2 OSOB » CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut # CZAS PIECZENIA: 10 minut

Dzieki wtasciwosciom detoksykujgcym wystepujgcym w karczochach, ziotach i zielonych warzywach,

lecznicza frittata to jeden z moich ulubionych sposobdw na szybkie i tatwe, ale tez petnowartosciowe

i aromatyczne sniadanie. Szukaj jaj od kur z wolnego wybiegu, ktére sq bogate w dobroczynne dla serca

kwasy ttuszczowe, witaminy i wysokiej jakosci biatko. Dobrym zamiennikiem sq jajka od kur niehodo-

wanych w klatkach lub ekologiczne. Mozesz podwoic catq porcje i uzy¢ wiekszej patelni, jesli chcesz

nakarmic wiecej 0séb. Frittate mozna jesc nie tylko na sSniadanie! Jest pyszna, wiec jesli dodasz do niej

mieszanke satat zdomowym sosem winegret, mozesz jq wykorzystac na lekki lunch.

4 jajka
Yatyzeczki soli
s tyzeczki $wiezo zmielonego pieprzu

Y% tyzeczki suszonych lub tyzeczka
Swiezo posiekanych ziét, takich jak
rozmaryn, tymianek, oregano i bazylia
(opcjonalnie, ale wzbogaca smak)

2 tyzki stotowe oliwy z oliwek
Garsc swiezych lisci szpinaku
lub rukoli (okoto 1 szklanki)

8 pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pét

12 dag (% szklanki) pokrojonych na
¢wiartki serc karczochéw z puszki,
optukanych i doktadnie wysuszonych
(opcjonalnie)

5 dag suchego sera koziego
(opcjonalnie, jesli wtaczasz
nabiat)

1. Dodaj jajka, sol, pieprz i ziota (jesli stosujesz) do matej
miski i rozmieszaj widelcem. Odt6z na bok.

2. Rozgrzej piekarnik do 220°C i umies$¢ blache w potowie
wysokosci piekarnika.

3. Rozgrzej oliwe na matej zaroodpornej patelni
(10do 12 cm) i grzej na $rednim ogniu. Dodaj szpinak, po-
midorki i serca karczochéw oraz smaz przez 1 do 2 minut,
az szpinak bedzie gotowy.

4, Wlej mieszanine jajek i smaz przez 3 do 4 minut na sred-
nim ogniu lub do momentu, az jajka sie zetna.

5. Potam kozi ser na mniejsze kawatki (jesli stosujesz), posyp
mase jajeczna i wtdz patelnie do piekarnika.

6. Piecz przez kolejne 3-4 minuty lub do momentu, gdy frit-
tata stanie sie zbita w $rodku, a na gérze zarumieniona.

7. Wyjmij frittate z piekarnika i za pomocg gumowej szpa-
tutki odepchnij ja od krawedzi. Przenies frittate na duzy
talerz lub na deske i przekrdj ja na potowe, aby podac dwie
porcje. Serwuj ciepta albo zimna z satata na lekki lunch.

WSKAZOWKA DOTYCZACA ZAMIANY: mozesz zastapi¢ Swiezy szpinak lub inne zielone warzy-
wa mrozonkami. Mrozone warzywa nalezy najpierw podgrzac i odsaczy¢, aby uniknac rozmoczenia

frittaty.

PORC]JA: 262 kalorie; ttuszcz catkowity: 23 g; biatko: 12 g; sod: 429 mg; btonnik: 1 g
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GWARANCIA ZDROWIA

Molly Devine jest dietetyczka, ktdra specjalizu-
je sie w leczeniu uktadu pokarmowego, kontrolo-
waniu wagi i zapobieganiu chorobom przewlektym
poprzez integracyjne i funkcjonalne odzywianie. To
zwolenniczka zréwnowazonego stylu zycia, ktéry
zapewnia wtasciwa dieta. Uzyskata tytut licencjata
nauk o zywieniu na North Carolina Central Universi-
ty i ukoniczyta staz dietetyczny w Meredith College.

Niewlasciwa dieta, antybiotyki, stres
i antykoncepcja hormonalna, to tylko kilka czynnikéw
wywolujgcych przerost grzybéw Candida.
Sprawdz, czy dotyczy on réwniez Ciebie!

Candida albicans to najczesciej wystepujacy u ludzi patogen. Po-
woduje szereg objawdw, od probleméw ze skoérg i sluzéwka, przez
zwiekszenie wagi ciata, az po zagrazajace zyciu stany zapalne i cho-
roby. Autorka podpowie Ci, w jaki sposéb powstrzymac rozrost
grzybow Candida i wréci¢ do zdrowia. Jej holistyczny program
obejmuje wyjatkowo proste porady dietetyczne oraz specjalnie
dobrane produkty bogate w probiotyki fermentowane, sktadniki
odzywcze, dobroczynne przeciwutleniacze oraz witaminy i mine-
raty budujace odpornosc. Ich zadaniem jest nie tylko hamowanie
rozrostu grzybow Candida, ale rowniez wzmocnienie Twojego or-
ganizmu. Przedstawiony w ksigzce 2-tygodniowy plan naturalnego
oczyszczania zostat opracowany tak, aby byt skuteczny, ale jedno-
czesnie pozwalat delektowac sie aromatycznymi i sycacymi potra-
wami bez zadnych ograniczen kalorycznych.

Pokonaj Candide naturalnie!
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