A MIKROBIOM LGYENSULYANAK
KULCSA: AZ LTREND
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LILLZET— Mi
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es miert szamit.
Képzeld el, hogy a tested egy hatalmas 6koszisztéma. Nem
vagy egyedul benne: tobb trillié aproé élélény - baktériumok,
virusok, gombak élnek benned és rajtad. Ezeknek a
mikroorganizmusoknak a kozosségét hivjuk mikrobiomnak.

A legnagyobb részik a bélrendszeredben talalhaté, és
barmilyen meglep6, tobben vannak, mint a tested sajat

sejtjei.




Most talan azt gondolod: ,0ké, de mi kozom nekem ezekhez a kis
|ényekhez?”

A valasz egyszerl: minden. A mikrobiomod hatassal van az
emésztésedre, a hangulatodra, az immunrendszeredre, s6t még a
testsulyodra is. Olyan, mint egy bels6 6koszisztéma, amely vagy
tamogatja az egészségedet, vagy észrevétlenil ellened dolgozik.
Mik is pontosan ezek a "j6" és "rossz" baktériumok?

Nem minden baci rossz! S6t, a bélfléradban él6 baktériumok nagy
része nélkil nem tudnal egészségesen miikddni. Ok segitik a
tapanyagok felszivodasat, gyulladascsokkent6é anyagokat termelnek,
és gatoljak a kérokozok elszaporodasat. A probléma akkor kezdédik,
amikor az egyensuly felborul, és a "rosszfiuk" tulsulyba kertlnek.
Ezt az allapotot nevezik diszbiozisnak - ilyenkor a mikrobiom
egyensulya megbillen, és ez lancreakciét indithat el a szervezetben.

Honnan tudhatod, hogy nincs minden rendben?
A mikrobiom zavara nem kiabal, nem faj latvanyosan. Inkabb ugy
lopakodik be, mint egy alattomos, hosszl tavon rombolé tényezé. ime
néhany tinet, amely arra utalhat, hogy a bélflérad egyensulya
felborult:

« Puffadas, hasfajas, székrekedés vagy hasmenés

Allandé faradtsag, kimeriiltség

Bérproblémak (pl. akné, ekcéma, rosacea)

Hangulati ingadozasok, depresszio, szorongas

Etelintoleranciak kialakulasa

Gyakori megfazas, gyenge immunrendszer

Indokolatlan hizas vagy sikertelen fogyas



Ezek a jelek nem egy-egy apré problémara utalnak, hanem arra, hogy
a belsé vilagod nincs rendben. A j6 hir az, hogy ezen lehet valtoztatni
- méghozza taplalkozassal.

A mikrobiom az U4j immunrendszer?

Tulajdonképpen igen. A kutatasok szerint az immunrendszeriink
70-80%-a a bélrendszerben talalhato. Ez azt jelenti, hogy ha a
bélflérad egészséges, az egész tested jobban midkodik. Kevésbé leszel
beteg, gyorsabban regeneralddsz, energikusabb leszel, és még a
hormonjaid is kiegyensulyozottabban fognak mikodni.

A mikrobiom tehat nem egy trendi fogalom, amit néhany
egészségfanatikus dobal a levegbbe. Ez a jov6 orvostudomanya, és a
legjobb az egészben, hogy te magad is tehetsz érte nap mint nap.

A kovetkezé fejezetben megnézzik, mi az, ami tonkreteszi ezt a
kényes egyensulyt - és miért nem csak a gyorséttermi menu a hibas.
Tipp: mar most elkezdhetsz figyelni arra, hogyan érzed magad
étkezések utan. Ez az egyik els6 jele annak, hogy a mikrobiomod
boldog - vagy éppen szenved.




2. HIZET—Mi
rongjael a
mikrobiomot?

A tested ugy midkodik, mint egy bonyolult hangszer: ha csak
egy hur hamis, az egész dallam fals lesz. Ugyanez igaz a
mikrobiomodra is. A probléma ott kezd6édik, hogy a modern
életmodd tele van olyan tényezékkel, amelyek fokozatosan
és sokszor észrevétlenll megbontjak a bélflora egyensulyat.
Nézzik meg, melyek a leggyakoribb ,mikrobiomgyilkosok”,
amelyekkel nap mint nap talalkozhatsz.




Antibiotikumok - a kétéld kard

Az antibiotikum az orvostudomany egyik legnagyobb vivmanya, de
egyben az egyik legnagyobb romboldja is a mikrobiomnak.

Amikor antibiotikumot szedsz, az nem valogat: nemcsak a rossz, de a
jo baktériumokat is kiirtja, akar hénapokra is felboritva az egyensulyt.

v Tudtad? Egyetlen antibiotikum-kira utan akar egy év is kellhet a
bélfléra teljes regeneralédasahoz - ha nem tdmogatod célzottan.

Feldolgozott ételek, adalékanyagok és tul sok cukor
A mikrobiom baratja a valédi, él6 étel. Ezzel szemben a:
o mesterséges édesitészerek (pl. aszpartam, szukral6z),

o emulgealdszerek, tartositoszerek,
o tulzott cukorbevitel
« olyan kornyezetet teremtenek, ahol a ,rosszfia” baktériumok és
gombak (pl. candida) elszaporodnak.
Az ultra-feldolgozott ételek nem taplaljak a jo baktériumokat, sét:

mintha lassu méreggel 6ntdéznéd a kertedet.

Kronikus stressz - amikor a gondolatok is bantanak
Nem csak az szamit, mit eszel, hanem az is, hogy milyen allapotban
eszel. A tartds stressz:

« fokozza a gyulladasokat,

o csOkkenti a gyomorsavat (ami fontos a lebontashoz),

« és negativan hat a bélrendszer mozgasara is.



A bél-agy kapcsolat révén a stressz kozvetlentl befolyasolja a
bélflérat. Ezért van az, hogy ha ideges vagy, gyakrabban faj a hasad,
puffadsz, vagy akar hasmenésed van.

Alvashiany és megborult bioritmus

A j6 baktériumok is szeretik a rendszerességet. A késdi lefekvés,
rendszertelen étkezés és a kevés alvas megzavarja a test természetes
ritmusat, ezzel egylitt a mikrobiomod muikodését is.

A bélfléra bizonyitottan napkozbeni és éjszakai ciklusban dolgozik, igy
ha te ,éjszakai életet” élsz, 6k is megzavarodnak.

Tapanyaghianyos étrend - rost helyett kaléoriabomba

A mikrobiom legfébb taplaléka a rost. De nem a fehérlisztes kifli vagy
a puffasztott rizs, hanem a valédi, névényi alapu, szines, rostokban
gazdag ételek.

Ha tul kevés rostot, zoldséget és fermentalt ételt eszel, a j6
baktériumok éheznek, mig a rosszabbak boldogan élnek tovabb a
cukron és zsirban tocsogé maradékokon.

Tul sok alkohol

Egy-egy pohar vordésbor nem o6rdoégtél valé - s6t, néhany tanulmany
szerint még jotékony is lehet bizonyos mennyiségben.

De a rendszeres alkoholfogyasztas roncsolja a bélfalat, gyengiti az
immunrendszert és gyulladast kelt - mindez pedig a mikrobiom
ellensége.



Ki az igazi ellenség?

Nem egyetlen ,fégonosz” van, hanem egy sok kicsi szokas, ami nap
mint nap rombolhatja az egyensulyt. A j6 hir?

Ahogy ezek apranként alakultak ki, ugy apranként helyre is allithatok.
Nem kell egyik naprél a masikra ,tokéletes” életet élni. Elég, ha
tudatositod, mi torténik, és elindulsz a valtozas utjan.

A kovetkez6 fejezetben megmutatom, mit és hogyan érdemes enni
ahhoz, hogy Ujra boldog, sokszinu és ellenall6 mikrobiomod legyen -
és vele egylitt energikus, konnyed tested.

Jegyzet magadnak: Melyik pont volt a leginkabb ,aha!” élmény
szamodra ebbdl a fejezetbdl?




S EJE/ET -
Mikrobiombarat
elkezes alapelvel

A mikrobiom nem kivancsiskodik, nem itélkezik, egyszer(ien
csak reagal arra, amit beviszel a testedbe. A j6 hir az, hogy
tud taplalkozni, ha te is segitesz neki. Ha olyan ételeket
eszel, amelyek tdmogatjak a ,j6” baktériumokat, akkor az
egész bels6 6koszisztémad Ujra erbére kap.

Ez a fejezet azoknak sz6l, akik nem diétazni akarnak, hanem
egyensulyt épiteni. Es ez az egyensuly hossz( tavon
nemcsak laposabb hasat, hanem jobb kozérzetet, tisztabb

bort, nyugodtabb emésztést és kevesebb betegséget
jelenthet.




Alapelvek, amelyekre minden mikrobiom barat étrend épiil

Egyél valtozatosan!

Minél sokszinlibb az étrended, annal sokszinlibb lesz a bélflorad is.
Egy szegényes, ismétlédo étrend szlkiti a baktériumtorzsek
sokféleségét, ami hosszu tavon sériilékenyebbé teszi az
immunrendszert.

Cél: legalabb 30 kilonb6z6 novényi eredetl étel hetente! Ide
tartozik a z6ldség, gyuimolcs, hivelyesek, magvak, gabonak, fldszerek
is.

A rost a bélflora szuperétele
A rost a j6 baktériumok f6 taplaléka. Olyan nekik, mint neked egy izes,
meleg vacsora egy hosszu nap utan.

Két f6 tipusa van:
o Oldhato rost - zab, alma, hitivelyesek: segit a j6 baktériumok
szaporodasaban.

« Oldhatatlan rost - teljes kiérlésti gabonak, maghéjak: serkenti a
bélmozgast, ,kitakarit”.

Tipp: Kezdd lassan, és igyal sok vizet, ha noveled a rostbevitelt!
Fermentalt ételek - él6 baktérium bomba

A fermentalt, vagyis erjesztett ételek él6 mikroorganizmusokat
tartalmaznak, amelyek tamogatjak a mikrobiom egészségét.



Legjobbak:

« hazi savanyu kaposzta, kovaszos uborka

o kefir, natar joghurt

« kombucha, kimchi

Fontos: csak olyan fermentalt ételt valassz, ami nem hékezelt - a
pasztorozés elpusztitja a hasznos bacikat.

Prebiotikumok - a jo bacik kedvenc eledelei
A prebiotikum nem probiotikum! A prebiotikum olyan novényi
eredetd rost, amit a j6 baktériumok lebontanak és hasznositanak.
Legjobb forrasok:

« hagyma, fokhagyma

o poréhagyma, cikoria, sparga

z6ldbanan, zab, csicsoka

TIPP: Probalj meg minden nap valamilyen prebiotikus ételt
beilleszteni - mar egy kis adag is szamit!

Keriild, ami rombol
Amit az el6z6 fejezetben felsoroltunk, most itt is megerdsitjuk:
o tul sok cukor, finomitott szénhidrat

« mesterséges édesitdszerek

« feldolgozott huskészitmények, adalékanyagok



e rendszeres alkohol
« transzzsirok, gyorsételek
Ezek nemcsak ,rossz” kajak - ezek konkrétan a mikrobiom ellenségei.

Egyél lassan, ragd meg, figyelj a testedre

Az emésztés mar a szajban elkezdédik. Ha kapkodva eszel, tual sok
levegbt nyelsz, nem ragod meg rendesen az ételt, az maris hatranyt
jelent a bélrendszerednek. Ez a stresszes, ,mellékesen bekapok
valamit” tipusu evés rombolja az egyensulyt.

Lassits. Kapcsold ki a képernyét, lélegezz mélyeket, ragj meg
mindent legalabb 15-20-szor.

Hidratalj tudatosan
A viz nemcsak a szerveidnek fontos, hanem a rostok hasznosulasahoz
is elengedhetetlen. Ha sok rostot eszel, de keveset iszol, az
székrekedést és puffadast okozhat.

Igyal naponta legalabb 2-2,5 liter tiszta vizet - teat, levest,
gyliimolcsot is beleszamitva.

Nem kell tokéletesnek lenned
Ez nem egy diéta. Ez egy Uj hozzaallas ahhoz, hogy mit és hogyan
eszel.
Nem kell ,bio-guruva” valnod, elég, ha minden nap egy kicsit tobbet
adsz a j6 baciknak, és kevesebbet a rosszaknak.



A kovetkezd fejezetben jon a gyakorlat: konkrét, 7 napos
mintaétrendet és egy bevasarlélistat kapsz, hogy konny( legyen

elkezdeni - akkor is, ha most még ugy érzed, ,fogalmam sincs, mit
egyek holnap”.

Tipp mdra: Nézd meg a mai étrendedet. Van benne legalabb 5
kiilonb6z6 novényi alapanyag? Ha nem, holnap kezdheted ezzel a
kihivassal!




4 THH/ET -
Mintaetrend es
hevasarlolista

Most, hogy megismerted az alapelveket, ideje megmutatni,
hogyan is néz ki egy valédi mikrobiom-barat hét a tanyéron.

Ebben a fejezetben talalsz:

e egy 7 napos mintaétrendet (reggeli, ebéd, vacsora,
snackek),

o egyszeru, gyors és finom receptotleteket,

o egy atlathatd, nyomtathaté bevasarldlistat a hétre.
Az étrendet ugy allitottam 6ssze, hogy:

« valé élet-kompatibilis legyen (ne kelljen egész nap

f6znod),

« minden nap tartalmazzon fermentalt, prebiotikus és
rostban gazdag ételeket,

« valtozatos, szezonalis és konnyen beszerezhet6
alapanyagokat hasznaljon.



7 napos mikrobiom-helyreallité mintaétrend
1. nap
o Reggeli: Zabkasa mandulatejjel, reszelt almaval, lenmaggal,
fahéjjal
e Snack: Egy marék mandula + egy banan
o Ebéd: Lencsef6zelék kdkusztejjel, kovaszos rozskenyér
« Vacsora: Parolt brokkoli, stilt édesburgonya, fokhagymas

csicseriborso

2. nap

Reggeli: Kefires chia puding afonyaval és tokmaggal

Snack: Zellerszar humusszal

Ebéd: Quinoas zoldségtal grillezett tofuval, citromos olivaolajjal

Vacsora: Sparga és parolt répa hajdinaval, savanyu kaposztaval

3. nap
« Reggeli: Teljes kiérlésu pirités avokaddkrémmel, olivaolajjal,
retekkel
o Snack: Natur joghurt + lenmag + fél alma felkockazva

o Ebéd: Sult padlizsanragu barna rizzsel

Vacsora: Zoldborsékrémleves, teljes kidrlési piritossal



4. nap
o Reggeli: Smoothie: spenét, zéldbanan, zab, mandulatej, gyombér

e Snack: Aszalt szilva és egy marék dio

o Ebéd: Z6ldséges lencsesalata savanyu uborkaval

o Vacsora: Sutétokkrémleves, zabpelyhes zoldségfasirt

5. nap

Reggeli: Natur joghurt mézzel, kértével, chia maggal

Snack: Parolt csicsoka olivaolajjal

Ebéd: Koles egytalétel (sargarépa, cukkini, lilahagyma)

Vacsora: Grillezett gomba hajdinaropogodssal, savanyitott
lilakaposztaval

6. nap

« Reggeli: Hazi kovaszos rozskenyér avokadoval, péréhagymaval

e Snack: Kombucha ital (1 pohar) + alma

o Ebéd: Cukkinis voroslencseleves, teljes kiérlési kenyér

Vacsora: Fuszeres silt csicseriborso salataval, fermentalt kaposztaval
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7. nap
o Reggeli: Gyimolcsos koleskasa fahéjjal, lenmaggal

« Snack: Sargarépa, uborka, paprikacsikok
« Ebéd: Parolt karfiol voroslencsével, teljes kiérlés( tésztaval

o Vacsora: Zabpalacsinta fermentalt tejféllel, fokhagymas
zoldfliszerekkel

= Bevasarldlista a teljes hétre

Z0ldségek, gyimolcsok:

alma, banan, korte, afonya, zé6ldbanan

sargarépa, uborka, paprika, brokkoli, karfiol

cukkini, padlizsan, spenét, lilahagyma, péréhagyma

csicsoka, sutotok, édesburgonya, fokhagyma

avokado, citrom, retek, kaposztafélék

Hivelyesek, gabonak, magvak:

« lencse (vords, barna), csicseriborsoé

e quinoa, barnarizs, koles, hajdina, zabpehely

« lenmag, chia mag, mandula, dio, tokmag



Erjesztett, probiotikus ételek:
« savanyu kaposzta (hazi vagy nyers, nem pasztérozott)
« kovaszos uborka, joghurt, kefir, kombucha
Alapanyagok és fliszerek:
« mandulatej vagy mas ndvényi ital
o kdkusztej
« extra szlz olivaolaj
méz (nyers), fahéj, gyombér, petrezselyem, rozmaring, oregané
@ Hogyan hasznald?

o Kezdd kis Iépésekkel: nem baj, ha nem minden alapanyagod
megvan elsore.

o Cserélj nyugodtan: ha nem szereted a csicsokat, johet helyette
édesburgonya vagy karalabé.

o Figyelj a tested jelzéseire: ha valami puffadast okoz, cs6kkentsd az
adagot, majd probald djra par nap mulva.

A kovetkez6 fejezetben megnézziik, hogyan tamogathatod a
mikrobiomod nemcsak evéssel, hanem életmdéddal is - mert a mozgas,
az alvas, a stresszkezelés legalabb annyira szamit, mint a tanyérod
tartalma.

Tipp: Nyomtasd ki a bevasarlolistat, vidd magaddal a boltba, és pipald
ki, amit beszereztél - garantaltan motivalo érzés!



0. TEJE/ET —
Tamogato eletmod:
etrenden tul

Lehet akarmilyen tokéletes az étrended, ha kézben alig
alszol, folyamatosan stresszelsz, nem mozogsz, vagy a
képerny6 fényén kivul alig éri természetes fény a bérod. A
mikrobiom nem csak azt figyeli, mit eszel - az egész
életmododat értelmezi és leképezi.

Ebben a fejezetben megmutatom, hogyan tudod tamogatni
a mikrobiomodat a mindennapjaidban, egyszeru
szokasokkal, amelyek nem kerilnek semmibe, mégis komoly
hatassal vannak az egészségedre.




22 Alvas - a bélfléra regeneralé ideje

A mikrobiomod is ,alvé tzemmodba” kapcsol éjszaka, ha hagyod.
A mindségi alvas:
e erdsiti az immunrendszert,

o csOkkenti a bélgyulladast,

o 7 o 7y

TIPP:

Préobalj meg 22:00 elé6tt lefekiidni, és aludj legalabb 7-8 drat.
Lefekvés elott 1 draval mar ne nyomkodd a telefont - a kék fény
zavarja a melatonin termelését, ami az alvasod kulcshormonja.

v 1% Stresszkezelés - bél-agy kapcsolat a gyakorlatban

A bél és az agy kozvetlen idegi kapcsolatban all egymassal - ezt
nevezik bél-agy tengelynek. Ha mentalisan tulterhelt vagy, azt a
bélflérad is megérzi: né a gyulladasszint, romlik az emésztés,
puffadas, gorcsok jelentkezhetnek.

Egyszeru stresszcsokkentd technikak:

|égz6gyakorlatok (pl. 4-7-8 technika),
vezetett relaxacié vagy meditacio,

erdei séta, napfény, természet

nevetés, jaték, zene - igen, ezek is tudomanyosan bizonyitottan
gyogyitanak!

TIPP:
Naponta legalabb 10 percet szanj nyugalomra - legyen az reggeli
csend, esti relax, vagy egy rovid séta mobil nélkiil.



4 B Mozgas - nem izomra, hanem baktériumra is hat

A rendszeres, mérsékelt mozgas fokozza a jotékony baktériumok
aranyat a bélben, és javitja az emésztérendszer miukodését.
Nem kell maratont futnod:

« 30 perc gyors séta,
e egy jogaodra,
« vagy egy kis kerti munka is mar csodat tehet.

TIPP:

Ne ,edzésként” gondolj ra, hanem gondoskodasként a tested és
bélflorad felé.

Fény, természet, ritmus

Az emberek nem beltéri [ények. A bélflérad jobban érzi magat, ha te is
a természethez kapcsolddsz - fényhez, friss levegbéhoz, foldhoz.
Mi segit:

o Reggeli napfény - szabalyozza a cirkadian ritmusod
o Mezitlab jaras flivon, foldon - foldelés (grounding)
o Kerti munka, természetes kornyezet, allatok

TIPP:
Tolts minden nap legalabb 20 percet a szabadban, még borus
idoben is. A természet gyulladascsokkento.



Digitalis detox - mert a bél is elfarad

A tul sok képerny6idé, hirfogyasztas, multitasking nemcsak az
idegeidet 6rli fel, hanem a tested is folyamatos , készenléti
allapotban” tartja - ez a stressz egyik legdurvabb formaja.
Kapcsold ki!

o Lefekvés el6tt legalabb 1 6raval ne hasznalj képernyo6t
« Hetente 1 nap ,slow day” - lassabb tempo, telefon nélkul
o Kapcsold ki az értesitéseket, ne legyen 0-24-es készenlét

TIPP:
Tolts el legalabb egy étkezést naponta digitalis eszkoz nélkiil -
figyeld meg, mennyivel jobban fog esni az étel is!

Ne csak egyél masképp, élj masképp!

A mikrobiom egy intelligens rendszer. Azt is érzékeli, hogy hogyan
bansz onmagaddal. Az étrend mellett az életmoddod legalabb
ugyanannyit nyom a latban.

Nem kell holnaptél mindenben szaz szazalékosnak lenned. Elég, ha
tudatosabban fordulsz a tested és a belsé6 vilagod felé - a valtozas
mar ezzel elkezd6dik.

A kovetkezd fejezetben korbejarjuk a leggyakoribb kérdéseket,
tévhiteket, és segitek abban is, hogy mit csinalj, ha valami nem
mukodik elsére. Spoiler: nem vagy egyediil!

Tipp: ma este probalj meg legalabb 15 perccel korabban lefekidni. A
mikrobiomod mar most megkoszoni.



0. [LILZET— Gyvakort
hiba{(% kérdeéék

Vannak napok, amikor semmi sem sikerul. Puffadsz, faradt vagy,
nincs kedved el6késziteni a zoldségeket, és azon kapod magad,
hogy egy tabla csoki a vacsorad. Ne aggodj, mindenki igy kezdi.
Ebben a fejezetben Osszegyljtottem a leggyakoribb hibakat és
kérdéseket, amelyekkel azok szoktak szembesiilni, akik
elindulnak a mikrobiom-egyensuly utjan.




? ,Elkezdtem tdbb rostot enni, de puffadok téle. Miért?”

Ez az egyik leggyakoribb panasz - és teljesen normalis. Ha eddig
rostszegényen taplalkoztal, a bélrendszered nincs hozzaszokva az uj
,dzemanyaghoz”.

Megoldas:

Fokozatosan noveld a rostbevitelt.

Ne egyél egyszerre sok nyers zoldséget.

Parolj, f6zz, fermentalj - ezek kiméletesebbek.

lgyal elég vizet, kiilonben a rostok ,megakadnak”.

? ,Honnan tudom, hogy javul a mikrobiomom allapota?”
A valtozas nem mindig latvanyos, de sok apré jel mutatja:
o enyhébb vagy megsziin6 emésztési panaszok,

kevesebb bérprobléma,

stabilabb energia- és hangulatszint,

javulé alvas,

erdsebb immunrendszer.

TIPP: Vezess ,bél-naplét” - jegyezd fel, mit ettél, hogyan érezted
magad utana. Egy honap utan meglepden sok 6sszefliggést fogsz
latni.



? ,Mennyi id6, mire javulast érzek?”

Ez egyéni. Van, aki mar 1-2 hét utan érzi a kiilonbséget, masoknal 1-2
hénap is kell. Ne feledd: nem egy gyors diétat csinalsz, hanem
egyensulyt épitesz.

TIPP: Légy tiirelmes - a mikrobiomod hosszu id6 alatt romlott el,
és ido kell a helyrehozasahoz is.

? Be kell szednem probiotikumot is?”
Nem kotelezd. Egy j6 étrend dnmagaban is képes javitani a
mikrobiomot. A probiotikum hasznos lehet példaul:

e antibiotikum utan,

o kronikus bélpanaszoknal (pl. IBS),

« vagy ha nem fér bele az étrendedbe elég fermentalt étel.

Ha probiotikumot szedsz, valassz tobb torzset tartalmazét, és

legalabb 10 milliard CFU legyen benne adagonként.
? ,Mivan, ha néha becsuszik egy pizza vagy egy pohar bor?”
Semmi. Ez nem egy vallas.
A mikrobiom nem egyetlen étkezésbdl fog 6sszeomlani - hanem
abbél, amit nap mint nap teszel. Egy pohar bor vagy egy stiti nem b(n,

hanem élet.

TIPP: Elvezd, amit eszel. Ha néha kilengsz, tedd szeretettel,
blintudat nélkiil - aztan térj vissza az alapokhoz.



X Leggyakoribb hibak réviden:

Tul gyorsan, tul sok valtozas — puffadas, frusztracid

Tul sok nyers zoldség, kevés fott, parolt étel

Tul kevés viz rost mellé

Szigor és blntudat, ha valami ,nem egészséges”

Ragas kihagyasa, kapkodo evés
A ,tokéletesség” hajszolasa helyett ....

Nem attodl leszel egészséges, hogy mindent tokéletesen csinalsz.
Attél leszel egészséges, hogy kapcsolatban vagy a testeddel, figyelsz
ra, és hajlando vagy torédni vele, még akkor is, ha néha elbotlasz.

A mikrobiomod nem tokéletességet kér. Csak egy kis odafigyelést.

A kovetkez6 fejezetben megnézziik, hogyan tudod ezt az uj életmodot
hosszu tavon fenntartani, anélkil, hogy allandéan ,diétas életet”
kellene élned. Kapsz tippeket, eszkozoket, és néhany egyszer
szokast, amivel konny( lesz a palyan maradni.

Tipp: irj ma este magadnak egy mondatot arrél, miért indultal el
ezen az Uton. Tedd ki a hi(itére vagy az éjjeliszekrényre.



/. TEJEZET— Hogyan
(artsd fenn hosszi
(avon a mikrobiom-

eayensulyr?

Most, hogy végigjartuk a bélfléra vilagat, az étrendi alapelveket,
az életmddod fontossagat és a leggyakoribb hibakat is, mar csak
egy kérdés maradt:

Hogyan tudod mindezt beépiteni a hétkéznapokba ugy, hogy ne
valjon nylggé vagy ujabb ,kudarcba fulladé diétava”?

A valasz egyszerldbb, mint gondolnad: szokasokka kell alakitanod.




A mikrobiombarat élet nem kura, hanem életforma

Nem kell mindig tokéletesen csinalni. A kulcs az, hogy rendszeresen
csinald elég jol.

Egyensulyban lenni nem azt jelenti, hogy sosem térsz le az utrél.
Hanem azt, hogy tudod, hogyan térj vissza - szeretettel, tirelemmel,
kovetkezetesen.

Kis szokasok, nagy hatas

Valaszd ki a kovetkezd listabdl azt az 1-2 szokast, amit mar holnap el
tudsz kezdeni. Ha ezek rutinna valnak, j6het a kdvetkezé.

Napi szintli mikroszokasok:

Reggeli utdn 1 pohar viz + 1 adag rostos étel (pl. alma, zab)
Legalabb 20 perc séta a szabadban

1 adag fermentalt étel (pl. savanyu kaposzta, kefir)

5 perc csend vagy légzésgyakorlat
Etkek megragasa legaldbb 15-szér falatonként

Heti szintl mikroszokasok:

1 napra elére megtervezett ment

1 4j novényi étel kiprobalasa

Bevasarlas tudatosan: a lista szerint, nem éhesen

1 képernyémentes napfénytura (telefonnal a zsebben)

TIPP: Hasznalj nyomtathaté , szokaskovet6t”, hogy lasd a
fejlodésedet. Ez motival, és segit fokuszban maradni.



Legyél rugalmas és emberi

Nem kell minden nap szuper egészségesen élni. Nem az ,egy csuszas”
rontja el a folyamatot, hanem ha emiatt feladod.

Emlékezz: a mikrobiomod nem perfekcionista, csak
kovetkezetességet szeretne.

%% Ha ujra visszacstsznal...

Ne bliintesd magad! Ez nem ,bln”, hanem tapasztalat.
Nézd meg, mi okozta a visszacsuszast - idéhiany, stressz, rossz

tervezés?

Térj vissza az alapokhoz: viz, rost, fermentalt étel, alvas.

Ne ,Ujrakezdésként” kezeld, hanem folytatasként.
Egy mondat, amit mindig tarts észben:

»A mikrobiomod nem egy trend, hanem az egészséged alapja.”
Es amit ma teszel érte, az nemcsak a holnapi kézérzetedet javitja,
hanem a jovodet is.

Kezdj el élni beliilrol kifelé

Ez a konyv nem csak arrél sz6lt, mit tegyél a tanyérodra. Hanem arral,
hogy hogyan gondolkodj masképp a testedrdl. Hogy meghalld, mire
van sziksége - és megtanuld Ujra tdmogatni azt, ami mindig is érted
dolgozott, csendben, lathatatlanul: a mikrobiomodat.

Most mar tudod, hogyan segits neki. A tobbi rajtad mualik!



Szokaskoveto tablazat
(hett, nyomtathato)



Heti szokaskovetd (példa)

Szokdas / Nap Hétfé6 Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap

1 pohar viz reggel O O O O O O O
1 adag fermentalt étel O O a O O O O
Legalabb 3 féle zoldség O O O O O O O
30 perc séta / mozgas O O O O £l O O
Képernyé nélkiili étkezés O O O | O O O
Legalébb 7 éra alvas O O | O O O O
Légzdgyakorlat / O O O 0O O O O
relaxacio

& Javaslat: nyomtasd ki, tedd a hiitdre és pipald ki naponta!



Motvacios kartyak
(10 ab, kinyomtathato)

Cél: emlékeztetdk, pozitiv megerdsitések a hétkoznapokra, amit
kitehetsz az irdasztalodra, fiirdészobatiikorre vagy a hitoére.

#’ Haszndlat: Nyomtasd ki, vagd szét, és tegyél egyet-egyet a
taskadba, pénztarcadba vagy a naplédba.




NEM KELL TOKELETESNEK
LENNEM. CSAK
KOVETKEZETESNEK.

A MIKROBIOMOM MA IS
ERTED DOLGOZIK. ~ l
TAMOGASD OT!

A ROST NEMCSAK ETEL — iS58 & A ROST NEMCSAK ETEL -
GYOGYIR IS! o GYOGYIR IS!

EGY POHAR ViZ IS LEHET
SZERETET A TESTED FELE.

A TESTED NEM HARAGSZIK
RAD. CSAK FIGYELMET KER.




MA ADOK MAGAMNAK 20
PERCET NYUGALMAT -
MEGERDEMLEM.

pe—

TISZTA BELSO VILAG —
TISZTA GONDOLATOK.

EZ NEM DIETA. EZ EGY UJ

KAPCSOLAT A TESTEMMEL.

)

A VALTOZAS APRO
SZOKASOKKAL KEZDODIK.

A SAVANYU KAPOSZTA
NEM CIKI
HANEM SZUPERELELMISZER!

AZ EGESZSEGES DONTES
NEM MINDIG A
LEGKONNYEBB, DE MINDIG A
LEGHALASABB.



30 napos mikrobiom-kihivas
(napt mint-feladatok)

Cél: hogy jatékosan, Iépésrdl Iépésre vezessen be a mikrobiom-barat
életmaddba.

-] Felépités:
1-10. nap - Kezdd beliilrol

Igyal meg 2 nagy pohar vizet ébredés utan.

Egyél 1 Gj zoldséget, amit ritkan fogyasztasz.

Igyal kefirt vagy egy pohar kombuchat.

Legalabb 20 percet tolts a természetben.

Naplozz: mikor érezted utoljara igazan jol magad testileg?
Készits egy ,z06ld talat” 3 kiilonb6z6 z6ldséggel.

Probalj ki légzégyakorlatot (pl. 4-7-8 technika).

Olvass el 1 cikket a bél-agy kapcsolatrol.

Egy étkezés alatt ne hasznald a telefonod.

Fekiidj le 30 perccel korabban, mint szoktal.



11-20. nap - Tudatosits és bovits

Koéstolj meg valamilyen fermentalt zoldséget.

Vegyél valami teljes kiorlésit a boltban, amit eddig nem.

ird fel 3 dolgot, amiért halas vagy a testednek.

Készits smoothiet - legalabb 3 z6ld 6sszetevével.

Séta a napfényben, minimum 15 perc.

Valassz 1 étkezéshez prebiotikus ételt (pl. hagyma, csicsoka).
Készits el egy receptet a mintaétrendbdl.

Vacsorazz képerny6 nélkiil.

Egy napig ne egyél semmit, ami csomagolt (kivéve fermentalt!).

ird le, milyen valtozast érzel a testedben.



21-30. nap - Erositsd meg

Mutass be 1 mikrobiom-barat szokast valakinek.
Ismételd el: , A testem tudja, mire van sziiksége.”
Készits hazi savanyusagot vagy vegyél nyerset.

Egy napra minimalizald a cukorbevitelt.

Valaszd az erjesztettet az édes helyett.

Készits egy heti szokaskovetot - és kovesd is!

Sétalj mezitlab legalabb 5 percet természetes talajon.
Hivd meg valakit egy mikrobiom-barat vacsorara.
Olvass vissza a naplodba: miben valtoztal?

Unnepeld meg magad - te most mar mikrobiombarat vagy! &



T BONUSZ: 21+
mikrobiom-harat recept

lepesrol lepesre

1. nap

Reggeli: Almas zabkasa lenmaggal és fahéjjal
Hozzavalok:

4 ek zabpehely

2 dl mandulatej vagy viz

1 kisebb alma (reszelve)

1 kk fahéj

1 ek lenmag (6rolt vagy egész)

opcionalisan 1 tk méz vagy datolyapaszta

Elkészités:
Melegitsd fel a mandulatejet, add hozza a zabpelyhet.

Fozd kis langon, folyamatosan keverve 4-5 percig.
Add hozza az almat, fahéjat és a lenmagot, f6zd még 2 percig.

Izesitsd mézzel, talald melegen.



Ebéd: Lencsefézelék kdkusztejjel és rozskenyér
Hozzavalok:

15 dkg barna lencse

1 babérlevél

1 k6zepes sargarépa (reszelve)

1 kis fej voréshagyma (apritva)

1 gerezd fokhagyma

1 tk pirospaprika

2-3 dl kokusztej

sO, bors, citromlé izlés szerint

kovaszos rozskenyér

Elkészités:
Aztasd be a lencsét 4 6rara.

F6zd a babérlevéllel és répaval 25-30 percig.
Piritsd meg a hagymat, fokhagymat, majd add hozza a pirospaprikat.
Ontsd hozza a kékusztejet, keverd éssze a lencsével.

Izesitsd, talald rozskenyérrel.



Vacsora: Siilt édesburgonya, parolt brokkoli, fokhagymas
csicseriborso

Hozzavalok:

2 kozepes édesburgonya

1 fej brokkoli

20 dkg csicseriborso (fétt vagy konzerv)
2 gerezd fokhagyma

2 ek olivaolaj

s0, bors, flistolt paprika, kurkuma
Elkészités:

Kockazd az édesburgonyat, locsold meg olivaolajjal, sézd, fliszerezd,
siisd 200°C-on 25-30 percig.

Parold a brokkolit g6z folott 6-8 percig.

Piritsd meg a csicseriborsot olajon fokhagymaval és filiszerekkel.

Talald egyiitt.



2. nap

Reggeli: Kefires chia puding afonyaval és tokmaggal
Hozzavalok (1 adaghoz):

3 evékanal chia mag

2 dl natur kefir

1 marék friss vagy fagyasztott afonya

1 evékanal tokmag (durvara vagva vagy egészben)
opcionalisan egy kevés méz vagy juharszirup izlés szerint
Elkészités:

Egy kisebb talban vagy poharban keverd 6ssze a chia magot és a
kefirt.

Keverd jol 6ssze, hogy a chia mag ne csomdsodjon 6ssze.

Fedd le, és tedd a hitébe legalabb 3 orara, vagy akar egy egész
éjszakara, hogy megduzzadjon és puding allaga legyen.

Talalaskor szord meg az afonyaval és a tokmaggal.

Ha édesebben szereted, egy kevés mézet vagy juharszirupot is
adhatsz hozza.



Ebéd: Quinoas zoldségsalata avokadoval és citromos ontettel
Hozzavalok (2 adaghoz):

15 dkg quinoa

1 kozepes paradicsom

1 kozepes kigyouborka

1 kisebb kaliforniai paprika (piros vagy sarga)

1 érett avokado

1 marék friss petrezselyem

2 ek extra szlz olivaolaj

1 citrom leve

sO, bors izlés szerint

Elkészités:

A quinoat alaposan mosd at, majd f6zd meg sos vizben kb. 15 perc
alatt, amig megpuhul. Hagyd kihlni.

A zoldségeket kockazd fel aprora, az avokadot szintén.

Keverd 6ssze a kihilt quinoaval és a petrezselyemmel.

Készits ontetet: facsard bele a citrom levét, keverd 6ssze az
olivaolajjal, sozd, borsozd.

Ontsd az éntetet a salatara, dvatosan forgasd dssze. Talald frissen.



Vacsora: Parolt zéldséges csirke édesburgonyapiirével
Hozzavaldk (2 adaghoz):

2 db csirkemellfilé

1 kozepes cukkini

1 kozepes sargarépa

1 kisebb fej karfiol

3 kozepes édesburgonya

2 ek olivaolaj

s0, bors, fokhagyma por, kakukkfu izlés szerint
Elkészités:

Az édesburgonyat hamozd meg, vagd kisebb darabokra, és f6zd puhara

sos vizben kb. 20 perc alatt.

Amig f6 az édesburgonya, a csirkemelleket sézd, borsozd, szord meg
fokhagyma porral és kakukkfivel.

Egy serpenydoben melegits olivaolajat, siisd meg a csirkemelleket
kozepes langon, mindkét oldalat 6-7 percig.

A zoldségeket (cukkini, sargarépa, karfiol) parold meg, hogy roppandsak
maradjanak (kb. 8-10 perc g6z folott).

Az édesburgonyat szlird le, tord 6ssze botmixerrel vagy
krumplinyomaval, ha kell, adj hozza egy kevés olivaolajat, sozd meg,

keverd simara.

Talald a siilt csirkével és parolt zoldségekkel.



3. nap

Reggeli: Avokados piritos kovaszos kenyérrel és paradicsommal

Hozzavaldk (1 adaghoz):

2 szelet kovaszos rozs- vagy teljes kidrlési kenyér

1 érett avokado

1 kisebb paradicsom

sO, bors, citromlé izlés szerint

opcionalisan chilipehely vagy friss petrezselyem

Elkészités:

Piritsd meg a kenyérszeleteket.

Az avokadot tord ossze villaval, sozd, borsozd, facsard bele egy
kevés citromlevet.

Kend meg a piritdst az avokaddkrémmel.

Szeleteld fel a paradicsomot, tedd a piritosra vagy mellé.

Szord meg chilipehellyel vagy friss petrezselyemmel, ha szereted.



Ebéd: Paradicsomos-csicseriborsos egytalétel barna rizssel
Hozzavaldk (2 adaghoz):

1 konzerv csicseriborsé (kb. 240 g)

1 kozepes fej voroshagyma

2 gerezd fokhagyma

4 kozepes paradicsom vagy 1 doboz hamozott paradicsom konzerv
1 tk 6rolt komény

1 tk fustolt paprika

sO, bors izlés szerint

15 dkg barna rizs

2 ek olivaolaj

friss petrezselyem vagy koriander

Elkészités:
A barna rizst f6zd meg soés vizben kb. 35-40 perc alatt.

A hagymat és fokhagymat apritsd fel, piritsd meg olivaolajon, majd add
hozza a flszereket.

Tedd hozza a feldarabolt paradicsomot és a csicseriborsot, fozd 6ssze
10-15 percig.

Izesitsd séval, borssal, szord meg friss petrezselyemmel.

Talald a fott barna rizzsel.



Vacsora: Siilt zoldségek és grillezett halloumi sajt

Hozzavalok (2 adaghoz):
1 kozepes padlizsan

1 kozepes cukkini

1 kaliforniai paprika

200 g halloumi sajt

2 ek olivaolaj

s0, bors, oregano

Elkészités:

A zoldségeket vagd szeletekre vagy nagyobb darabokra, sézd,

borsozd, locsold meg olivaolajjal.

Siisd elomelegitett stitében 200 °C-on 20-25 percig, vagy grillezd
serpenyoben.

A halloumit szeleteld fel, és siisd meg mindkét oldalat egy kevés
olivaolajon aranybarnara.

Talald a siilt zoldségekkel.



4. nap

Reggeli: Zabpalacsinta banannal és natur joghurttal
Hozzavalok (2 adaghoz):

10 dkg zabpehely (6r6lt vagy aproéra daralt)

2 db érett banan

2 tojas

1 dl natar joghurt

1 tk siitopor

1 tk fahéj

egy csipet so

olivaolaj vagy kokuszolaj a siitéshez

Elkészités:
A zabpelyhet darald finomra, ha sziikséges.

Egy talban tord 6ssze a bananokat villaval, add hozza a tojasokat,
joghurtot, fahéjat és sot, majd keverd ossze.

Add hozza a zabpelyhet és a siitéport, keverd simara a masszat.
Egy serpenydben hevits kevés olajat, majd kézepes langon siisd ki a
palacsintakat: kanalazz egy kis adag tésztat a serpenyodbe, slisd mindkét

oldalat aranybarnara (kb. 2-3 perc oldalanként).

Talald friss gyiimolccsel vagy natuar joghurttal.



Ebéd: Cukkini spagetti paradicsomszosszal és bazsalikommal
Hozzavalok (2 adaghoz):

2 nagyobb cukkini

4 kozepes paradicsom

1 fej voroshagyma

2 gerezd fokhagyma

1 marék friss bazsalikomlevél

2 ek olivaolaj

sO, bors izlés szerint

Elkészités:

A cukkinit spiralozd meg vagy szeleteld nagyon vékony csikokra
(,spagetti” formara).

A paradicsomokat forrazd le, huzd le a héjat, majd apritsd fel.

Egy serpenydben hevitsd az olivaolajat, parold meg a finomra vagott
hagymat, majd add hozza a zazott fokhagymat.

Ontsd ra az apritott paradicsomot, s6zd, borsozd, és fé6zd 10-15 percig,
mig slrid szészt kapsz.

Keverd hozza a friss bazsalikomot.

A cukkini spagettit rovid ideig, 2-3 percig parold, hogy megpuhuljon, de
maradjon roppanos.

Talald a paradicsomszdsszal.



Vacsora: Fliszeres siitotokkrémleves tokmaggal
Hozzavalok (4 adaghoz):

1 kdzepes sutotok (kb. 1 kg)

1 kozepes hagyma

2 gerezd fokhagyma

1 liter zoldségalaplé vagy viz

2 ek olivaolaj

1 tk 6rolt gyombeér

1 tk 6rolt koriander

sO, bors izlés szerint

2 marék piritott tokmag a tetejére

Elkészités:
A sutotokot hamozd meg, vagd kockakra.

Egy nagy labasban hevitsd az olivaolajat, parold meg a finomra vagott
hagymat és fokhagymat.

Add hozza a sititotokot és a fliszereket, keverd ossze.

Ontsd fel az alaplével vagy vizzel, és f6zd, mig a siit6tok teljesen
megpuhul (kb. 20 perc).

Botmixerrel turmixold simara a levest.

Talalaskor szord meg piritott tokmaggal.



5. nap

Reggeli: Z6ld turmix spenéttal, banannal és mandulaval

Hozzavaldk (1 adaghoz):

1 marék friss spenot

1 érett banan

1 kisebb alma (meghamozva, feldarabolva)

2 dl mandulatej (vagy viz)

1 evékanal daralt mandula vagy mandulavaj

1 teaskanal chia mag (opcionalis)

par csepp citromlé

Elkészités:
Minden hozzavalot tegyél a turmixgépbe.

Turmixold simara kb. 30-60 masodperc alatt.

Azonnal fogyaszd, hogy a vitaminok megmaradjanak benne.



Ebéd: Hajdinasalata grillezett z6ldségekkel
Hozzavaldk (2 adaghoz):

12 dkg hajdina

1 kozepes cukkini

1 kisebb padlizsan

1 piros kaliforniai paprika

1 lilahagyma

2 evokanal olivaolaj

1 evokanal balzsamecet vagy citromlé

sO, bors, kakukkfi

friss petrezselyem vagy bazsalikom

Elkészités:

A hajdinat alaposan mosd at, majd f6zd meg enyhén sés vizben (kb. 2,5-

szeres mennyiségl vizben, 15 perc alatt). Hagyd kihdlni.

A zoldségeket vagd nagyobb darabokra, locsold meg olivaolajjal, sozd,

fliszerezd.

Siisd oket 200 °C-os siitoben 20 percig, vagy grillezd serpenyében, amig

megpirulnak.

Keverd 6ssze a hajdinaval, locsold meg balzsamecettel, szord meg friss

zoldflszerrel.

Langyosan vagy hidegen is finom.



Vacsora: Siilt karfiol curry kokusztejjel és rizssel
Hozzavalék (2 adaghoz):

1 kis fej karfiol

1 kisebb sargarépa

1 konzerv kokusztej (kb. 2,5 dl)
1 kis fej voroshagyma

1 gerezd fokhagyma

1 teaskanal curry por

1 csipet kurkuma

sO, bors izlés szerint

10 dkg basmati rizs

1 evokanal olivaolaj vagy kokuszzsir

Elkészités:
A rizst fozd meg sés vizben a csomagolas szerint.

A karfiolt szedd rézsaira, a répat karikazd fel.

A hagymat és fokhagymat apritsd fel, parold meg az olajon, majd add
hozza a curry port és kurkumat.

Dobd ra a zoldségeket, piritsd 2-3 percig, majd ontsd fel a kékusztejjel.
Parold lefedve kb. 15 percig, amig a karfiol megpuhul.

izesitsd séval, borssal, és talald fott rizzsel.



6. nap

Reggeli: Kékusztejes koleskasa bogyos gyiimolcsokkel
Hozzavalok (1 adaghoz):

5 dkg koles

2 dl kékusztej (vagy novényi tej)

1 marék fagyasztott vagy friss bogyds gylimolcs (pl. afonya, malna,
ribizli)

1 teaskanal méz vagy juharszirup (opcionalis)
1 csipet fahéj

1 evékanal napraforgémag vagy dio (tetejére)
Elkészités:

A kolest alaposan oblitsd at forré vizben, majd tedd fel foni a
kdékusztejben.

F6zd alacsony langon kb. 15-20 percig, amig megpuhul és krémes
lesz (ha sziikséges, potold a folyadékot).

Keverd bele a fahéjat, és ha szeretnéd, egy kevés édesitot.

Talald a tetején gyiimolcsokkel és magvakkal.



Ebéd: Parolt csirke zoldséges kuszkusszal és citromos ontettel
Hozzavalok (2 adaghoz):

2 db csirkemelifilé

12 dkg kuszkusz

1 kozepes cukkini

1 kozepes répa

1 marék bébispenét

1 kis fej lilahagyma

2 evékanal olivaolaj

1 teaskanal mustar

1/2 citrom leve

s@, bors, rozmaring vagy oregano

Elkészités:

A csirkemelleket sézd, borsozd, szord meg fliszerekkel, és kevés vizzel lefedve

parold puhara kb. 15 perc alatt.

A zoldségeket vagd aprora, parold meg kevés vizen vagy serpenyében 5-6 perc
alatt, hogy roppandsak maradjanak.

A kuszkuszt forrazd le 2 dl forré vizzel, fedd le 5-10 percre, majd keverd at
villaval.

Keverd a kuszkuszhoz a z6ldségeket és bébispenotot.

A citromlevet, mustart és 1 evokanal olivaolajat keverd el, locsold ra a
zoldséges kuszkuszra.

Talald a parolt csirkével.



Vacsora: Vegyes zoldségkrém piritossal és savanyitott lilahagymaval
Hozzavalok (2 adaghoz):

1 kozepes padlizsan

1 piros kaliforniai paprika

1 gerezd fokhagyma

2 szelet teljes kiorlésil vagy rozskenyér

1 kis fej lilahagyma

2 evokanal almaecet

1 kavéskanal méz

sd, bors, olivaolaj

Elkészités:

A padlizsant és paprikat siisd meg egészben 200 °C-os siitében kb.
30 perc alatt, amig a héjuk megfeketedik és megpuhulnak.

Kozben készitsd el a savanyitott hagymat: a lilahagymat vékonyan
szeleteld fel, 6ntsd le almaecet-méz-s6 keverékkel, és hagyd allni
min. 20 percig.

A megsiilt zoldségek héjat huzd le, a belsejét kanalazd ki, add hozza
a zuzott fokhagymat, sézd, borsozd, locsold meg olivaolajjal, és

botmixerrel pépesitsd.

A krémet kend piritott kenyérre, talald a savanyitott hagymaval.



7. nap

Reggeli: Teljes kiorlésii wrap hummusszal, uborkaval és csirakkal
Hozzavaldk (1 adaghoz):

1 db teljes kiérlési wrap (vagy tortillalap)

2 evokanal hummusz

1/4 kigyéuborka (vékony szeletekre vagva)

1 marék friss csira (pl. retekcsira, brokkolicsira)

1-2 levél salata

opcionalisan: reszelt répa, avokadoszeletek

Elkészités:
Kend meg a wrap kozepét a hummusszal.

Halmozd ra a salatalevelet, uborkat, csirat, esetleg répat, avokadot.
Tekerd fel szorosan, félbe is vaghatod.

Fogyaszthatod hidegen vagy enyhén megmelegitve serpenydben.



Ebéd: Siit6tokos voroslencse dhal basmati rizzsel
Hozzavaldk (2 adaghoz):

10 dkg voroslencse

20 dkg sutotok (megpucolva, felkockazva)

1 kis fej voroshagyma

2 gerezd fokhagyma

1 tk friss reszelt gyombér (vagy % tk szaritott)
1 tk curry por

1/2 tk kurkuma

2,5 dl viz vagy zoldségalaplé

1 evokanal kékuszolaj vagy olivaolaj

so, bors

10 dkg basmati rizs

Elkészités:
A rizst f6zd meg sds vizben a csomagolas szerint.

Egy serpenydben vagy labasban hevits olajat, parold meg benne a felapritott
hagymat, fokhagymat, gyombért.

Add hozza a curryt és kurkumat, keverd at, majd szord bele a lencsét és a
stitotokot.

Ontsd fel vizzel/alaplével, s6zd, borsozd.

Fozd kb. 20-25 percig, amig a lencse és a tok teljesen megpuhul, kozben idénként
kevergesd.

Talald forro rizsre halmozva.



Vacsora: Grillezett gomba zold salataval és diéval
Hozzavaldk (2 adaghoz):

4 nagy fej csiperkegomba vagy 2 portobello gomba

1 evékanal olivaolaj

sd, bors, fokhagymapor

2 marék vegyes salatalevél (pl. rukkola, madarsalata, spendét)
1/2 kigyouborka

1 marék dié (durvara vagva)

1 evékanal balzsamecet

1 teaskanal mustar

1 evékanal olivaolaj (6ntethez)

Elkészités:

A gombakat tisztitsd meg, sozd, borsozd, szord meg fokhagymaporral,

locsold meg olajjal.

Grillezd serpenyében vagy siitoben mindkét oldalukon par percig, amig
atsiilnek és illatosak lesznek.

A salatat, uborkat keverd 6ssze egy talban, szord meg dioval.

Az ontethez keverd el a balzsamecetet, mustart és olivaolajat, locsold a
salatara.

Talald a meleg grillezett gombaval.



