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Eloszo

Amikor meghalljuk a ,diéta” kifejezést, tobbnyire a lemondasra,
Onsanyargat6 éhezésre asszocialunk. Mintha csak szitokszé lenne.
Az elsd rémképuink, hogy le kell mondanunk az olyan finomsagokrol,
mint a turégombdc, melegszendvics vagy épp a bejgli.

Ugyanakkor egyre tébben ismerjik fel, hogy ez igy nem mehet
tovabb! Az életlink, a szervezetlink, a csaladunk egészsége flgg attdl,
hogy mi kerul az asztalra. Maris két véglet viaskodik: szeretnénk
abszolut egészséget és kdzben retteglink a , diétatol.”

Ez a konyv azért jott létre, hogy eloszlassuk a félelmeket és
megkdnnyitsik a személyes egészséghez vezetd utat. Nem kell
lemondani a kedvenc falatokrol! Meg kell ismerni a diéta legfébb
szabalyat: azt, hogy nincs olyan étrend, amely mindenkinek
megfelelne vagy mindenkinek jot tenne. A diétdt személyre
szabottan kell kialakitani, azt is elaruljuk, hogyan.

Elétte azonban meg kell szabadulnunk a gondolattél, hogy a diéta
blntetés. Nem, nem az! A specidlis étrend azért kelt még mindig
rossz érzést benniink, mert néhany évtizede a diéta egyet jelentett
a betegséggel. Csak olyan emberek nem ehettek meg akarmit,
akiknek valamilyen sulyos betegsége volt, vagy épp m(itét el6tt
alltak. Késbbb az elhizashoz is hozzakapcsoltuk a diétat, ezért
Ujabb negativ érzés alakult ki bennlink. A magazinoktdl kezdve
a legnépszerlibb szappanoperakig mindenhol ultra vékony
modellekkel hirdették (hirdetik még ma is) a fogyitablettakat,
készitményeket és a jobbndl-jobb diétds mddszereket, amelyek
majd csodat tesznek vellnk.

A tObbszordsen negativ toltet(i diéta kifejezésnek hosszu utat
kell még megtennie ahhoz, hogy 6rommel alljunk elébe és igazi
lendUlettel fogjunk hozza. Ehhez szeretnénk segitséget nyujtani.
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Szafi Free
gluténmentes vegan
proteines palacsinta

TOJASMENTES, TEJMENTES, SZOTAMENTES, JSTRSZEGENY

Nem csak inni lehet a Szafi Free Shake és Smoothie vegan fehérjét, hanem f6ézni és sttni is remek dolog
vele, ezzel ndvelve a készétel fehérje tartalmat, és csékkentve a szénhidrattartalmat! Prébaljatok ki, nem
fogtok csalédni!

ELKESIITES:

Keverjuk 6ssze a hozzavaldkat, addig pihentessik a bekevert tésztat mig felmelegszik a palacsintasité,
végul olajjal kifujt serpeny8ben sussuk ki a palacsintakat

H0z22AVALOK

S DARAB PALACSINTAHOZ

- 200 6 ALPRO KOKUSZTE]

- §0 6 SZAFT EREE HAJDINAS
PALACSINTA LISZTKEVEREK

- 106 SZAFT FREE SMOOTHIE PROTEIN

- L NAGY (SIPET SZAFT Rt
07570805 EDESTTO




Szafi Free vegan
Raffaello izii desszertgolyo

GLUTENMENTES, TETMENTES, SZOJAMENTES
HOZZ[\ADOH (UKORIOL MENTES

LKESTTES:

A zabpudingot, zabdarat, édesitét, sot, aromat, kdkusztejet - kézi habverdvel - elkeverjik, majd alacsony
héfokon 6sszefézzuk. (Nem kell sok id8, viszont kevergetni kell szorgosan : ) ) Tlzr6l levéve hozzaadjuk
a kokuszreszeléket, dsszegyurjuk, majd kihGtjuk. Vizes kézzel golydkat formazunk és kdkuszreszelékbe
forgatjuk 6ket. (Nekem 10 db “bolti méret(” Raffaello golydm lett ebbdl az adagbdl.)

H02ZAVALOK

- 100 6 KOKUSZTE] (PL. ALPRO KOKUSZLTAL, .
DF BARMELYEN MAS NOVENYE TTALLAL TS MOKODTK)
- 156 SIAFT FREE VANILIAS ZABPUDING POR '

-1 STAFL EREE ZABDARA
- 40 6 STAFT REFORM KOKUSTRESZELEK N
(STPEINTL SO (STAFLRETDRM ATMALAYASOTTT) | R
- EDESTTOT2LES S7ERINT
(KB.40-50 G CUKORNAK MEGFELELD)
- PAR CSEPP MANDULA AROMA
- KOKUSTRESZELEK A FORGATASHO!




Mi okozza az
ételintoleranciat?

ENZTM DEFEKTUSUS

Az elfogyasztott ételt enzimek bontjak le, szervezetiinknek a fe-
hérjék el6allitdsahoz a taplalék teljes megemésztése szlikséges. Az
emésztd enzimek alacsony mennyisége vagy hianya ahhoz vezet,
hogy a taplalék csak részben bomlik le és olyan nagyobb kompo-
nensek maradnak vissza, melyek nem képesek az emésztérend-
szerben felszivédni. Az emésztetlen taplalék ozmotikus hatasa
révén folyadék és sofelszivdédasi gondokat okoz, illetve a belek-
ben |évd baktériumok nagyfoku gazképz6&dés kdzben bontjak azt,
puffadast, hasi gorcsdket okozva.

CYOGYSZEREK, TARTOSTTOSZEREK

Egyesek nehezebben tudjak semlegesiteni vagy er6sebben reagal-
nak bizonyos szerekre (szalicilatok, szulfitok, hisztamin)

[0XTKUS KOMPONENSEK

Szamos élelmiszer tartalmaz természetesen el6forduld toxikus
komponenseket, melyek megzavarhatjak az emésztérendszert.
Példaul a nem eléggé megf6zott bab lektineket tartalmaz, melyek
toxikus hatasuk révén ételintolerancidhoz vezethetnek.

[ Y 4

Tovabbi informacio



http://etel-erzekenyseg.hu/mi-okozza-etelintoleranciat/
http://etel-erzekenyseg.hu/mi-okozza-etelintoleranciat/

Szafi Free vegan proteines
barna piskoéta

GLUTENMENTES, TETMENTES, TOTASMENTES, KAKAOMENTES,
ISTRSTEGENY

ELKESITTES:

A folyékony (viz, citrom, lekvar) 0sszetevOket keverjik ki, majd adjuk hozza az édesitét és a Szafi Free
protein shake port és azzal is keverjuk el, végul legutoljara adjuk hozza a karobos muffin lisztkeveréket
is, €s jo alaposan keverjuk 6ssze egy spatulaval.

Sard krémszer(G allagot kell, hogy kapjunk.

20 cm-es tortaformaban sussik készre, el6melegitett 190 fokos sutében kb. 30 perc alatt (sutéfuggé,
tlpréba fontos!).

Varjuk meg, hogy teljesen kihdljon, és csak azutan toltsuk meg krémmel.

H07ZAVALOK

4 S7ELETES TORTAHOZ

30 STAFL HREE KAROBOS PLSKOTA £ MUFFIN LLSTKEVEREK
306 S7AFT FREE RLISCSTRA FERERJES SHAKE FROTELN
- 06 STAFT REFORM NEGYEDANNIL DESTT0 VAGY 106 SZARL
gt T 7080s Erey U Epestio
306 100%-05 CLTROMLE

56V | |
100 6 SZAFL FREE VAGY SZAFLREFORM SARGABARACK LEKVAR

(BARMILYEN {70 LEKVARRAL JO)




Szafi Reform olaszos
paradicsomleves
zabtorettel

GLUTENMENTES, TEJMENTES, HOZZAADOTT CUKDRTOL
MENTES. ZSTRSZEGENY, VEGAN

LKESTITES:

A hozzavalokat egy edényben elkeverjuk és Osszef6zzuk. (Folyamatosan kevergetve kb. 8-10 percig
féztem, majd fed6 alatt hagytam, hogy tovabb puhuljon a zabtoret.)

oz A\/MOK

50 6 ASSEROZONT PARADI(SUM

B FELLITER VAL o
Y06 STAFLREFORM BOLOGNM (S U\SA(JNES USZ MA

=306 STARLHEE (JL\J\ENMENXESNM\JKZABWO\{H |
- pLUSZ E2LES SIERINE estio, OR{GANO T

SATSALLKON (RRSIURSEGES)

)
1
.
_}
n
-
\n




Hamis “tejberizs” Szafi Free
gluténmentes zabtoretbol

GLUTENMENTES, TEJMENTES, HOZZAADOTT
CUKORTOL MENTES

LKESITTES:

Keverjuk 0ssze a zabtoretet, a sot, az
édesit6t, majd 6ntsuk a kdkusztejbe és
néhanyszor megkeverve forraljuk fel.
Forrastél szamitott 10 percig f6zzuk
(strlsitsik). - Alacsony héfokon, fo-
lyamatos kevergetés kdzben!

Ekkor még kissé folyés lesz, de mikoz-
ben hl, sGrGisédni fog.

H072AVALOK

-390 6 KOKUSZTE]

-0 G SZAFT FREE GLUTENMENTES ZABTORET

- (SIPFINYT SZAH N OTSZ0R05 EROSSEGT
EDESTTO - T2LES SZERINT OB, VAGY KEVESEBS

- 0,56 (KIS (SIPET) SZAFL REFORM HIMALAYA SO




Ekcéemaés

Borgyproblémak

7z

MIERT STARATES GIULLADT
ABOR

Az ekcéma erds viszketéssel jard bérgyulladas. A
betegség pontos oka nem ismert. Csaladon be-
[Uli halmozddas, orokletes hajlam jellemzi. Kré-
nikus betegség, megnyugtatd, hogy nem fertéz.
Az ekcémaban szenveddk kozott gyakoribb az
asthma, szénanatha.

Kezelése: kivaltd tényez8k kerulése, krémek al-
kalmazasa. Panaszt kivalté élelmiszerek felkuta-
tésa és eliminalasa az étrendbdl.

7

KALAKULASAT A KOVETKEO

7/

TENYEIOK BEFOLYASOLJAK:

Stressz,

Szaraz boér

Kozmetikumok, bérirritalé anyagok
Allatszér, toll

Dohanyzas, dohanyfust, alkohol

Bizonyos élelmiszerek: tojas, tej, citrusfélék, pa-
radicsom, hal, szdja, buza.



BELENYUGVAS VAGY TOVABBL
VIZSGALATOK]

Viszketés, irritacio, bdrpir, kilitések. Ekcéma, ez
volt a diagnozis 25 éven at. Kezelések, gydgysze-
rek, ken&csok. Mégis id6érél-idére visszatért a kin-
76 b8rbetegség, egy id6 utan pedig aranyérszer(
tlnetek is jelentkeztek. Majd egy egyszer{ vizs-
galat utan kiderult, hogy az évtizedek 6ta gyotrd
ekcématol is meg lehet szabadulni!

Allandé kiizdelem a kellemetlen érzéssel, bele-
nyugvas vagy tovabbi vizsgalatok? De milyen vizs-
galatok? Hova lehet fordulni, ha az allergolégus,
a bérgydgyasz, a proktoldgus és a természetgyd-
gyasz sem tud segiteni? Van-e barmilyen szer az
ekcéma ellen? Van-e olyan eljaras ami nem a tu-
neteket prébalja megszintetni, hanem az okokat
deriti fel? Egyaltalan mi okozhatja az ekcémat?
Fontos kérdések, amely minden bé&rpanasszal
kiizd6 fejében megfordultak mar.

Mégis kevesen tudjak, hogy milyen sulyos
bérproblémakat okozhat az ételintolerancia!
Azok az ételek, amelyeket nem tud maradék-
talanul lebontani az emberi szervezet, kulon-
b6z6 kellemetlen tineteket produkalnak! Ez
azonban nem az ételektél fugg, hanem az
emberi szervezett6l. Nincs altalanossag, az
ételérzékenység egyénenként valtozo, sza-
mos dsszetevd vagy alapanyag fehérjéi okoz-
hatjak a panaszokat. Ami az egyik ember
szamara életer6t, taplalékot jelent a masik
szamara ekcémas, bdérgyulladasos panaszo-
kat is okozhat.

A bérgybdgyaszok mellett a kozmetikai ter-
mékek gyartoi és a kozmetikusok is a szép,
egéeszséges borért dolgoznak. Egész agazat
épult mar a természetes alapanyagokbdl
készult kozmetikumok, pipere termékek el6-
allitasara, egyre tobb csodaszert kinalnak a
problémas bdérre. Ezek gyakran hatasosak
is ideig-6raig, majd a bérpanaszok ismét je-
lentkeznek. Az ételintolerancia nem csak a
betegség kategoridba sorolt ekcémat vagy
gyulladast képes el6idézni. Gyakran a patta-
nasok, aknék, bdrszarazsag oka is valamely
étel vagy élelmiszer alapanyag, melyet a
szervezet nem képes toleralni.

Szamos tapasztalat, visszajelzés igazolja,
hogy a FOODTEST 200+ vizsgalat alapjan 0sz-
szedllitott diétas étrend hatasara a bérpana-
szok megszlintek, az az ekcéma is teljesen
elmult, mely ellen 25 évig kuzdottek. Pedig a
diéta nem egy életre szél, nem kell 6rokre le-
mondani a kedvenc ételekrdl. Csak addig kell
diétazni, mig a b6érpanaszokat okozo ételek
fehérjéi kiurtlnek és a bélrendszer regene-
ralédik.

A bérpanaszok mar egyre fiatalabb korban
jelentkeznek, egészen pici gyermekeknél
is képes kialakulni egyik naprél a masikra.
Gyakran mar a kicsiket is szteroid alapu kré-
mekkel kezelik, pedig lehet, hogy elegend6
lenne kideriteni, pontosan mi okozza az ek-
cémat. Sajnos sokan még ma is abban a tév-
hitben élnek, hogy az ekcéma és a bérprob-
léma kellemetlen 6rokség, pedig lehet, hogy
csak egy-két étel tehet rola!

o »

Tovabbi informacio
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http://etel-erzekenyseg.hu/portfolio-item/ekcema-es-borproblemak/

»Tejszines-sajtos” foétel,
vegan modra padlizsannal

GLUTENMENTES, TEJMENTES, TOTASMENTES, SZOTAMENTES
ELKESTTES:

Keverjuk ki a poralapot,
zabtejszint, citromlevet,

majd keverjiik a padlizsan HOZZA \/A [.O
kockakhoz. K

Elémelegitett 180 fokos

stden FEDOVEL 40 perc ~H00 6 RAMOZOTT, Kadi vggon PADLLIS
sussuk, ugy, hogy félidében - A )
keverjuk at az egészet. 40 b SZAH RHORM TUSHNB'SANOS” PORAMP
(TETMenTEs))
- DOMLaTErS77
e, NP m - leR
L ISR T A

R T

LG5 Ty o



Szafi Free gluténmentes
karobos almapufi

TETMENTES, TOTASMENTES, SZOTAMENTES, VEGAN

LLKESZLTES: o
A hozzavalokat elkeverjik, pihentetjuk 10 percet.
Kokuszolajjal kikent, felforrésitott serpeny8ben

evBkanalnyi adagokban (alacsony hé&fokon) kisut-
juk. (Nekem ebbél 5 db kb. 6-7 cm-es kis pufim lett.)

H07ZAVALOK

5 DARABRO!

- 50 6 RESTELT ALMA - ,
506 STAFT FREE KARDBOS MUFFIN £ PISKOTA LISTTKEVEREK

50 6 VLI

- fprs T8 T20ES SZERINT |

- (STPETNYL STAFL REFORMLHIMALATASD
 EY KEVES SZATT REFORM KOKUSIOLA A SUTESHEL
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Migrén

VAN MEGOLDAS]

Gorcsos, altalaban féloldali, luktetd, rohamsze-
rden jelentkezd heves fejfajas. A kinzé fejfajas
néhany 6ratol akar tobb napig is tarthat. Gyer-
mekkorban is el6fordulhat, de jellemz8bb a fiatal
felndttkor, gyakrabban érintettek a nék.

Kivalté ok:
Nem ismert. Csaladi halmozédas 6roklédési haj-
lamra utal. Kialakuldsaban a kérnyezeti tényezdék,

id6jaras - frontok, életmdd, stressz, alvas hiany

vagy tul sok alvas, hormonalis valtozasok, bizo-
nyos szagok, f6képp hisztamin tartalmua élelmi-
szerek (sajtok, vorosbor, kavé, csokoladé), ener-
gia italok, adalékanyagok (natrium - glutamat) is
szerepet jatszhatnak.

BELENYUGVAS VAGY TOVABDI
VIZSGALATOK]

A fejfajas, migrén altalaban a legelsé jele an-
nak, hogy valami gond van. Ez lehet nagyon




egyszer(, kdnnyen orvosolhat6 probléma és
lehet nagyon sulyos is.

A folyadék vagy szénhidrat hianytol a farad-
sagon at a virusfertézésekig és a legsulyo-
sabb agyi gondokig barmi okozhatja. Még
az id@jaras valtozas is. Nem véletlen, hogy
az egyik legszélesebb kinalat a fejfajas elleni
gyogyszerekbdl létezik.

A rendszeres fejfajas okait mindenképp ki
kell vizsgalni, mert igen sulyos oka is lehet.
A fajdalomcsillapiték alland6 szedése pedig
csak a tuneteket kezeli, mellyel a val6s prob-
léma nem sz(nik meg.

Ha az orvosi vizsgalatok sem tudjak kiderite-
ni, hogy pontosan mi a baj, akkor sem sza-
bad belenyugodni a rendszeres fejfajasba
és gyogyszerezésbe. Akit id6rdl-idére migreé-
nek gyotornek nagyon is tisztaban van azzal,
hogy ezek a fajdalmak eltéré pontokon és
eltérd intezintassal tamadnak - gyakorlatilag
megfejthetetlen okokbol.

Korabban sok diéta vagy étrend készllt a
Jfejfajésok” szamara, melybdl hagyomanyo-
san a sajtok, csokoladék, alkohol vagy kavé
elhagyasat javasoltdk. Am ezek mell6zése
sem feltétlentl hoz javulast, nem mindegy,
hogy milyen OsszetevOket zarunk ki étren-
dunkbdl, hisz a migréneket eldidézheti, illet-
ve a fejfajast sulyosbithatja az ételintoleran-
cia is!

Tobb kutatas is ravilagitott mar a taplalkozas
és a migrénes panaszok kozti 6sszefliggésre,
a Genesis Diagnostics: 1gG Food Intolerance
Case Studies kiadvanyaban a fejfajas és az

ételintolerancia kapcsolatara hivja fel a fi-
gyelmet. Vizsgalataik alapjan ugyanis az IgG
alapu ételérzékenységhdl egyértelmien ki-
mutathato, hogy kinél milyen ételek fogyasz-
tasa okozhat rohamokat.

Az immunrendszerrel 6sszefliggésbe hoz-
haté ételintolerancia azt jelenti, hogy a bél-
rendszer nem tudja megfeleléen lebontani
az adott élelmiszerek fehérjéit. Ezek a véra-
ramba kerulnek, melyre az immunrendsze-
rank 1gG antitestek eldallitasaval reagal.

A FOODTEST 200+ vizsgalat soran ezeket az
antitesteket vizsgaljuk, igy szamszer( ada-
tokkal hatarozzuk meg az ételekre adott
immunvalaszt, azaz pontosan kimutathato,
hogy az adott ételekre milyen mértékben ér-
zékeny valaki.

Az ételintolerancia teszt soran kimutatott
élelmiszereket harom honapig kell kihagyni
az étrendbdl ahhoz, hogy teljesen kilrulje-
nek a megemésztetlen, migrénes panaszo-
kat okoz6 ételfehérjék. Ezutan fokozatosan
visszaépithetdk a korabban problémat oko-
z6 élelmiszerek is, de a reakcidkat érdemes
honapokon at feljegyezni.

Kezelés:

Szakorvos altal felirt gyogyszer.

Segit az agynyugalom, hideg vizes borogatas,
folyadékpotlas.

A rohamot esetlegesen kivaltd élelmiszerek
kizarasa az étrendbdl.

o »

Tovabbi informacio



http://etel-erzekenyseg.hu/portfolio-item/migren/

Gluténmentes palacsinta
Szafi Free zabpudingbol

TETMENTES, SZ0TAMENTES, HOZZAADOTT CUKORTOL MENTES
ELKESIITES:

Mérjiik ki a hozzavalékat, majd rakjunk mindent késes apritba és turmixoljuk &ket egynemvé. (En igy
jobban szeretem csinalni, mert sokkal simabb az allaga, mintha csak kézzel kevernénk ki.)

Pihentessuk legalabb 20 percig, hogy a zabliszt j6| megszivja magat. A palacsinta alap a pihentetés végén
még folyékonynak tlinik, de igy kell hasznalni. Minden sités el&tt keverjuk at, mert a liszt letilhet az aljara.
(Ezt a hagyomanyos palacsintanal is igy kell, nem plusz bibel8dés.)

Melegitsik fel a palacsintasutét kozepes héfokra (Indukciés tlizhely 5,5 fokozat - a 9-b6l.) Ne legyen

nagyon forrd, mert lyukacsosra fog sulni. A legelsé palacsinta sttése el6tt kenjik ki kékuszolajjal, a
tovabbiaknal nem kell.

Merjunk a tésztabol kb. 70 - 80 grammot és teritsik el a serpeny6ben. Sussik mindkét oldalat 1-1,2
percig. (Ha a szélén penderedik, fordithato is!)




Szafi Free vegan
protein keksz

GLUH:NMENWES, TEJMENTES, TOTASMENTES, SZOTAMENTES,
HOZZAADOTT CUKDRTOL MENTES, ZSTRSZEGENY

LKESTTES:

Eozzavalc’)kat keverjuk 6ssze, majd formazzunk belble kis golyo-
”it. Ezek'et tegyuk tapadasmentes zsirpapirra, majd lapitsuk le
Oket, olajsprayvel fujjuk le, és sussuk készre elémelegitett 180
fokos stutében 30 perc alatt.

H02ZAVALOK

10 DARABHOZ
~ 150 6 SZAFT TRk NARANCSDS-CS0KL {70 HATDINA KASA/KEKSZ ALAP

~ 906 SZAFL EREE PROTEIN SHAKE POR
~ 1906 CUKORMENTES ALPRO MANDULATTAL
17T STAFT REFORM NEGYEDANNYL VAGY SZAFLIREE
570805 EpestTo
106 STAL REFORM KAKAGBAB TORET (£ FLHAGYHATO, VAGY
(SERELHHO/LSOKIDAKABOKKA/ASZALVZ\NYOKKA/DXORA/

MOGYORGRA/KESURA STB )




Emésztési probléma

7/

EMESTTEST PROBLEMA

Emésztési problémat valdszinlileg mar mindenki
tapasztalt egy egy hatartalan étkezés utan. Ha, a
panaszok gyakran jelentkeznek vagy szinte allan-
doésulnak emésztési zavar alakult ki.

Okai:

Emésztési problémat okoz a hirtelen nagy meny-
nyiségl zsiros, nehezen emészthetd, fliszeres
étel elfogyasztasa. A tul gyors étkezés és az evés
kdzbeni erételjes diskurzusok kézben sok levegd
jut a gyomorba, ami puffadast okoz. Ragégumi-

zas is kivalthat ugyanezért puffadasos panaszt.
cémat. Sajnos sokan még ma is abban a tév-
hitben élnek, hogy az ekcéma és a bérprob-
[éma kellemetlen 6rékség, pedig lehet, hogy
csak egy-két étel tehet rola!

BELENYUGVAS VAGY TOVABDI
VIZSGALATOK]

A teltségérzetet fokozzak a szénsavas udi-
téitalok, energia italok tulzott mértékd fo-

il



gyasztasa. A korlatlan alkohol fogyasztas
emésztési zavarokat kivaltd hatasarol se fe-
ledkezziink meg. Kivizsgalast igényel, ha a
helytelen életforma kizarhatd és a tunetek
kronikussa valnak. A krénikus emésztési pa-
naszok mogott allhat epebetegség, reflux (
GERD), irritabilis bél szindroma.

Faj, csikar, puffad, kellemetlen teltségérzés
gyétor - ez barkivel eléfordulhat. Igy talan
nincs is olyan tévécsatorna, radidé vagy on-
line feltlet, ahol 6ssze ne futnank legalabb
egy csodagyogyszerrel, mely allitdlag képes
megszlntetni az emésztési problémakat!
Nem kérdés, a hatékony gydgyszerek ide-
ig-0raig valéban enyhitenek a bélrendszeri
panaszokon, de vajon mi az igazi megoldas?

Mindenevdk vagyunk, ehhez alkalmazkodik
a fogazatunk és az emésztérendszerunk is.
Am, ha felborul az egyensuly az étrendben,
ha tul sok mesterséges adalékanyag jut a bél-
rendszerbe, ha tul sok kérnyezeti artalomnak
vagyunk kitéve, vagy olyan gydgyszerek sze-
désére kényszerulink, amelyek tonkreteszik
a bélflorat - bizony komoly emésztési gon-
dokkal nézhettink szembe. llyenkor az ételek
lebontasa nem teljes, a fehérjék bejutnak a
véraramba és jonnek a sulyos vagy kevésbé
sulyos panaszok. Ez az IgG medialt ételinto-
lerancia. Az ételérzékenység szamos tunetet
produkalhat szervezetink barmely pontjan,
az egyik legjellemz8bb mégis az, amikor nem
megfeleld a gyomor- és bélrendszer m(ko-
dése.

Emésztési problémak kozé tartozik a gyo-
morfajas, gyomorégés, puffadas, hasmenés,
székrekedés, hasfajdalom, epegorcs, rosz-

szullét. Mindezt okozhatja az a tipusu étel-
intolerancia, amikor az ételek fehérjéit nem
teljesen bontja le az emésztérendszer. Az
ételérzékenység nem valogat, gyakran mar
az egészen pici gyermekeknél is kialakulhat
és rendszeres hasfajast, hasmenést okoz.
Az ételérzékenységre leggyakrabban az
emésztési panaszok utalnak, mégis nagyon
nehéz, olykor szinte lehetetlen tapasztala-
ti Uuton meghatarozni, hogy milyen ételek
okozzak. Az ételallergiaval szemben ugyanis
az ételérzékenység okozta emésztési problé-
mak nem azonnal jelentkeznek, napok, hetek
telhetnek el az elfogyasztott étel és a tlnetek
jelentkezése kdzott. igy akar téves kovetkez-
tetéseket is képesek vagyunk levonni, hisz
lehet, hogy a mai panaszokat a tegnapi vagy
tegnapeldtti ebéd okozza.

Ha az orvosok szerint nincs szervi oka a
problémainknak, akkor a rendszeres vagy
visszatér6é emésztési gondokat szinte biztos,
hogy valamilyen étel vagy alapanyag okozza.
Raadasul a gyomorégeés, hasfajas, puffadas,
hasmenés, székrekedés igen kellemetlen, igy
érthetd, ha megprobalunk miel8bb megsza-
badulni téle, akar rendszeres gyogyszerfo-
gyasztassal is. Es maris az 6rddgi kor elején
vagyunk, bogyokat szedink az emésztési
gondokra egy életen at! Pedig az 1gG alapu
ételintolerancia kezelhet6 a megfelel§ ét-
renddel és nem is kell a kedvenc falatokrdl
drokre lemondanil!

Ha Onnek is vannak hasonlé gondjai, pré-
baljon a végére jarni! Kérje On is otthoni vér-
vételi csomagunkat és néhany csepp vérbdl
megtudhatja, milyen ételekre érzékeny, mit
kell tennie, hogy ismét régi Onmaga legyen!

o »

Tovabbi informacio



http://etel-erzekenyseg.hu/portfolio-item/emesztesi-problema/
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I Szafi Reform kinai
édes-savanyu csirke

GLUTENMENTES, TEJMENTES, HOZZAADOTT
CUKORTOL MENTES, PALED

ELKESIITES:

2 evBkanal barmilyen olajon stssik fehéredésig a kockara vagott csirkemellet (ha vizet engedne a hus,
azt ontsuk le réla).Majd adjuk hozza az apritott hagymat, kockara vagott paprikat és szintén kockara
vagott ananaszt, és f8zzik tovabbi 10 percig.

Kdzben keverjuk ki a Kinai édes-savanyu alapot a vizzel, ananaszlével, s(ritett paradicsommal és dntstk
a husra, végll keverjuk jol el, és kevergetve f6zzik 5 percig.

*' HOZZA\/ALOK

06 AKADI(SOMSURUMENY — e
{06 SATLREF OKMKlNMEDES SA\IANYU ALAPPO& N
mwwwm T

b T T L
\DLANANAS Lm Al (m LE\/E)

1 DB?RHAMU\] PAP\HKA
\ DB VOKOSHAHMA
KB m b ANANAS ﬂffﬁ’ﬂ
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Szénhidratcsokkentett
rumos-dios-csokis
csavart rudak

GLUTENMENTES, TETMENTES, SZ0TAMENTES, H0ZZAADOTT

7 /7

CUKORTOL MENTES, ELESZTOMENTES, PALED
LKESTTES:

A tésztahoz kulon &sszekeverjik a szaraz és folyékony alkotékat, majd a kettét 0sszedntjik, begyurjuk.
10 percet pihentetjik, ezalatt elkészitjik a csokis-dios krémet, amihez egyszerlien alaposan elkeverjik
a hozzavaldkat. Viz csak annyi kell bele, kb. 1-2 ek, amivel picit lazitunk a masszan, de ne legyen folyos.
A pihentetést kdvet8en a tésztabol téglalapot nyujtunk, arra rakenjik a tolteléket, teljes terjedelmében.
A hosszanti oldal fel8le a tésztat kb. 2/3 részéig behaijtjuk, majd arra rahajtjuk a masik részét, igy kapunk
egy keskeny téglalapot. Ezt nyujtéfaval picit elegyengettem.

Kb. 1 cm széles csikokat vagunk, mindegyiket megcsavarjuk és stitépapiros tepsibe helyezzik. A sutét
elémelegitjuk 180 fokra, ebben 20-23 perc alatt kisttjuk. Ha kész, le lehet fujni olajspray-vel, igy fényesebb
lesz. “Porcukorral” meghintve talaljuk.

H072AVALOK

~

-3 T0J48 LISZTKEVEREK

- 1074 SARGATA - DKG SZAFL REFORM GLUTENMENTES ROSTKEVEREK
- (STPETS0 TOLTELEK HOZZAVALOL:

- ) DKG SZAFT REFORM NEGYSIERES ERDSSEGU EDESTI - KB. 5 DKG DARALT DI

- 10 GRAMM FRISSEN FACSART CLTROMLE - 1-2TK RUM AROMA

- 30 GRAMM COCOMAS KREM - Y DKG SZAFL REFORM ERTRIT

- 10 GRAMM VT2 - JDKG STAFLREFORM ZSERSZEGENY KAKAGPOR

- L MK RUM AROMA (ELHAGYHATO) - LTOJAS FEHERTE

- 10 DKG SZAFLREFORM KENYER-ES PEKSUTEMENY PV



Szénhidratcsokkentett,
gluténmentes vegan
kenyér

ELESTTOMENTES, SZOTAMENTES, TETMENTES, TOTASMENTES
LLKESITTES:

Kavarjuk 6ssze kulén edényben a szaraz és folyékony hozzavaldkat, majd
ontsik 6ket egybe és gyurjuk 6ssze. Pihentesstik a tésztat, mig a suté melegszik
(ez kb. 12-15 perc). Ezutan lisztes felUleten gyurjuk at, és formazzunk belble egy
20 cm hosszu rudat.

Rakjuk stt8papirral boritott tepsire, majd néhany helyen mélyen vagjuk be, és
kenjuk le az olajjal.

Sutés: 200 fokra el6melegitett sttében, alsé - felsé programon 50 perc, majd
200 fokon tovabbi 20 perc. Végul vegyUk ki a tepsibél és racson hitsuk ki.

A kenyér sulya kihdlve 465 g.

H022AVALOK

- J00 G SZAFL FREE VLLAGDS PURA KENYER LISZTKEVEREK

- 306 SZAFTREFORM SZENHLDRAT-CSOKKENTETT TERMEKEKHEZ GLUTENMENTES
ROSTREVEREK - REGT NEVEN: SZAFLFLTT -CH SENNLDRAT CSUKKENT LISIKEVEREK

- 16 SIAFLREFORM SZODABLKARBONA

-3 SIAFLREFORM HIMALAYA SO

- )0 G FEHERBORECET (6%-05) — 306 FRISSEN FACSART CLTROMLEVEL HELYETTESTTAETO

- 130 6 ZABJOGHURT - TEJFOGYAS NOKNAK MT20 LAKTOZMETES JOGRURTTAL HELYETTESTTHETO

- 200 6 FORRG V2 (E27 A JOGHURT KELLOEN LE FOG]A HUTENT)

- 16 STAFLREFORM BAMBUSZROST LLSZT A GYURASHOZ, FORMAZASHOZ

- 16 STAFTREFORM KOKUSZOLAT A SUTES ELOTTL KENESHE!




Szénhidratcsokkentett,
gluténmentes vegan fonott
kalacs

LESTTOMENTES, SZOTAMENTES, ZSTRSZEGENY
LLKESTITES:

Kilon edénybe mérjik ki és keverjuk ssze a folyékony és a szaraz hozzavaldkat. Ezu-
tan ontsuk 6ket egybe és robotgép dagasztdszaraval vagy kézzel alaposan dagasszuk

meg. Pihentessuk 10 percig.
Ez id8 alatt boritsunk le sttépapirral egy tepsit és keverjik 6ssze az olajat a paprika-
val. (En nagyobb adagot keverek be egyszerre, igy j6| beszinezi a paprika az olajat és |
a késébbikekben mindenhez ebbdél hasznélok.)
Ha letelt a pihentetési id6, lisztes felUleten alaposan gyurjuk at a tésztat és osszuk 6 2o
egyenl6 sulyd darabra. Gydrjunk minden tészta darabbdl kis gombdcokat, majd so- F &8
dorjunk bel8luk 28 cm hosszu rudakat. Ezutan 6 -os fonassal formazzuk meg a tészta- el
szalakat. (Lazan fonjuk meg a szalakat, hogy siités alatt is megmaradjanak a fonatok.) |
Rakjuk a tepsire és kenjiik le a tetejét az olajjal. (Nem fog érzédni a tésztan paprikaizl) g
Sutés : 180 fokra el6melegitett sit8ben alsé-felsé programon 50 perc, majd 200 fo- '
kon tovabbi 20 perc.
Sulya kihdlve 521 g.

H0ZZAVALOK

- 00 G SZAFT EREE EXPRESSZ LISZTKEVEREK - 306 FERERBORECET
- 306 STAFL REFROM KENYER £5 PEKSUTEMEN - 30 6 LANGYOS VI
LISTTKEVEREK - 36 STAFLREFORM BAMBUSZROST LISZT A
- 186 SZAFTEREE OTODANNYT EDESTTO GYURASHOZ F5 FORMAZASHO!
- 16 STAFLREFORM HIMALAYA S0 - 16 SZAFT REFORM KOKUSZOLAT £5 P1CT
L CSAPDTT KK SZAFTREFORM VANTLTA GRLEMENY — PIROSPAPRIKCA A SUTES ELOTTT KENESHEZ (CSAK
-1 6810 CLTROMAE] HOGY NE LEGYEN FAKO!)



Ha hiperaktiv a gyermek...

A kérkép teljes neve - figyelemhianyos hiperak-
tivitas zavar.

A hiperaktivitdst a kdéztudatban gyakran a rossz
gyermek, vagy neveletlen gyermek szinonima-
jaként tartjdk szamon, pedig korantsem errél
van sz6. A betegség elsédleges tlinete a figyelmi
funkcidk zavara. Az érintett gyerekek nem tud-
nak kitartéan egy dologra koncentralni, apro, 1é-
nyegtelen dolgok is kénnyen elterelik a figyelmu-
ket. Altaldban gyogyszerekkel kezelik 6ket, pedig
az élelmiszerek és a viselkedés zavar kdzott mar
kimutattak az 6sszefliggést.

El6sz6r az 1800-as éveken hataroztak meg, majd
az 1900-as évek elején minimalis agyi karosodas-
sal magyaraztak. A kés6bbiekben ezt nem tudtak
alatdmasztani.

Hiperaktiv gyermekeknél az elsé tunetek az 6vo-
dai beilleszkedésnél jelentkeznek, majd késdbb,
az iskolai évek kezdetén. Jellemz&en fejletlenebb
mozgaskoordinacidjuk miatt tobb baleset éri

Oket, altalaban a szocialis normakat nem tudjak
betartani, nem tudnak varni, masok mondandoé-
jéba vagnak, sokat beszélnek spontan is, ilyenkor
tul hangosak, 6sszességében nehezen kezelhet6-
ek. Ezek miatt valik nehézkessé a kdzdsségekbe
torténd beilleszkedés, sokszor az iskola tamasz-
totta kdvetelményeknek sem tudnak megfelelni.
Erzelmileg labilisak, gyakoriak a dihkitérések is.
llyenkor tdbbnyire nevelési tanacsaddhoz, szak-
rendelésre iranyitjak a ,problémas” gyerekeket.

A figyelemhiannyal jar6 hiperaktivitas diagnosz-
tizaladsara laboratériumi vizsgalat nem létezik, igy
az ilyen gyerekek élénkit6 gyogyszereket kapnak.
A tablettak azonban nem szlntetik meg a beteg-
ség okait, csak a tuneteket kezelik. Dr. Joseph Eg-
ger és a Muncheni Egyetem kutatoi kimutattak az
Osszefluggést a gyermekkori figyelemhiany és az
ételintolerancia kozott.

A napi szinten fogyasztott ételekhez egyre
tobb adalékanyagot adnak és ezek kivalthatjak




a figyelem hiannyal jaré betegségeket. Az
egyetemen 76 sulyos figyelem hidnyban szenvedd
gyermeknél tartottak szigoru hipoallergén diétat
1 hénapig. A gyermekek 82%-anal a diéta jelentds
javulast, negyedénél pedig teljes gyogyulast
eredményezett és az egyéb betegségeikben is
javulas kovetkezett be.

Ez a mérfoldkének szamité tanulmany bizonyi-
totta be, hogy az ételintolerancia dramaian be-
folyasolhatja a gyermekek viselkedését. Gyakran
keveredik az ételintolerancia és az ételallergia
fogalma, pedig jelent8s a kuldnbség. Az allergia
esetén IgE antitesteket termel az immunrend-
szer, ez heves reakciéban mutatkozik meg, pl. ful-
ladas, kiutések, nyirokcsomé duzzanat - melyek
akar életveszélyes allapotot is el6idézhetnek. Ez-
zel szemben, az ételintolerancia esetén IgG anti-
testeket termel az immunrendszer és a reakcio
id6 is sokkal hosszabb. Napok, akar hetek is eltel-
hetnek a tiinetek jelentkezése és az ételérzékeny-
séget kivalto élelmiszer elfogyasztasa kozott. igy
nehéz azonositani, hogy pontosan mi okozhatja.

A FOODTEST 200+ az egyetlen olyan fehérjechip
alapu ételintolerancia vizsgalat, amely néhany
csepp vérbdl, laboratériumi kdrilmények kozott,
pontosan meghatarozza az IgG antitestek ara-
nyat, szamszer(ien meghatarozza az érzékenység
mértékét.

A figyelemhidnnyal, hiperaktivitassal kiizd6 gyer-
mekeknek a vizsgalat alapjan pontosan beallitott
diétds étrendre van szikségik ahhoz, hogy a
zavart keltd élelmiszerek kitruljenek a szerveze-
tukbdl. A késbbbiekben pedig akar fokozatosan
vissza vezethet6k az elhagyott ételek is.
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http://etel-erzekenyseg.hu/portfolio-item/hiperaktivitas/
http://etel-erzekenyseg.hu/portfolio-item/hiperaktivitas/

Szafi Free narancsos csoki izii
hajdina kasa- és keksz alap
sargabarackkal

GLUTENMENTES, HOZZAADOTT CUKORTOL MENTES, VEGAN
FOZES NELKULT KASA

A hozzavalokat keverjik ki, és fogyasszuk gytimolccsel, magokkal,
kakaobab torettel, aszalvanyokkal elkeverve, megszorva.

H022AVALOK

506 S2AF HEK[KSZ/KZ\AK
- 906 (AZAZ0,9DL.) TETSZOLEGES HOMERSEKLETU NOVENYT TE (VAGY NARANGSLE)
-DESTIO TaLES 82 KII\H( NK SIAFT FREE 0752000 EDESTT0)

KEKSZ VAGY MUZLT SZELET

igy készitsiik a mizlit: miutan elkevertiik az dsszetevéket és pihentettik 5 percig, egy olaj spray-vel kifujt

6!
b

tapadasmentes zsirpapirra simitsuk el a masszat vizes kanallal, igazitsuk el téglalap alakura. Késsel vagjuk
be 10 részre a masszat. Amennyiben ropogodsabb kérget szeretnénk vékonyan fujjuk le olaj spray-vel. 180
fokon 40 percig sussuk, majd a vagas mentén térdeljuk el a mazlit.

igy készitsiik a kekszet: miutan pihentettiik a masszat, egy olaj spray-vel kiftjt tapadasmentes zsirpapirra
adagoljuk (10 db.-ot) egy kiskanal segitéségével, amit végul vizes kanallal elsimitunk. 180 fokon 40 perc
alatt sussuk készre, sutés elbtt lefujhatjuk olaj spray-vel, amennyiben ropogésabb kekszet szeretnénk
kapni.

Kihllve fogyasztando (akkor éri el a tokéletes allagot, ugyanis picit még keményedik!).

Megjegyzés, tipp: Adhatunk hozza egy marék daralt diét, amennyiben zserb6 izl kekszet szeretnénk
kapni, illetve diéta szerinti olvasztott csokival is bevonhatjuk. Uzsonnas zacskéban, szobah&mérsékleten
tarolandd!

H02ZAVALOK

- 150 6 SZAFT FREE KEKSZ/KASA KEVEREK - 160 6 SZAFT FREE SARGABARACK LEKVAR



Gluténmentes, vegan

linzer suti

TETMENTES, TOJASMENTES, SZ0TAMENTES,

H0ZZAADOTT CUKDRTOL MENTES
LKESTTES:

Mérjuk ki kaldn edénybe a szaraz hozzava-
I6kat. Melegitsuk langyosra a vizet, kdkusz-
olajat, kdkuszkrémet és a citromlevet, majd
ontsuk a lisztes keverékre és gyurjuk 6ssze.
Szoba hémérsékleten pihentessuk 10 per-
cig.

A tészta haromnegyedét a tepsi aljara
nyomkodtam, erre jott a toltelék, majd a
maradék tésztabol par darab csillag a te-
tejére. Ezutan kb. 180 fokon 30 perc alatt
készre sutottem.

H022RVALOK

TESTTAHOZZAVALOT:

- 200 g Szafi Free hajdinas piskota lisztkeverék

- 30 g Szafi Reform eritrit - 8 g Szafi Reform
negyedannyi édesit8szerrel helyettesithet§

- 10 g Szafi Reform vanilias eritrit - vanilia
aormaval helyettesitheté

- 1 g Szafi Reform himalaya sé - elhagyhaté

- 30 g frissen facsart citromlé - bolti Uvegessel is
finom!

- 20 g Szafi Reform koékuszolaj - aki szigoru -
zsirszegény diétan van helyettesitheti
zabtejszinnel

- 50 g kékuszkrém - aki szigoru zsirszegény
diétan van helyettesitheti zabtejszinnel

- 20 g viz - zabtejszines verzid esetén ez is
zabtejszinnel helyettesitendd!

- 5 g Szafi Free vildgos piskota lisztkeverék a

gyurashoz és nyujtashoz
- 5 g kbkuszkrém a tészta lekenéséhez -
olaj spray-vel is lefujhato

TOLTELEK HOZZAVALOL:

- 300 g Szafi Reform sutésallo piros bogyds lekvar

- 70 g Szafi Free gluténmentes zabdara
(megjegyzés: a zabdara egy részét helyettesithet6
dardlt didval, izlés szerint)

- édesit6 izlés szerint



Végleg leszamolni a
visszatéro nathaval,

kohogeéssel?

Ha nem fogadjuk el a valaszt, hogy: ,van ilyen, a
gyermek/felnétt szervezete gyenge”, akkor érde-
mes elgondolkodni a taplalkozason.

A kdérnyezetben el6fordul6 allergének mellett,
mint példaul a pollenek vagy az allatszér, nagyon
sok étel is okozhat légz8szervi problémakat.
Amikor hosszu ideje 1égz8szervi gondokkal kizd
valaki, az orrmellékiregek heveny és idult gyulla-
dasa, vagy az orrnyalkahartya gyulladasa is kiala-
kulhat. Ebben az esetben mar nehezebb a légzés,
allandosult fejfajas, kimerultség is gyotorheti az
embert.

A tUneteket atmenetileg lehet kezelni, de ezzel
hosszd tavon nem lehet megel8zni azok kidju-
lasat vagy sulyosbodasat. Brit tanulmanyokbdl
kiderult, hogy példaul az asztmasok sajat tapasz-
talatai szerint egyes élelmiszerek sulyosbitjak a
légzBszervi tuneteket, panaszokat. A kutatasokat
kiterjesztették az egyéb légzbszervi problémak
és az élelmiszerek kozotti 6sszeflggésekre is.

Az ételintolerancia kdzvetlenul kapcsolatban all
a kronikus légz6szervi panaszokkal. Ha a beteg
olyan ételeket fogyaszt, melyek fehérjéit csak
részben tudja lebontani a bélrendszere, az orr-
folyas, natha, kdhogés, fulladas is sulyosbodik.
Ennek oka, hogy a lebontatlan ételfehérjék be-
kertlnek a véraramba, az immunrendszer pedig
IgG antitestekkel reagal az ,idegen” -re. Majd az
antitestek 6sszekapcsolédnak a megemésztetlen
fehérjékkel és gyulladasos folyamatokat indita-

Tovabbi informac
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nak el a szervezetben - igy példaul az orrureg,
arcureg kornyékén.

Ha tehat 6n vagy csalddtagjai k6zul barki vissza-
téré légzdszervi panaszokkal kuzd - nagy eséllyel
ételérzékenység miatt nem tud megszabadulni
az allandosult tunetektél.

Az ételintolerancia ma mar egyszerien néhany
csepp vérbdl megallapithatd. Az ételérzékeny-
ség pedig megfelel§ étrenddel és a bélrendszer
regeneralasaval kezelheté. A tlUneteket, pana-
szokat okoz¢é ételek kiiktatasa mar dnmagaban
is allapotjavulast hoz, dltalaban néhany nap utan
mar érezhetd a kedvezd valtozas. A problémakat
okozo ételek elhagyasa utan gyorsan regenera-
I6dhatnak a légz8szervek is, igy az allanddsult
gyulladasoktdl, nathatél, kohogéstél is egyszerl-
en megszabadulhat.

N -


http://etel-erzekenyseg.hu/portfolio-item/legzoszervi-gondok/
http://etel-erzekenyseg.hu/portfolio-item/legzoszervi-gondok/

Szénhidratcsokkentett,
glutéenmentes, paleo rétes

TETMENTES. SZ0TAMENTES, HOZZAADOTT CUKORTOL MENTES
ELKESITTES:

Atojast, tojasfehérjét, citromlevet, vizet, olivaolajat, sot és eritritet j6 krémesre 0sszekevertem, majd hozzaadoom
a lisztkeveréket és rozskeveréket. Az igy kapott tésztat pihentettem 10 percig.

Pihentetés utan kétfelé vettem a tésztat és szilikon lapon, picit meglisztezve a lehet legvékonyabbra nyUjtottam,
lehet latni a lap mintajat. Ratettem a tolteléket, a kimaradt részt nagyon vékonyan megkentem kékuszzsirral,
feltekertem. 190 fokon pirosra stitottem (nekem 45 percig silt).

H07ZAVALOK

) DRM-ES TOJAS (L0 6) + () 6 TOTASFERERTE
~10 6 FRISSEN FACSART (LTROMLE

190 6 LANGYOS VIZ )
1K OLEVAOLAY CLASSTC (NEM EXTRASIULI) DE
MOKODIK KOKUSTOLATTALTS!
46 SATT REFORM HLMALAYA SO
-6 STAFT AEFORM ERTTRIT
Y00 6 S7AFL REFORM SIENHIDRATCSORKENTET!

CALUSKCA LISTTKEVEREKET |
35,6, SZAFL REFORM GLUTENMENTES ROSTKEVEREKET




Szafi Free gluténmentes,
vegan, ropogos
“sajtos” tallér

TETMENTES, TOJASMENTES, SZ0TAMENTES
ELKESIITES:

Osszegyurtam, 20 percet pihentettem. Szafi Reform ch csékkentd gluténmentes rostkeverékkel liszteztem
a kezemet és kb. 2 cm atmérdjli gombdcokat formaztam. Eldmelegitettem az elektromos ostyasutét, (3
db gomboc fért be egyszerre) és szép aranybarnara sutéttem. Ostyasutd tetejét lenyomva tartottam kb.
30 mp-ig. Itt azért nem irok idét, mert valtozhat a sutétél. Tehat nem kell nydjtani, szaggatni! Tényleg
pillanatok alatt elkészithetd.
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I Szafi Free gluténmentes
vegan almafozeléek

TETMENTES, SZ0TAMENTES, HOZZAADOTT CUKORTOL MENTES
ELKESIITES:

6 kdzepes méreti almat megpucoltam, felkockaztam, 1,2 | vizzel, édesitével, fél citrom levével, és 1/2
karikara vagott citrommal, par szem szegfliszeggel, és egy fahéjruddal feltettem féni az almat.
Mikor megpuhult behabartam: 60 g Szafi Free vanilias zabpudinggal, és 1,5 dl zabtejszinnel (barmilyen

tejszin j6 hozza).
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Tévhitek és tények az
ételintoleranciaval
kapcsolatban

Az ételérzékenységet gyakran azonositjak a lak-
toz- vagy lisztérzékenységgel, pedig ennél joval
tobbrdl van szoé.

Fontos tisztazni az ételintolerancia fogalmat! Al-
lergia esetén azonnal reagdl a szervezetiink és IgE
antitesteket termel az immunrendszer az adott
élelmiszer ellen. igy egyszer(ien kitapasztalhatd
vagy kivizsgalhatd, hogy mi okozza a tlineteket.
Intolerancia esetén komplikaltabb a képlet, rész-
ben azért, mert nem produkal azonnali tinete-
ket, részben pedig azért, mert tébb oka is lehet.

Okozhatja emésztd enzim hiany, ilyenkor be-
szélink laktoz- vagy hisztamin érzékenységrél.
Mindkét esetben mas-mas enzim hianyzik a szer-
vezetbdl. Az érzékenységet okozhatja immuno-
I6giai betegség is, mely felszivodasi zavart okoz,
ilyen példaul a coliakia, azaz lisztérzékenység.
Ezek az ételérzékenységek 6sszességében csu-
pan az emberek néhany szazalékat érintik.

Ugyanakkor az ételintolerancia egy kevésbé is-
mert fajtdja majdnem minden masodik ember

életét - koztlk a gyerekekét is megkeseriti.

Az
ugyanis az emésztérendszer ,megbetegedése

enzimhiany és immunbetegség mellett

is vezethet ételérzékenységhez. A tulzott gyogy-
szerfogyasztas, vegyi anyagok, rossz étkezé-
si szokasok, stressz, mozgasszegény életmad,
kornyezet szennyezettség, mesterséges adalé-
kanyagok, stb... tonkreteszik a bélflérat, a meg-
emésztetlen glutén gyulladasokat okoz és ezzel
noveli a bélrendszer atereszt képességét, igy a
félig lebontott fehérjék a taplalékbol bekertlnek
a szervezetbe. Az immurendszerunk felismeri az
Jidegeneket” és IgG antitesteket kezd termelni el-
lendk. Ezért nevezzik IgG-medialt, vagy IgG-tipu-
su ételintolerancianak.

Mikozben a szervezet harcol a megemésztetlen
fehérjékkel, kilénb6z6 tuneteket is produkalhat,
igy az emésztési problémaktdl, az elhizason, ek-
céman, izuleti gyulladason, faradékonysagon és
négydgyaszati panaszokon at a migrénes fejfaja-
sig barmilyen problémat okozhat. Gyermekeknél
jelentkezhetnek idegrendszeri tlinetek, tanulasi
nehézség vagy hiperaktivitas is.




Fontos megkuldnbdztetni az dsszes (total) IgG és
csak 1gG4 antitesteket vizsgalo teszteket! Tobben
felvetik, hogy az ételintolerancia tesztek nem te-
kinthetdk diagnosztikai értéklnek. Hivatkoznak
tudomanyos szakirodalomra, pl. az Eurépai és a
Kanadai Allergiai és Immunolégia Tarsasag koz-
leményére. Valdjaban a hivatkozott cikkek azt
mondjak ki, hogy az 1gG4 mérés nem szolgalhat
az eliminacids diéta alapjaul, és a vizsgalat egy-
altaldan nem a totdl IgG mérésre vonatkozik. Ezt
mi is tdbb alkalommal hangoztatjuk el8adasaink
soran, az IgG4 ugyanis nem rendelkezik effektor
immun funkciokkal (opszonizacio, komplement
aktivalas) és inkdbb az immunreakcié leallitasa-
ban van szerepe. Ezzel szemben a total IgG mé-
réssel megbizhatéan azonosithatdk azok az élel-
miszerfehérjék, amelyekre érzékenységi reakciok
alakulhatnak ki. Ezek kozé tartozik a FOODTEST
200+ vizsgalat is.

A total IgG méréssel beazonosithatok azok az
élelmiszerfehérjék, amelyeket nem bont le meg-
feleléen az emésztérendszer. A fehérjék kiurité-
sével és a bélrendszer regeneralasaval fokozato-
san visszaépithet6k a korabban problémat okoz6
ételek. A diéta tobbnyire nem egy életre sz6l6
lemondast jelent.

Csupan eliminaciés diétaval (azaz, a gyanitott
ételek hosszu id6n at tortén6 mell6zésével) is ki-
tapasztalhatd, hogy mely ételeket nem toleralja
a szervezet, de hosszU heteket, akar hdonapokat
is igénybe vehet. Kivitelezése kdrulményes, szak-
ember segitsége nélkll veszélyes is lehet. Ez vo-
natkozik az ételérzékenység megallapitasa utani
diétara is! Feltétlenul ajanlott szakember Utmuta-
tasat kérni, mivel rossz diétaval hidnybetegségek
alakulhatnak ki és ezzel tdbbet artunk a szerveze-
tunknek, mint amennyi haszna lenne a tineteket
okozé ételek elhagyasanak.

o »
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Szafi Reform
szénhidratcsokkentett
paleo keksz vagy linzer

ARECEPT KESZITOTE: PETERNE KAROLYT ISUZSANNA

GLUTENMENTES, TETMENTES. HOZZAADOTT CUKORTOL MENTES
LLKESTITES:

Mindent 6sszegyurtam, 10 percet pihentettem. A tésztat kb. 4 mm vékonyra nyujtottam és keksz forma-
val szaggattam. 16 db dupla keksz lett ebbdl a mennyiséghdl.

170 fokra elémelegitett sitében kb. 15 percig sutdttem de ez valtozhat a sutétél.

Most kaptam ezt a kis csoki készit6 szilikonformat, muszaj volt kiprébalni. Hideg Nyalat BLACK Choco
krémmel toltéttem meg.

Tetejére paleo étcsokolddét olvasztottam meg és azt tettem a szilikon formaba. Nagyon fincsi lett.

HOZZAVALOK

- 200G SZAFL REFORM SZENHLDRATCSOKKENTETT
PALACSINTA LISZTKEVEREK
J CSAPOTT EK. SZAFT REFORM VANILIAS ERTTRIT
- I MK. SUT0P0R
—7OGSZAFIK EFORM KOKUSZISTR (VAGY VAJ)
) 0B L-£5 MERETU 10 S
- KISE BBBIO (ITROM RESZELT HETA

ATETEJERE:
- PALED ETCSOKT




Szafi Free vegan proteines
zabpuding

GLUTENMENTES. TEJMENTES, SZ0JAMENTES, HOZZAADOTT
(UKOMOLMENWS,ZSI’RSZE@ENY

ELKESTTES:

A zabpuding hatoldalan 1év6 leiras szerint készull: keverjik ki j6 alaposan a pudingport, smoothie/shake
port a folyadékkal és az édesitével, majd folyamatos kevergetés mellett addig f6zzik, mig be nem s(rd-
sodik (Ugyelve arra, hogy a f6zés végén hirtelen slrlsodik).

Megjegyzés:

A novényi ital (tejhelyettesitd) stirliségétdl figgden valtozhat a folyadék mennyisége!

A megfelel§ édességet f6zés el6tt kostolassal allitsuk be, ne utélag édesitsiik!

H0Z2AVALOK
=5 STAFT FREE ZABRUDING POR (pArmILYEN T20)
106 STAFL FREE PROTETN SMODTHLE PO
(AKABS ZABRUDING ESETEN A SHAKE FOR ATANLOM
- DL ALFRD HOZZAADOTT CUKORTOL MENTES
MANDULATTAL VAGY KOKUSTTTAL
- EDESTTG T2LES STERIN




I Gluténmentes, tejmentes,
paleo turo izii almafank

HOZZAADOTT CUKORTOL MENTES, SZ0TAMENTES
ELKESITTES:

A hozzavaldkat egy villdval 6sszekeverjuk, kicsit pihentetjuk, majd felforrésitott kdkuszolajban kisutjuk.
(Kanallal adagoltam a serpeny6be, 12 db lett ebbél az adagbdl.)

H02ZAVALOK

- JT0J4S
- 30 6 SZAFL REFORM PALACSINTA LISZTKEVEREK
- EDESTTO A STUKSEGES

\ - 100 6 RESZELT ALMA (NAGY LYUKU RESZELON

RESZELVE)
- SZAFL REFORM KOKUSZOLAJ A SUTESHEZ
- STAFLREFORM PORERLTRLT A SZ0RASHOZ
- (ZLES SZERINT ADHATO HOZZA RESZELT CLTROMAKE])

! ‘l{&
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Zsirszegény, gluténmentes,
vegan tiramisu

TETME m S TOJASMENTES, HOZZAADOTT CUKDRTOL
MENTES, SZ0TAMENTES

HKESmES:
PISKOTA

Melegitsuk el6 a sutét 180 fokra, fujjunk ki

egy tortaformat diéta szerinti olajjal. Egy talba
mérjuk ki a vizet, majd a citromlevet, ezutan
adjuk hozza a por allagu édesitét/cukrot, és
alaposan keverjuk el.

Végul adjuk hozza a vilagos piskota
lisztkeveréket, és kézi habverdvel gyors
mozdulatokkal keverjiuk krémesre, majd ontsuk
a formaba a slrl krémet.

Elémelegitett sitébe 180 fokon kb. 20 percig
sussuk alsé-felsd sutési funkcion.

Nagyobb tepsiben készitve, ill. mas édesitével
valtozhat a sutési id8, ezért ne hagyatkozzatok
az altalam megadott sutési idére, hanem

figyeljétek. Racson hagyjuk kihdini.

VANTLIAS ZABPUDING

Keverjuk ki j6 alaposan a pudingport a folyadékkal és az édesit8vel.
Majd folyamatos kevergetés mellett addig f6zztk, mig be nem s(rlsédik (Ugyelve arra, hogy a f6zés
végén hirtelen slrdsodik).

KESTTTEKEGY ADAG SZAFT REFORM JINT KAVET



Kdzben a piskota ki is sul, 16 kockara vagom (4 kocka egy adag), egy kicsit aztatom a kavéban éket, majd
rétegelem a vanilias zabpudinggal, ugy hogy én egy pici édesitett kakadport is szoktam kdzé szérni, majd
egy éjszakara a hltébe teszem érni (este készitem mindig, de nem éhesen!)

Annyira finom, hogy azt le se tudom irni, pont mint a hagyomanyos tiramisu, csak ez szamomra ezerszer
egészségesebb, és diéta baratabb.

1077 AVALOK

VANTLLAS ZABPUDING PISKOTA

- 100G SZAFT FREE VANTLTAS ZABPUDING POR - )50 SZAFT FREE HATDINAS PISKOTA LISTTKEVEREK

- B DLEDESTTETLEN NOVENYT TETHELYETTESTTO - 100 6 LANGYOS V1Z

(PL. ALPRO KOKUSZLTAL, MANDULATTAL), VAGY - 406 100%-05 FRISSEN FACSART CLTROMLE
TETFOGYASITOKNAK: § DHEHENI[] -6 SZAHR FFORM POR ERITRIT

KB. 30 G CUKORNAK MEGFELELD EDESTIO(pL. 100 6
FRTTRIT, VAGY 24-30 6 NEGYEDANNYT EDFSTTO, SIAFLREFORM JINT KAVE
VAGY 15-24 G SZAFT FREE OTS20R0S EDESTTO, DF
LILES STERINT VALTOZHAT: TOBB, VAGY KEVESERS)

;. " HAJDINAS PISK 0

USZT KEVEREK
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Nogyogyaszati gondok
és az ételérzékenység...

A n6k 75 szazaléka szenved a menstruaciot meg-
el6z6en kuldonbdzé tlinetektdl: fejfajas, puffadas,
alvaszavar, ingerlékenység, depresszi6. A pana-
szok kihatnak a munkara, a személyes kapcso-
latokra és az életmin8ségre is. Ennek azonban
nem feltétlentl kell igy lennie. A premenstru-
acios szindroma tunetei a nék tizedénél olyan
széls@ségesek, hogy a probléma Uj nevet kapott,
premenstruaciés dysphoric zavar (PMDD) néven.
A menstruacio el6tti napokban testi tinetek is
megjelennek: a mellek fajdalmassé valnak, na-
gyon feszllnek, igy akar a nyugodt éjszakai alvast
is megnehezithetik.

Gyakran |ép fel fej- és hatfajas, kifejezett étvagy-
fokozodas, emésztési zavar, puffadas, héhul-
lamok, testsulyndvekedés, az ujjak és a bokak
duzzanata, libidécsokkenés. Kutatasok szerint a
menstruacios ciklushoz kéthet§ ilyen jellegl tu-
netek kivaltd oka a rossz szokasok, a nem megfe-
lel6 taplalkozas, a kornyezeti mérgek és a stressz.
A PMS kezelésére alkalmazott gydgyszerek egy
része elnyomja az ovulaciét, mas részuk a petefé-
szek dsztrogén és progeszteron termelését csok-
kentik és csontritkulast okoznak, tehat minden-
képp beavatkoznak a természetes folyamatokba.
Azt mar korabban kimutattak, hogy a cukor,
koffein, alkohol, stressz, és a testmozgas hianya
mind hozzajarulnak a PMS tunetek sulyosboda-
sahoz. A tejtermékek fogyasztasa pedig rontja a
hormonalis kiegyensulyozatlansagot.

A legfrissebb kimutatasok szerint megfeleld ét-
kezéssel enyhiteni lehet a tineteket, akarcsak a
tébbi n8gyodgyaszati probléma esetén. A szerve-
zetnek rendszeres testmozgasra is szuksége van

ahhoz, hogy a hormonrendszert egyensulyban
tartsa. A székrekedés és a bélrendszerben ta-
lalhatdé baktériumok egyensulyanak felborulasa
tovabb ronthat a helyzeten. A bélbolyhok allapo-
tanak romlasa és a bélfal elvékonyodasa ételin-
toleranciat okozhat. Az ételérzékenység sokkal
tébb embert érint, mint gondolnank, szinte min-
den 2-3. ember szervezetében problémat okoz-
nak azok az ételfehérjék, melyeket a bélrendszer
nem tud megfelel6en lebontani és atszivarognak
a véraramba. Az immunrendszer ugyanis IgG an-
titestek termelésével reagdl az ételek fehérjéire
és igy kilénbo6z8 gyulladasos folyamatokat indit
el a szervezetben. Ez sajnos érintheti a néi szapo-
ritd szerveket is.

Forras: www.webbeteg.hu, www.foodtest.hu



http://etel-erzekenyseg.hu/2017/01/26/nogyogyaszati-gondok-etelerzekenyseg/
http://etel-erzekenyseg.hu/2017/01/26/nogyogyaszati-gondok-etelerzekenyseg/

Az elhizas

Esztétikali, hiusagi vagy
egészséglugyi kérdés?

Szinte nincs a foldon olyan ember, aki tokélete-
sen elégedett lenne a sulyaval. Apré hibakat, ja-
vitand6t mindig mindenki taldl magan. Persze ez
nem jelenti azt, hogy a valdésagban is mindenki-
nek lenne sulyproblémaja.

Az igazi sulygondokrdl elhizas vagy kéros sovany-
sag esetén beszélhetlink. A szakmai berkekben is
elismert BMI, azaz testtémeg index iranymutaté,
hogy mikor ajanlatos a sulygondokat komolyan
venni. Az elmult 3-4 évtizedben a mar nyugati
betegségnek, vagy civilizaciés artalomnak neve-
zett elhizas egyre nagyobb aranyu Magyarorsza-
gon is, melynek valéban komoly kévetkezményei
vannak. J6 néhany betegség, kdzte a diabétesz,
a sziv- és érrendszeri, de egyéb szervi karosodas
mogott is allhat az elhizas.

De miért is hivjuk civilizacios artalomnak?

A novekvd stressz, a csOkkend vagy mar-mar
megsziind testmozgas mellett bizony az ételek
mindsége és mennyisége és f6leg az étkezési
szokasaink jelentésen befolyasoljak a testlinket,
szervezetlnket.

Arohand vildgban ,kapjunk be gyorsan egy gyor-
séttermi hamburgert” - az egyik legmegatalko-
dottabb ellenségiink. Onmagaban a hamburger
vagy mas félkész élelmiszer nem hibas, a tdbbi
tényez6vel egyltt azonban igencsak artalmas.
Ennek tobb oka is van. A rendszertelen és egy-
oldalu étkezés, a gyors étkezés - hisz mar a ne-

vében is benne van: gyorsétterem. A rostszegény
élelmiszerek, a tartositdszer és egyéb mestersé-
ges adalékanyaggal dusitott élelmiszerek, a ,min-
den problémara” gydgyszereket kapkodunk be,
s ha mindez nem lenne elég, akkor mar csak a
szennyezett leveg®, cukros Udit8italok hidnyoz-
nak a képlethez és el is készultek a makacs zsir-
parnak.

Azutan jonnek az Onsanyargat6, fogydkuras,
éhez8s, vagy fogyitablettas kisérletezések - hisz
miden ismerds eskuszik valami csodaszerre, am
minden csak atmeneti megoldast hoz vagy még
azt sem. Imerds, ugye?

A probléma megoldasahoz kicsit mélyebbre ki-
csit mélyebbre kell dsnunk. Sz6 szerint. Ha picit
megvizsgaljuk az elézményeket, akkor lathato:
mindent elkovettik, hogy ételérzékenység ala-
kuljon ki. 1gG alapu ételintoleranciarol akkor be-
szélunk, ha a megvaltozott bélflérank, meggyo-
tort emésztérendszeriink miatt nem tudjuk az
ételek fehérjéit megfelel6en lebontani. igy a félig
emésztett fehérjék bekertlnek a véraramba és
maris jonnek a tinetek: b&rgyulladas, emésztési
gondok, puffadas, elhizas, migrén... stb.

Annak tehat, hogy a fogydkura (ritkdbb esetben
a kéros sovanysag ellen a béséges étkezés) nem
hoz eredményt a sulyproblémainkra lehet ételér-
zékenység is az oka. Ma mar minden 2-3-dik em-
ber érzékeny valamire. Amig az intoleranciat nem
szlintetjuk meg, addig minden hidbavalo, a kilok
Ujra és Ujra felkusznak.

o »

Tovabbi informacio



http://etel-erzekenyseg.hu/2017/05/09/elhizas-sulyproblema/
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Edesitészermentes,
hozzaadott cukortol
mentes VEGAN diés
banankenyér

GLUTENMENTES, TETMENTES, TOTASMENTES, OLAJMENTES
LLKESITTES:

A lisztkeverék kivételével keverjuk 6ssze a hozzavaldkat, majd adjuk
hozza a lisztkeveréket is és gyors mozdulatokkal kézi habver&vel
keverjuk sdrd krémmé. (Mar magaban nagyon finom ez a krém!)
Szilikonos kenyér formaban (ebben!) elémelegitett stitében 180
fokon 30 percig sussuk.

A tetejére még vagtam banan karikat, és apritott diot, sutés eldtt.
Ajanlom mellé a Szafi Reform fahéjas szilva-alma lekvart, azzal
nagyon finom télies hangulatu reggelit varazsolhatunk az asztalra,
de akarmagabanreggeli kavé, tea, kakad mellé is tokéletes valasztas!

H0ZZAVALOK

- | DB PEPESTTETT ERETT BANAN TILETVE ARRA TOREKEDTEM, HOGY SERSZEGENY

- J0 G FRISSEN FACSART MANDARINLE LEGYEN! (HA KISGYERMEKNEK KESZTTJUK AKKOR
(NARAN(SLEVHHELYEH[SNHHO) AKCAR EL TS HAGYHATUK)

- 45,6 SZAFLFREE FRLSS MEDTOOL DATOLYA - 1406 viz
(APRO DARABOKRA VAGVA) - 0.6 FRISSEN FACSART CTTROMLE

- 50610 - EN BRAZIL DIOT HASINALTAM - - 1506 SZAFL FREE KAROBOS MUFFIN LISZTKEVEREK

TERMES! NIEL SOKKAL T0BB 5 ADHATO - ATETETERE: 0,5 DB BANAN FELKARTKAZVA,

0224, EN AZERI ENNYLT ADTAM, MERT (SAK Y G BRAZLL D10- £Z ELHAGYHATO

KLS MENNYISEGBEN TOLERALOM JOL A MAGDKAT,



Szafi Reform

szénhidratcsokkentett

lusta turos rétes

GLUTENMENTES, SZOTAMENTES, HOZZAADOTT CUKORTOL MENTES

ELKESITTES:

Egy (26x17 cm-es) tepsit kibélelink sutépapirral, lefujjuk olaj spray-
vel (vagy lekenjuk kékuszolajjal).

Beleszdrjuk a liszt felét (60 grammot), eloszlatjuk rajta az édesitovel
elkevert turét (mehet bele reszelt citromhéj, mazsola, izlés szerint),
majd a maradék lisztet raszorjuk (mindenhova jusson).

A tojasokat kézi habverével elkeverjik (nem kell felvernil) a vizzel,
kokuszolajjal és egyenletesen eloszlatjuk a tésztan (uUgy, hogy
mindenhova jusson).

Eldmelegitett sutében megsutjuk. Gazsutében kb. 180 fokon 50-60
percig sutéttem, 40 percnél lekentem egy leheletnyi kdkuszolajjal.

H022AVALOK

13418

120 6 SZAFLREFORM PALACSINTA LISZTKEVEREK
- (STPETNYL SZAFL REFORM HIMALAYA SO
- STAFLREFORM KOKUSZOLAJ VAGY

EZCOAT OLAJSPRAY A KENESHE

A TUROS TOLTELEKHEZ:
ATETETERE: - 506 (ROGOS ALLAGU) TURD
3 DB L-£S MERETOTOJAS (166 6) - EDESTIOT2LES SZERINT
106 SZAFTREFORM FOLYEKONY KOKUSZOLAJ - RESZELT CLTROMHET
1506 V1 - VANILLA AROMA
EDESTTO T2LES SZERINT - (MEHET BELE MAZSOLA TS)



Szafi Reform
“mindenmentes”
kokusztekercs

GLUTENMENTES, TEJMENTES, TOJASMENTES
SIOTAMENTES, HOZZAADOTT CUKORTOL
MENTES. PALED. VEGAN

ELKESTTES:

A kakaos rész alapanyagait 6sszeallitjuk és a
hdtébe tesszik.

A toltelékhez a vizet felforraljuk és belekeverjuk
a lisztet. Par pillanat alatt 6sszeall. Levesszuk a
tlzhelyrél és belekeverjik a kokuszreszeléket.
Ha kih(lt a toltelék, mindkét tésztat egyforma
nagysagura nyujtjuk (két félia kozott), majd
egymasra fektetjik 6ket és feltekerjuk.
Kokuszreszelékben megforgatjuk.

1077 AVALOK

KAKAQS RESZ: TOLTELEK:

- 1006 SZAFTREFORM SUTEMENYLLSZT - 50 6 SZAFLREFORM SUTEMENYLLSZT
- 156 SIAFTREFORM KAKAGPOR 106 VI

-0 6 HOZZAADOTT CUKORMENTTES BARACKLEK VAR -0 6 SZAFTREFORM KOKUSZRESZELEK
- 50 6 KOKUSZTET (KOKUSZTE] HAZILAG) - 10 6 SZAFT REFORM L/4 EDESTTO

- LK SUTORUM VAGY RUMAROMA (FLHAGYHATO)



Szabaduljon meg
borproblémaitol
étrendvaltassal!

Akinek ekcémas, gyulladt bérfelllete, pattanasai,
kiutései vannak, nagyon jol ismeri a problémat:
Kellemetlen, viszket, ég, szarad vagy enyhébb
fajdalmat is okoz. A téli hénapokban a hosszy,
meleg ruhak eltakarjak és védik is az érzékeny
bdrfeltleteket, de minél kdzelebb a nyar, annal
lengébb o6ltozéket valasztunk. llyenkor nem csak
esztétikai okok miatt zavaré a gyulladt bdr - bar
az sem elhanyagolhat6 ok - hanem azért is, mert
a napsutésnek, pornak és strandnak kitett prob-
[émas b8rt még tobb irritacié éri, sulyosbitva a
korabbi tineteket.

igy aki bérprobléméakkal kiizd, sajnos nagyon
is tudja, hogy egy kora nyari tdrazas, vagy egy
strandolas is sok kellemetlenséggel jarhat.

A b8rgybgyaszat és a natirkozmetikumok gyar-

toéi ugyanazon problémara éltalaban teljesen
ellenkez8 kezelést javasolnak. Az orvosi szféra
tébbnyire szteroid tartalmu kendcsoket, kréme-
ket ad a b&rgondokra, mig a természetgyogya-
szati agazat inkabb natur szappanokat, b&rapo-
I6kat javasol. A szerencsésebbek egy-egy kezelés
utan elbucstzhatnak a bérproblémaktél, am a
nagy tobbség szamara ezek csak ideiglenes meg-
oldasok, mert a b&rgyulladas, ekcéma idérél-id6-
re visszatér.

Amir8l viszont gyakran megfeledkezink, épp
az, amit nagyanydinktél tanulhattunk. Oseink
pontosan tudtdk, hogy egy belsé probléma
megjelenik a kdlsénkén, az arcunkon, a
szemeinken, a bd8rinkoén. Hiszen a b&rink nem

csak a legnagyobb méret(i szervink, fontos




funkcidja, hogy a szervezetinket védje a kulsd
behatasoktol és méregtelenitsen.

Funkcidjanak betdltéséhez a tobbrétegli bér leg-
felsé rétege folyamatosan megujul, amelyhez
természetesen a mélyebb réteget és az egész
szervezetlinket felhaszndlja. gy tehat érthets,
ha a testiinkben felhalmozddott méreganyagok,
nehézfémek, zsir vagy barmi mas megjelenik va-
lamilyen formaban a b&r felszinén is. Vagyis azok
az eételfehérjék is okozhatnak panaszokat, ame-
lyeket az emésztérendszerliink nem tud megfele-
|6en lebontani.

Az ételérzékenység egyik gyakori tiinete a bor-
gyulladas, ekcéma, egyéb bdrproblémak.

Az ételintolerancianak tobb fajtaja Iétezik, tinetei
is egyénenként valtozdak. Ez els8sorban az adott
ember szervezetétdl figg. Van, aki szamos ételre
érzékeny, de nincs panasza, és van olyan, aki csak
egy-két ételt nem toleral, mégis halmozddnak a
tlnetei.

igy tehat azt sem lehet kijelenteni, hogy a bér-
problémakat tipikus élelmiszerek okozzak. Hogy
ki milyen élelmiszerre érzékeny, egyénenként
valtozik, melyet els6sorban ételintolerancia vizs-
galattal célszerl megallapitani.

Amint kiderul, mely ételek okozzak a panaszokat,
egy eliminacios diétaval megszabadulhatunk a
b8rgondoktél. Nem kell egy életen at nélkuloz-
ni a gondot okozd élelmiszereket, a megfelel6
diéta és az emésztérendszer regeneraldsa utan
fokozatosan visszaépithet8k az étrendben a ko-
rabban elhagyott ételek is. Mindekdzben pedig
Orokre megszabadulhatunk a bérgyulladastdl,
ekcématol.

Tovabbi informacio
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http://etel-erzekenyseg.hu/2017/05/09/borproblemak-ekcema-kiutesek/
http://etel-erzekenyseg.hu/2017/05/09/borproblemak-ekcema-kiutesek/

Szafi Reform paleo
pihe-puha zsemle

GLUTENMENTES, SZENHTDRATCSOKKENTETT. ELESZTOMENTES
TETMENTES, SZOTAMENTES

ELKESIITES:

Mérjuk ki egy edénybe a lisztkeverék kivételével a tébbi hozzavalot, keverjuk el j6 alaposan egy kézi hab-
verével, majd adjuk hozza a lisztet is, és gyors mozdulatokkal dolgozzuk el a tésztat. Kissé lagy tésztat kell,
hogy kapjunk, ami a pihentetési id6 végére lesz megfelel§ allagu. Pihentessuk a tésztat 10 percig.

Addig béleljunk ki sit8papirral egy tepsit és kapcsoljuk be a stitdt 200 fokra. (als6-felsd program)

Ha letelt a pihentetési id6, lisztes felUleten gyurjuk at a tésztat.

Osszuk 3 egyenl§ sulyd darabra és szintén lisztes feltleten formazzunk bel6lik gombdécokat, majd nyuijt-
suk el 9 cm atmérdjd kérlapokka. Rakjuk 8ket az el8készitett tepsire (egymastdl tavol, mert nagyra fognak
ndni) és kenjuk le a tetejuket az olajjal.

Sutés:

Eldmelegitett 200 fokos sut8ben (alsé-fels6 programon) 40 percig stssuk. Sutébél kivéve nagyon ke-
mény, de ahogy h(l, percek alatt bepuhul!ll R&cson hagyjuk kihdlni.

H0ZZAVALOK

- 1006 SZAFTREFORM GLUTENMENTES CSOKKENTETT

- SIENHIDRATTARTALMU KENYER £5 PEKSUTEMENY LTSZTKEVEREK

-LSGSZAHRFORMHIMA AVASO

- 106 AIMAECE

-156 SZAHR EFORM FOLYEKONY KOKUSZOLAJ

- 1 M-£5 T07AS

- 1006 V1

-+ 6 STAFLREFORM PALED KENYER £5 PEKSUTEMENY
LTSZTKEVEREK A GYURASHOZ £S NYUTTASHOZ

- 16 SZAFTREFORM FOLYEKONY KOKUSZOLAT A KENESHEZ

— il



Tojasmentes palacsinta
Szafi Free zabpudingbol

GLUTENMENTES. TEJMENTES, SZOJAMENTES, HOZZAADOTT
CUKORTOL MENTES, VEGAN

ELKESITTES:

A hozzavalbkat dolgozzuk krémesre egy turmixgépben.

Melegitsuk fel a serpeny6t (elég eddig pihentetni a palacsinta tésztat), majd kdzepes hémérsékleten
sussuk ki. Nagyon kénnyen megfordithatd, nem szakad, nem ragad, nem torik! Elég csak az 1. palacsinta
sutésénél kiolajozni egy picit a serpenyét.

Minimum langyosra hagyjuk kihdini, és csak azutan fogyasszuk, szerintem sokkal finomabb, ha kihdlt!




Lekvarral toltott Vegan
kékuszkocka

GLUTENMENTES, TETMENTES, TOTASMENTES, KAKAOMENTES
LLKESTITES:

Melegitsuk el8 a sut6t 180 fokra, fujjunk ki egy tortaformat diéta szerinti olajjal.

Hamozzuk meg, majd kis lyuku reszel8n, vagy almareszel6n reszeljuk le az almat. Egy talba mérjuk ki a
vizet, majd a citromlevet, ezutan adjuk hozza az édesitét, a vaniliat, citrom héjat, reszelt almat és alaposan
keverjuk el.

Végul adjuk hozza a vilagos piskota lisztkeveréket, és kézi habverdvel gyors mozdulatokkal keverjik
krémesre, majd ontsik a formaba a sdrl krémet. (En 27*%27 cm-es formaban sitottem)

Elémelegitett sitében 180 fokon kb. 18-20 percig sussik alsé-fels sutési funkcion. (A sutési idd teljes
mértékben a forma meéretétdl fugg, ha a piskota teteje mar megkeményedett, akkor j6 a piskéta, az
altalam hasznalt tepsiben 19 perc volt a sutési id8, kisebb formaban akar tobb is lehet).

Mivel ebben a piskétaban se tojas, se stitdpor nincs igy csak kissé fog megemelkedni, de nagyon finom
puha lesz a piskéta.

A sUtemény 0sszeallitasa

Varjuk meg, hogy kih(ljon, addig készitsik el a csokimazat, és mérjuk ki a lekvart, illetve a kokuszreszeléket.
Vagjuk ketté, kenjik meg sird, kemény lekvarral. Ezutdn kockazzuk fel a sitit. Ovatosan kenjik le a
“csokikrémmel” a sUtemények oldalait. Ezutan hempergessik kdkuszreszelékbe (én el8sz6r megszdrtam,
és csak utana fogtam meg, hogy ne legyen nagyon csokis a kezem, és ne ragadjon ra sok kékuszreszelék).

H022AVALOK

- 506 STAFT FREE HATDINAS PISKOTA LTSZTKEVEREK - CSOKTMAZ (NALAM HIDEGEN KIKEVERVE A
- 146 SZAFT REFORM NEGYEDANNYI EDESTTO, VAGY KOVETKEZO: 40 6 SZAFT REFORM EDES

11-12 6 SZAFL FREE 07570805 EDESTTOZRR KARDBPOR, VAGY KAKAGPOR, L CSAPOTT T

- 30 6 FRISSEN fA(smﬂ (LTROMLE STAFTREFORM NEGYEDANNYT DESTTO, £5 ANNYT
- L DB PUCOLT, 5 RESZELT KDZEPES MERETD ALMA MELEG KOKUSZKREM/NOVENYL TETSZIN, HOGY
(100 GRAMM PUCOLVAL) CSOKTKREMET KAPTUNK)

- 006 Viz K845 6 STAFTREFORM KOKUSZRESZELEK

- (T2UFS STERINT: LK. VANTLTA AROMA, - 3. 100-150 6 SURULEK VAR

L CTTROM RESZELT HETA)



Gluténmentes,
tejmentes amerikai
cookies/csokis keksz

HOZZAADOTT CUKDRTOL MENTES, SZ0TAMENTES, PALED
ELKESITTES:

2 db tojast krémesre kevertem 50 g Szafi Reform vanilias eritrittel, csipet séval, 60 g kékuszzsirral, 40 g
noévényi tejszinnel (pl. cocomas), 15 g citromlével.

Majd 100 g Szafi Reform Paleo sutemeényliszttel, 1 tk. paleo sut8porral, 50 g Szafi Reform szénhidrat
csokkentett kenyér és péksuteményliszttel 6sszegylrtam.

Fél tabla apréra vagott Paleo csokit tettem bele, 10 percet pihentettem, formaztam.

170 fokon megsutdttem. Kb. 10 perc volt, de ez valtozhat a sutétdl. Lényeg, hogy aranybarna legyen a
széle. 10 db drias keksz lett ebb8l a mennyiségbdl.

HO7ZAVALOK

=) b M-S TOTAS
~G7AFT EFORM VANTLLAS ERLTRLT
- STAFLREFORM HIMALATA SO
~ {0 G SZAFLREFORM KGKUSIISIR |
G TETSEN, VAGYNOVENTL TETSTEN (L. COLOMAS)
~15 6 FRISSEN FACOART (TTROMLE |
- 100 6 SZAFLREFORM GUTEMENY LISZTKEVEREK
| T GLUTENMENTES SUTOROR
) S7AFL REFORM KENYER (S
_40I2ADOTT CUKORTOL MENTES 0K

PEKSUTEMENY LISTTKEVEREK

)l



Tudta, hogy az

ételérzékenység

befolyasolja a

sportteljesitményt?

Alapvet6 kuldnbség a sportolok és az atlagem-
ber taplalkozasa kozott, hogy a rendszeres edzés
megkdveteli a tobblet energia-bevitelt. Ez azon-
ban sokkal bonyolultabb annal, mintsem hogy az
étkezések szamat, illetve az elfogyasztott ételek
mennyiségét névelnénk.

A sportosan aktiv életet él6k és f6leg az élsporto-
[0k teljesitménye tobb tényez&tdl figg. A konkrét
edzésterv mellett kiemelt szerepe van a megfe-
lel6 taplalkozasnak, folyadékfogyasztasnak. Az
étrend kialakitdsanal sok szempontot kell figye-
lembe venni: az elégetett kalériat, ennek megfe-

lel6en a bevitt fehérje-zsir és szénhidrat aranyok
betartasat. Egyes sportagak esetében a verseny-
z8 sulya is nagyon fontos, illetve meghatarozott.
A sok szempont mellett pedig arrél sem szabad
megfeledkezni, hogy az esetleges ételérzékeny-
ség hogyan befolyasolja a sportteljesitményt.

Amerikdban és a Nyugat-Eurdpai orszagokban
mar tébb évtizede is felismerték, hogy étrend és
a sportteljesitmény szorosan 6sszefligg. A 2000-
es évek elején ez a szemlélet a magyar sportolok
korében is elterjedt, ma pedig mar a felkésztilés

részévé valt a gondosan megtervezett étrend.




Az aktiv versenyz8k, sportolok életében a sze-
mélyre szabott étrend szinte elengedhetetlen te-
hat, am annak 6sszedllitasakor minden tényez&t
figyelembe kell venni. Azt ugyanis csak kevesen
tudjak, hogy az ételérzékenység az egészséges
életmod és helyes taplalkozas ellenére is kiala-
kulhat.

Természetesen vannak &ltalanosan felallitott,
alkalmazott és tobbnyire elfogadott szabalyok a
versenyz8k étrendjével kapcsolatban is, de iga-
zan személyre szabott valdban csak akkor lehet,
ha vizsgaljuk azt is, hogy mely ételre hogyan rea-
gal a szervezete.

Az ételintolerancia az altalanos kozérzetet nega-
tiv irdnyba befolyasolja, kilénb6z8 panaszokat,
tineteket okozhat, igy példaul emésztési gon-
dokat, b8rproblémakat, sulyfelesleget vagy suly-
vesztést, fejfajast, kimerultséget stb. Mindezek
egy atlagember esetében is rontjak az életminé-
séget, a nagyobb igénybevételnek kitett sporto-
l6kat pedig kifejezetten akadalyozhatja abban,
hogy a kitlizott céljaikat elérjék.

Tobb féle ételintolerancia okozhat panaszokat,
igy el6fordulhat laktdz érzékenység, coliakia vagy
IgG medialt ételintolerancia is. Az elsd két eset-
ben a tudomany mai allasa szerint gyogyithatat-
lan, életre sz6lé problémaval allunk szemben.
Csak egy megoldas létezik: laktbzmentes termé-
kek, illetve colidkia esetén gluténmentes ételek
fogyasztasa. Az I1gG medidlt ételintolerancia ese-
tén azonban kezelhetd a kialakult érzékenység,
megfeleld diétaval és bélregeneralassal. Per-
sze ez nem egyszer( egy élsportold életében az
egyébként is sok szempont alapjan Osszeallitott
étrend esetén, de megéril

Tovabbi informacio

A FOODTEST 200+ vizsgalattal egyszerlen kimu-
tathatd, hogy mely ételek okozzak a panaszokat.
Ezek elhagyasa utdn mar 2-3 héttel érezhet6 a
pozitiv valtozas. A megfeleld eliminaciés diéta
utan pedig fokozatosan visszaépithet6k az ét-
rendbe a korabban gondot okoz6 élelmiszerek is.

Az aktiv versenyz8k, sportolok életében tehat
nem elegendd ,egészségesen élni, étkezni” - sza-
mukra nagyon fontos, hogy ne klzdjenek felde-
ritetlen ételintoleranciaval, hisz ugy el6fordulhat,
hogy a jol megtervezett étrenddel ellenkezd ha-
tast érnek el. Az IgG alapu ételintolerancia azt je-
lenti, hogy a fehérjéket csak részben bontja le a
bélrendszer, igy azokat nem is hasznositja a szer-
vezet. Ugyanakkor komoly panaszokat okoznak
a véraramba kerullve, miutan az immunrendszer
IgG antitestekkel reagdl rajuk.

Igényelje otthoni vérvételi készletlinket, deritse
ki, hogy az On szervezete mely ételeket nem to-
leralja!



http://etel-erzekenyseg.hu/2017/02/12/etelerzekenyseg-befolyasolja-sportteljesitmenyt
http://etel-erzekenyseg.hu/2017/02/12/etelerzekenyseg-befolyasolja-sportteljesitmenyt

Szafi Free vanilias citromos
alma- vagy korteleves

GLUTENMENTES, TETMENTES, VEGAN
ELKESITTES:

A vizbe tesszlk az almat, szegfliszeget, fahéjat, édesit8szert, citromlevet, citromot és forralasig, ill. az
alma puhulasaig f6zzuk.

Ha felforrt, és az alma megpuhult, jdhet a habaras.

Figyelem! Aki nem szereti a citromhéj kesernyés izét a levesben, az nehogy beletegyen 1 egész citromot,
csak 1-2 karikét! En nagyon szeretem igy, mert kiskoromban anyukam is igy készitette, és nekem igy nosz-
talgikus!

H02ZAVALOK

- DB ALMA (MEGPUCOLYA, KOCKAKRA VAGYA)
—12 V7
SIEM STAFT REFORM SZEGFUSZEG £S FAHE)
- TL6S SZERTNT SZAFL REFORM NEGYEDANNYI
EDESTTONZER
- 1/2 CTTROM LEVE
- 1 B10 CLTROM FELKARLKAZVA
- 40 6 SZAFT FREE VANTLLAS ZABPUDING
- 1 DL ZABTETSZIN




Szafi Reform PALEO
tortillalap

SIENHIDRATCSOKKENTETT, GLUTENMENTES, TEJMENTES
STOTAMENTES, ELESTTOMENTES

ELKESITTES:

Egy edénybe keverjik 0ssze (a liszt kivételével!) a hozzavaldkat, majd adjuk hozza a lisztet, és gyurjuk
Ossze. Pihentessuk 10 percig a tésztat.

Addig készitsink el egy min. 22 cm (belsé méret) atmérdj palacsintasutét.

Ha letelt a pihentetési id8, lisztes fellleten gyurjuk at a tésztat és osszuk 2 egyenl sulyd adagra.
Mindegyiket gyurjuk 6ssze kis gombdcokka.

Ezutan szintén lisztes fellleten nydjtsuk ket 22 cm szélesre.

Melegitsuk fel kozepes héfokon a palacsintasiitdt, olajozzuk ki, és egyenként siissik meg Sket.

Ha nem azonnal fogyasszuk taroljuk uzsonnas zacskéban, hogy ne szaradjon ki.

H02ZAVALOK

- 06 SZAFLREFORM SZENHIDRATCSOKKENTETT
GLUTENMENTES PALED KENYER £5 PEKSUTEMENY

LISTKEVEREK %
-1 6 SIAFLRETORM HIMALAYA SO
-0,3 6 OROLT BORS

- 106 FRISEN FACSART CLTROMLE
506 Viz

- 1 M-S TOAS

-+ b6 STAFTREFORM SZENHLDRATCSOKKENTETT
GLUTENMENTES PALED KENYER £5 PEKSUTEMENY
LISTTKEVEREK A GYORASHOZ £5 NYUTTASHOZ




Szénhidratcsokkentett,
gluténmentes mini
perec, vagy keksz

PALED. TETMENTES, SZOTAMENTES
ELKESTTES:

Kiloén edénybe mérjik ki a szaraz és a folyékony hozzavaldkat. Ezutan Ontsuk Sket egybe és gyurjuk
dssze. Pihentessiuk a tésztat 10 percig.

Addig boritsunk le stt8papirral egy tepsit és készitsik el a kenéshez a tojast.

Ha letelt a pihentetési id§, lisztes fellleten gyurjuk at a tésztat (lagy lesz, de a gyuras kdzben kénnyen
kezelhet&vé valik). Nyujtsuk a tésztat 0,5 cm vastagra és szurjuk ki perecformazéval. A format minden
szaggatas el6tt lisztezzik be, hogy kdnnyebben kiessen a tészta bel8le. A leesé tésztadarabokat mindig
gylrjuk 6ssze és szaggassuk ki. Ezt addig folytassuk, mig az 6sszes tészta elfogy. Osszesen 24 db perec
lesz. Rakjuk 6ket a tepsire és kenjlik le a tetejuket a tojassal. Mig a suté bemelegszik pihentessuk a tepsin.
Siitése: El6dmelegitett 180 fokos siitében (als6 - fels6 programon) 25 perc.

HO7ZAVALOK

—m(JSzmmowszENmD\{l\mmmm |
CLUTENMENTE KENYER £ pECSUTEMENY LISTTKEVEREK
4 STAFLREFORM HIMALAYA SO
~ 15 6 FRISSEN FACSART (TTROMLE
906 FOLYEKONT KOKUSZOLA]
79 M-S TOJAS (10K G)

56 il ml
136 LISTTKEVEREK A GYURASHOL S STAGGATASHO

GUTES ELOTTL KENESHED
=16 TOTASSARGA B G VI7IEL ELKEVERVE




Szafi Reform gluténmentes
szénhidratcsokkentett
PALEO GALUSKA, vagy
nokedli

TETMENTES, S20TAMENTES
ELKESTTES:

Rakjunk a tlzhelyre kb. 2 vizet csipet soval forrni. Keverjik el a sét, a vizet és a tojast, majd ontsik hozza
a lisztet és dolgozzuk 8ket csomdmentesre. Mig a viz felforr, pihentessik a masszat. Ekkor vegyuk ala-
csony hdfokra, hogy csak gyongy6zzon a viz és szaggassuk bele a nokedlit. Kozben tobbszor keverjik at.
Vegyuk vissza a héfokot és forraljuk fel Ujbol (kb. 2-3 perc f8zési id6 elegendd).

Végul hideg vizben sz(rjuk le. Egyszerre csak a fenti adagot szaggassuk ki a vizbe, ha tébb adagot készi-
tenénk, azt masik f6z6vizbe szaggassuk.

HOZZAVALOK

- 106 SZAFTREFORM GLUTENMENTES,
- 16 STAFT REFORM HIMALAYA SO

- JDB M-E5 T07AS (104 6)

- 56 VI




A taplalkozas az életfenntartast szolgalja, ugyan-
akkor az evés 6romforras, gondoljunk bele, egy
Az
evésr6l nem lehet véglegesen lemondani, a

étkezés micsoda kulinaris élvezeteket rejt.
».majd nem eszem, elhatarozas nem mukaodik.

Az elhizas veszélye nem fenyeget, amig a tapla-
lékkal bevitt energia és a szervezet altal felhasz-
nalt - leadott energia hosszu tavon megegyezik.
Az energia egyensuly felborulasa mellett, az el-
hizas kialakulasat kdrnyezeti, genetikai, pszichés
tényezOk, egyes életszakaszok is befolyasoljak.

Van, aki banataban, van aki 6romében eszik tul
sokat, masok maganyukban nem tudnak evés-
kényszeriknek hatart szabni. Kénnyl bekerulni
az evés - 6rom, megnyugvas jutalom 6rdogi ko-
rébe. Lassan kialakul a talsuly.

Ha, nd a testtémegem, hosszabb ideje nem all
fenn energiaegyensuly a szervezetemben. A tap-
lalék felvétel ndvekedése és / vagy a csokkent
fizikai aktivitas fokozott zsirraktarozashoz vezet.
Elhizas, tulsuly esetén, leegyszerUsitve, ezt az
alapvetd folyamatot kell megérteni. Ezt nehéz
elfogadni, alapvetéen mindenki szeret enni és

kevesebben ismerik a mozgas éromét.

CSAK RANEZESRE N
MEG A TESTOSSZET
HOGYAN!

Az elhizas mértékének meghatarozasara a testto-

[ AKKOR

meg index - BMI - szolgal, mely a kilogrammban
mért testtdmeg és a méterben mért testmagas-
sag négyzetének a hanyadosa.

MN HETO

B Asikeres fogyokira titka

MI: kevesebb, mint 18,5: alultaplaltsag
BMI: 18,5- 24,9 : normal
BMI: 25,0- 29,9: tulsuly
BMI: 30,0 folott: elhizas
A BMI index kénnyen kiszamithat6. Hatranya,
hogy nem tesz kulénbséget az izom és a zsirto-
meg kdzott.

A haskorfogat mérésével gyorsan megallapithat-
juk veszélyeztetettek vagyunk e kardiovaszku-
laris betegségekre. N6knél a fels¢ hatar 80 cm,
férfiaknal 94 cm.

Ennek a két egyszer(i modszernek a segitségével
mar megallapithatjuk, szikségink van e fogyo-
kurara.

Fogyokura - izlelgessik egy kicsit. Nem hang-
zik tal jol. Kdra - azt jelenti, csak egy id8re szél.
Gyors, minél gyorsabb, sanyargaté, de hozzon
atuto sikert. Igen, ezt megcsinaljuk - ha kibirjuk
- révid id6re fogyunk is. De, mik a tervek a di-
éta befejezése utan? A kdra utdnra nincsenek
tervek. Valoszind, alig varjuk, hogy vége legyen a
kurénak és ehessink valami finom, kiados ételt.
A nagyon alacsony energia tartalmu (800 Kcal)
tartalmu étrendek révid id8 alatt, 1- 2 hét alatt
az alapanyagcsere meglassibbodasahoz vezet-
nek. A szervezet védekezd mechanizmust alakit
ki, tartalékol, a fogyas megtorpan. A kudarc és
a tulzott szigor kovetkezményeként a korabbi
étkezési szokasokhoz visszatérve kialakul a jojé
effektus, a testtomeg tovabbi névekedését ered-
ményezve.




FELETTSUK EL A FOGYOKURAT,
HLETMODOT VALTSUNK!

Hogyan sikerulhet ez, és mit kell ehhez tenni?
Etkezési szokasok megreformalasa - egészségesen étkezni
Aktivan élni az életet - fizikai aktivitas novelése
Lelki problémak, evészavar feltérképezése - pszichés tamogatas,
viselkedés terapia

10+ THASZNDS TANACS, HOGY
STKERES LEGY AZ ELETMODVALTASBAN

-1-

Nagyon fontos, ne higgy a divatdiétak kecsegtetd eredményé-

ben. Gyors, de nem tartés valtozast eredményeznek testsulyod-
ban. Cserébe a jojozas mellett, tdpanyaghiany is kialakulhat.

-2-
Hagyj elegendd idét az életmddvaltas bevezetésére, de kéthé-
ten belldl tlzd ki a szamodra legmegfelel6bb iddpontot.

-3-

Fogalmazd meg, miért akarsz lefogyni, a fogyas agyban dél el.

Akarj lefogyni, ehhez tenned kell, a siker folyamatosan moti-

val. De, realis célokat tiz ki, ezzel megel8z6d a kudarcokat. Hat

honap alatt 5 - 10 %-os testsulycsdkkenéssel vagy heti 0,5 - 1

kg testsulyvesztéssel kell megelégedned. Ennél gyorsabb ered-
ményt ne akarj, mert az nem tartos.

-4 -

Taplalkozasi naploba rogzitsd eddigi étkezési szokasaidat, mely

ételeket milyen gyakorisaggal, mekkora adagban fogyasztasz. A

napléba rogzitsd két hétkdznap és egy munkaszineti nap min-
den egyes étkezését.

-5-
Energiaszegény étrend holgyek részére 1200 kcal, férfiak ré-
szére 1500 kcal tartalmu diéta. Ez azonban nem mindene-
setben mlkodhet. Az étrend energia tartalmat a fogyokura-
z6ra-személyre szabottan kell meghatarozni. Keress fel, egy
neked szimpatikus dietetikust, aki mindebben segit neked.

i -




-6 -
Taplalkozasi szokasaid elemzésén keresztul
megallapithatd, mely tadpanyagok tulzott bevi-
tele okozza sulyfeleslegedet, mi jellemz6 rad. A
diéta soran a tapanyagok egyes elemeinek (ala-
csony zsirtartalmu, alacsony szénhidrat tartalmu,
vagy magas fehérjetartalmu) kihangsulyozasa az
alacsony kaldria tartalmu diétahoz képest nem
elénydsebb, de adott energia bevitel mellett a ta-
panyagodsszetettel is fontos, igy féleg rovidtavon
az alacsony glikémias-telitettség(i diétak javasol-
tak. Napi 600 kcal energiadeficit hetente kb.0,5
kg fogyast eredményez. (MOMOT Ajanlas, 2012.)

-7 -
Az étrend szénhidrat és zsirtartalmanak csékken-
tése, rost dus taplalkozas, a zéldségfélék - gyu-
molcsok gyakoribb fogyasztasa, az adagok mé-
retének csdkkentése az energiaszegény étkezés
része. Etkezz naponta 6tszér, a reggelit ne hagyd
ki, az étkezések kozott kertld a nassolast, kont-
rolald a mennyiségeket és ne egyél éjszaka. Ezek
az iranyelvek segitik egészséged megtartasat.

-8 -
Tobb helyen olvashaté, hogy a glutén eset-
leg gatolia a testsulycsokkenést. Minden-
esetre biztos, hogy a nem teljes ki6rlésl
gabona alapu élelmiszerek magas aranyu fo-
gyasztasa hozzajarulhat a testtdmeg ndveke-
déséhez. (Itt, biztos helye van a marketingnek.)

-0-
Szinte naponta valtozik azoknak a névényeknek
a listaja, amitdl biztosan lefogyunk. Hol a kdposz-
tat, hol az ananaszt vagy a grapefruitot kapjuk
nagyon ugyesen, csodatévdé koéntdsbe csoma-
golva. Val6jaban, nem a kiemelt zoldség, hanem
a tartott étrend alacsonyabb kalé6ria tartalma
biztositja a testtdmeg cstkkenést, a korabbi ka-
|6ria bevitellel szemben. A nagy energiatartal-
mu ételek, italok fogyasztasanak csokkentését
szukséges megtanulni, a mindennapok részéve
kell tenni a zoldségfélék, alacsonyabb glikémi-
as indexd gyimolcsok gyakoribb fogyasztasat.

-10 -
A siker érdekében indits kétfrontos tdmadast a
tulsuly ellen. Az életmddvaltasnak része a rend-
szeres testmozgas. A napi kis mozgaslehet&sé-
geket tedd mindennapjaid részévé (gyaloglas,
lépcs6, pici atmozgatas munkakdzben). Ez mar jé
tendencia, de a testsulycsokkenéshez ennél tobb
kell. Heti rendszerességgel végez az igényeidnek,
terhelhet6ségednek megfelel6 mozgasformat.
Kezdetben lehet ez heti 3x 10 perc, fokozatosan
néveld az intenzitast és a mennyiséget eljutva
a 3x 30, 3x 60 percig. Annyi és olyan intenzita-
su edzést vallalj, amit biztosan be tudsz épiteni
életmdédodba. Az edzések rendszeres kihagya-
sa ugyanazt a jojé effektust valtja ki, mint a tul
szigoru diéta. Ne feledd, lassan, de biztosan!

Az elhizas hatterében sokszor all lelki probléma, testképzavar, negativ 6nértékelés ...
A pszichés problémak kibogozasa nélkdl, lehetetlen elvarnunk, hogy az ehhez kapcsol6dd evés problé-
mak csakugy megszlinjenek. Szerencsére, mar nem szégyen pszicholégus segitségét kérni, aki kivilallo-
ként, plane szakemberként feltarja a problémakat és megtanitja a helyes magatartas formakat.

o »

Tovabbi informacio



http://etel-erzekenyseg.hu/2017/02/08/sikeres-fogyokura-titka/
http://etel-erzekenyseg.hu/2017/02/08/sikeres-fogyokura-titka/

Szénhidratcsokkentett,
gluténmentes PALEO
Iéngos

ELESTTOMENTES, TETMENTES
ELKESITTES:

Tegylnk fel kdkuszolajat forrésodni. A lisztkeverék kivételével keverjik 0ssze a hozzavalokat kézi
habverével, majd adjuk hozza a lisztkeveréket és gylrjuk csomémentesre.

Ezutan lisztezett fellleten gyurjuk at a tésztat, osszuk 4 egyenl sulyd darabra, gyurjuk kis gombdcokka,
és formazzunk a keziinkkel 16-18 cm atmérdjl langosokat gy, hogy a langos széle vastagabb legyen,
mint a belseje. SUssuk ki egyenként a langosokat, forré olajban (Mindkét oldalat kb 3- 3 percig, de ez az
id6 a f6z8lap eréssége miatt valtozhat!)

Tegyuk a langosokat papirtorlére (egy masik papirtorlével pedig itassuk le réla a felesleges zsiradékot).




Szénhidratcsokkentett
bundas hus

GLUTENMENTES, TETMENTES, SZ0TAMENTES
ELKESITTES:

Kikevertem a hozzaval6kat krémesre.
5 percet pihentettem, majd megforgattam el6sz6r a Szafi Reform langos lisztkeverékbe, majd a fenti
tojasos lisztbe martottam és kokuszzsirban kistitottem.

HOZZAVALOK

-3 DB M-ES TOTAS
- Y (STPET SZAFT REFORM HTMALAYA SO
= 3 (SAPOTTEK STAFT REFORM LANGOS

e

[TSITKEVEREK
VAGY SIAFT KEFORM KENYER £S

PEKSUTEMENY

e

LISZTKEVEREK
= L 7K FRISSEN FACSART CTTROMLE




Szafi Free vegan
melegszendvics

GLUTENMENTES, TETMENTES, TOTASMENTES, SZ0TAMENTES
ELKESTTES:

Mérjuk ki egy edénybe a folyékony hozzavaldkat, majd 6ntstuk hozza a lisztkeveréket, és gyurjuk dssze.
Pihentessuk a tésztat 10 percig. Addig készitsik el§ a melegszendvicssutdt és a tolteléket.

Ha letelt a pihentetési id§, lisztes felUleten gyurjuk at a tésztat és nyujtsuk ki 0,5 cm vastagra.

Vagjunk bel8le 4 db melegszendvics formanak megfelel6 lapot. Rakjunk 2 lapot a szendvicssit8be, majd
ra a tolteléket, ismét tésztalapot. Nyomkodjuk 6ssze a széleit, hogy sutés kézben ne folyjon ki a sajt.
Sussuk készre el6melegitett melegszendvicssutében 10 perc alatt.

H022AVALOK

- 100 G SZAFL FREE LANGOS LISZTKEVEREK T0LTELEK L
- 16 FRLSSEN FACSART CLTROMLE - 06 VTOLTFE NOVENYL PLZZA SATT (RESZELVE)
- 156 LANGYOS ViZ - 156 RUKKOLA, VAGY LILARAGYMA (SZELETELVE)
-+ 6 STAFT FREE LANGOS LISITKEVEREK A

GYURASHOZ £5 FORMAZASHOZ T0LTELEK 2

- 60 6 FOTT CSTCSERTBORSO

Y6 SZAFLREFORM INDTA 5207 ALAP
- § G GLUTENMENTES SORELESZTO PEHELY
=56 VT (VAGY BEFOTTES (STCSERTBORSO LEVE)
- 156 POREHAGYMA




Szafi Free Gluténmentes
turos pogacsa

GLUTENMENTES
ELKESIITES:

A hozzavaldkat 6sszegyurjuk, 5 percet pihentetjuk. Enyhén lisztezett feltleten kinydjtjuk (én 16x16 cm-es-
re nyUjtottam), a tetejét késsel beracsozzuk, kiszaggatjuk (nekem 36 db mini, kb. 3 cm-es pogacsam lett).
Sutépapirral bélelt tepsire tesszlk, a tetejiket lekenjuk tojassal és eldmelegitett stitdben megsitjik.
(Gazsutbben 4-es fokozaton - ez kb. 180 fok - 35 percig sUtéttem, majd felvettem a héfokot 6-osra - kb.
200 fok - és igy sttéttem még 5 percig. gy kivil kicsit ropogoés lett, szerintem nagyon j6, de ha valaki pu-
habbra szeretné, akkor szerintem elég neki a 35 perc 180 fokon.)

Nagyon finom, nehéz volt abbahagyni a “késtolgatast”.

H02ZAVALOK

- L KICST TOJAS +1 KENESHEZ

- 1756 SIAFL EREE VILAGOS PURA KENYER LISZTKEVEREK

- LKK. SZAFT REFORM HIMALAYA SO

- 15,6 FEHERBORECET (VAGY ALMAECET/FRISSEN
FACSART CLTROMLE)

- 106 FOLYEKONY SZAFL REFORM KOKUSZOLAJ

- 1006 0RO

- 306 LANGYOS Vi




Gluténmentes, light paleo
fank, ami1 grammnal
kevesebb szénhidratot
tartalmaz

TETMENTES, ELESZTOMENTES, HOZZAADOTT CUKORTOL MENTES,
SIENHIDRATCSOKKENTETT

ELKESITTES:

Afankport keverjuk el j6 alaposan a citromhéjjal. Egy masik talban mérjink ki 20 gramm vizet, majd adjuk
hozza az 1 egész tojast, és 3 db fehérjét, és alaposan keverjuk el, végul adjuk hozza a citromhéjas fank-
port, és dolgozzuk sdrl folyékony, csomémentes masszava. 25 percig pihentessik az igy kapott masszat.
25 perc utan kissé lagy, de gydarhato tésztat kell, hogy kapjunk, amit lisztezett fellleten (Szafi Reform
bambuszrost lisztet ajanljuk). Gyurjunk at j6 alaposan, majd nydjtsuk ki, véguil egy kézepes méretl pohar
szajaval (vagy fankszaggatéval) szaggassunk beléle 5 db fankot. (Akkorara nyujtsuk, hogy elsé kérben 2-3
db fankot tudjunk kiszaggatni, majd gyurjuk at Ujra, nydjtsuk ki, és igy szaggassuk tovabb! Fontos, hogy 5
db fank j6jjon ki a fenti receptbdl!)

Kozben kdkuszolajat melegitsiink fel egy nagyobb serpenyében, és ha mar forrd, vegytk takarékra a hé-
fokot (villanytlzhelyen 9-es fokozatnal 6-os er8sség). A felmelegedett kokuszolajba tegylk a fankokat, és
oldalanként susstk 3 percig. (F6z6laponként valtozhat 0.5-1 percet a sutési id6!) Az elsd oldalukat fedd-
vel, a masodik oldalukat, pedig fed6 nélkul stisstk! A forré olajban szépen megné nagyméretlire a fank.
Papirtorl6ére vegyuk ki a fankokat, varjuk meg, hogy langyosra h(iljén, majd poreritrittel és hozzaadott
cukortol mentes lekvarral talaljuk!

Aki szigoru, zsirszegény diétat kovet, sitében is sttheti, igaz, ugy elvesziti az igazi fankos izét, mint ahogy
az dsszes sut8ben sult fank.

Sutési informacio, sutében sutve: elémelegitett sitében Iégkeveréses programon 175 fokon kb. 15-18
percig kell sttni. Légkeverés nélkiili stitében, el6melegitett 200 fokos stutében, kb. 22 percig stssuk. Ha
|égkeverés nélkdl sutjik, akkor a sutébe tegyunk 2,5 dl vizet parologni.

HOZZ[\VMOK -1 DB M-S TOJAS

- 1 (SOMAG SZAFTREFORM FANK POR (10 6) -3 DBM-ES TOTASFEHERTE
-5-10 6 BT0 CTTROMAE] - N6V



A frontérzékenységed
lebuktathatja az
ételintoleranciad

Fogjuk az id6jarasral Vagy ne?

Minden ember érzékeli az id8jaras valtozast, de
nem mindenkit visel meg. A frontérzékenyek pe-
dig csak irigykedhetnek azokra, akiknek meg sem
kottyan a hirtelen felmelegedés vagy épp lehlilés.

De tudjuk-e pontosan, hogy mi is az a frontérzé-
kenység és mi all a hatterében? Vagy csak meg-
szoktuk, hogy az id6jarasjelentésben mindig sze-
repel a FRONTHATAS - ugye?

Na ez az a sz6, amit8l akkor is megfajdul a fejlnk,
ha korabban nem voltunk frontérzékenyek.

Akkor bogozzuk ki egy kicsit ezt a problémat,
mert minél gyakrabban fordul el8, hogy egy-egy
panaszt az id6jarasra kenlnk, annal biztosabb,
hogy egy komolyabb egészségligyi panaszra is le-
gyintiink, kapkodjuk a fajdalomcsillapitdkat - és
mint tudjuk, ennek altalaban sulyos kovetkezmé-
nyei lehetnek!

Szakemberek szerint az id&jarasvaltozasra tébb-
féleképpen reagal a szervezet:

Vannak, akik meg sem érzik - ez egyébként nem
teljesen igaz, mert azokat soroljak ide, akinek
nincsenek konkrét egészségligyi panaszai, mint
példaul a migrén. Ettdl fuggetlentl az id&jaras
hatassal van rajuk is, bagyadtabbak, vagy esetleg
rosszabb hangulatuk van. De szerencsések, mert
nincsenek fajdalmaik.

Vannak, akik egészségesek, de mégis az idéjaras-
valtozas sulyos panaszokat okoznak: szédulés,
migrén, izUleti fajdalmak, rosszullét.

S a harmadik csoportba soroljak azokat, akiknél a
meglévd krénikus betegség tlneteit erdsitik fel a
hideg-meleg vagy épp kettds fronthatasok.

Tudomanyosan az iddjarasi frontok és a jellemzé
tinetek kozt kilénbséget tesznek:

MELEGFRONT

A melegfront esetén a levegé hémérséklete és a
paratartalma megemelkedik, mig a légnyomas
csokken. Emiatt a leggyakoribb tunet a fejfajas,
migrén, almatlansag, ingerlékenységet, vérnyo-
mascsokkenés, koncentraciod zavar, faradékony-
sag, levertség. Megszaporodnak a sziv- és érrend-
szeri panaszok, a trombdzishajlam. Fokozodik az
anyagcsere, emelkedik a vérnyomas és a vércu-
kor szintje is, ezért fokozddik a diabéteszesek cu-
koruritése, halmozédnak a vérzéses korformak.

HIDEGFRONT

Ha hidegfront érkezéséig a légnyomas csokken,
utana viszont emelkedik, a levegé h6meérséklete
és paratartalma visszaesik. Gyakran viharos szél-
I6kések, esetleg zaporok, zivatarok kisérik. A jel-
lemz§ tlnetek az érzékenyeknek az izlleti pana-
szok mellett, a fejfajas, a reumatikus, a gyomor,
a mellkasi fajdalmak, a vérnyomas emelkedése,
vese vagy epegorcs, illetve gyakoribb lehet az
asztmas, és az epilepszias rohamok kialakulasa.
Egyeseknél fokozott bels¢ feszlltség, ingerlé-
kenység jelentkezhet. Kivalthat még a hidegfront
alvaszavart, nyugtalansagot, de almossagot és
lassu reakciot is.

Azt tehat elmondhatjuk, hogy nagyon hasonlé ti-
netek jelentkeznek igy tehat a ,frontérzékenység”



kibogozasanak szempontjabdl a legfontosabb
megismerni a sajat szervezetlnket, hogy meg-
el6zhessik a baijt.

Els6 teendd: kizdrni a betegségeket! Alapos
egyébként
rendszeresen megjelenni,

orvosi  szdrdvizsgalatokon sem

art mert id6ben
felismerhet6k és kezelheték a betegségek!

Ha nincs orvosi magyarazat a tlinetekre, mérle-
geljink! Gyégyszerek és szenvedés? Vagy tovabbi
utana jaras?

Azt ugye mar tudjuk, hogy a stressz és a legyen-
gult immunrendszer a frontérzékenység alapve-
té rizik6faktora - mint ahogy nagyon sok mas
betegségé is. Szakemberek megfigyelése szerint
a magas kalium- és magnézium tartalmu ételek
csOkkenhetik a fronthatasok er8sségét, ilyen pél-
daul a banan, az alma, burgonya, a sz618, a ku-
korica, tofu, a halak és az olajos magvak. A szer-
vezetnek szUksége van B-, a D- és az E-vitaminok
poétlasa is, ezért ajanlatos tojast, tengeri halakat,
z6ld névényeket és hlvelyesek fogyasztani.

De ha ez ilyen egyszerlen kezelhet®, akkor miért
kiizdenek mégis olyan sokan migrénnel?

A valasz egyszer(i! Mert tényleg azon mulik a ké-
zérzetunk, amit megettink, megittunk! Ez elsére

ugyan ellentmodasnak tlnik, de nem az.

Valéban vannak olyan élelmiszerek, amelyek al-
talanossagban csokkenthetik a fronthatas okozta
tlineteket, de nem szabad figyelmen kival hagyni,
hogy minden ember szervezete mashogy bontja
le az ételeket, igy tehat mashogy reagal a szerve-
zetlnk ugyanazon - egyébként egészséges élel-
miszerre.

AKKOR MT A MEGOLDAS!

Egyénre szabott étrend! Tudjuk meg, hogy
az egyes élelmiszereket hogyan bontja le az
emésztérendszerink, mert azok az ételfehérjék,
amelyeket nem tud megfelel8en lebontani, igen-
csak sulyos tlneteket produkalnak, felerdsitik a
frontérzékenyek panaszait és a krénikus betegek
tUneteit is. Ezt nevezzik IgG alapu ételintoleran-
cianak.

Valéban, a stressz, az egészségtelen, mozgas-
szegény életmdd, a mesterséges adalékanya-
gok, a szennyezett kérnyezet, az antibiotikumok
mind-mind karositjdk a bélrendszeriinket. gy
az egy id6 utan nem tudja megfelel8en tenni a
dolgét. Atereszt a szervezetbe olyan ételfehérjé-
ket, amelyeket nem tudott lebontani. Ezutan egy
bonyolultabb mechanizmus kdvetkezik, melynek
lényege, hogy a sajat testlink reagal az idegennek
vélt fehérjékre, emiatt er8sddnek a tlnetek és
panaszok! Ez nem csak az egyébként egészséges
emberek esetében figyelheté meg. A kroénikus
betegségek tunetei is er6sodnek.

Nincs mas teendd&k, csak megtudni, hogy mely
ételeket nem tudja lebontani az emésztérend-
szerUnk, azutan tehermentesiteni a szervezetin-
ket és regeneralni a bélrendszert.

A hirtelen id8jaras valtozast, a frontokat, a szélsé-
ségeket nem tudjuk elkerulni, de arra van lehet6-
ség, hogy a szervezetlnket rendbe szedjuk, és az
elsé csoporthoz kozelitsiink! Azokhoz, akik ,meg
sem érzik" az id8jarasvaltozast.



Tejmentes vanilias/csokis/
epres-bananos shake

GLUTENMENTES, HOZZAADOTT CUKORTOL MENTES,
SIOTAMENTES, VEGAN

ELKESIITES:

A zabpudingot, édesit6t és hideg ndvényi tejhelyettesitét keverjuk el j6 alaposan, majd tegyuk fel a t(izre
és folyamatos kevergetés mellett forraljuk fel. SGrU italt kell, hogy kapjunk.

A forré italba (még mikor a fazékban van), tegylink egy nagy marék jeget (ezzel leh(tve az italt, hogy ne
repedjen meg az Uvegpohar, mikor atontjuk).

Ezutan vagy teljesen leh(itjuk, és hit8be tessziik fogyasztasig.

Vagy még egy nagy marék jeget beleteszink, jol elkeverjuk és szépen lassan megiszogatjuk.

En mindig az utébbi szerint cselekszem, mert azonnal kell.

igy nem jéghideg, de nem is baj, pont tékéletes nekem!

Mikodik az epres zabpuding porral is, és a kakads zabpudinggal is!

H02ZAVALOK

- 156 SZAFL FREE VANTLLAS ZABPUDING

- 3DL NOVENYT TEJHELYETTESTTO
(TEJFOGYASZTOKNAK LEHET TEHENTE] 1)

- EDESTTO (T2LFS STERINT, £5 UTOLAG 1S EDESTTHETO)

- I NAGY MAREK J£6




Egyszeru, gluténmentes,
quinoa-s ropogos keksz

TETMENTES, TOTASMENTES, SZOTAMENTES, HOZZAADOTT
CUKORTOL MENTES, ZSTRSZEGENY

ELKESITTES:

Miutan a hozzavaldkat 6sszekevertem, picit allni hagytam, majd vizes kézzel gombdcokat formaztam, és
kb 5 cm atmér6jd keksszé lapitottam Sket.

Sutés: el6melegitett sutében, 180 fokon 15 percig (ha puha kekszet szeretnénk, akkor ennyi stités elég).
En a ropogbsabb kekszeket szeretem, ezért még 220 fokon +20 percet siitéttem.

H022AVALOK

- 145 6 STAFT FREE REGGELLZO QUINOA
KASA ALAP |
- KB S0-60 G COKORNAK MEGFRBLGDIETA |
SIERINTL EDESTTOSZER 1
-6 VI .
- TLES STERINT CSOKTAASIALVANY/MAGVAK




Szafi Free tojasmentes
csaszarmorzsa

GLUTENMENTES, TEJMENTES, SZOTAMENTES, VEGAN
LKESTTES:

A hozzavalodkat kézi habverével elkeverjik, pihentetjik 10-20 percet. (Teszteltem tobbszor, szerintem
20 perc pihentetés utan finomabb.) Kékuszolajjal kikent, felforrésitott serpeny6be 6ntjik a keveréket és
alacsony héfokon elkezdjuk sutni.

Amikor atsul az alja (nekem kb. 3-4 perc volt), megprébaljuk atforditani, (nem feltétlen fog sikertilni, de
nem baj, nem is ez a cél), fakanallal falatnyi darabokra “szaggatjuk” és folyamatosan kevergetve készre
sutjuk. (Kb. 3-4 perc volt nekem.)

Amikor kész lett, lefujtam Ez Coat olaj spray-vel, mert szerintem nagyon jo kis vajas aromat ad neki.

H0z22AVALOK

- 100 6 KOKUSZTE] (PL. ALPRO KOKUSZLTAL)

=30 6 STAFT FREE GLUTENMENTES ZABDARA

- 30 SZAFT EREE VANILIAS ZABPUDING

- (STPETNYLSO |

- EDESTIOTZLES SZERINT(25-30 G CUKORNAK MEGFELELO) ¢

- KEVES KOKUSZOLA VAGY £ COAT OLATSPRAY
A SUTESHE

A TALALASHOZ

- [0S STERINT LEKVAR (NALAM SZAFT FREE
AFONYA LEKVAR)

- SZAFLREFORM PORERTTRIT




Gluténmentes, vegan
turotortaizii sult tejbegriz

TETMENTES, SZ0TAMENTES, HOZZAADOTT CUKORTOL MENTES,

I

ISTRSZEGENY
LLKESTITES:

Ontsuk a tejet egy kisebb edénybe, adjuk hozza a zabdarat, a sét és az édesitét, majd forrastdl szamitva,
alacsony héfokon, allandé kevergetés kdzben f6zzik 4 percig.

Ezutan fedjuk le az edényt és igy hltsuk langyosra. (Ez id6 alatt néhanyszor keverjuk at, hogy ne
csomésodjon 6ssze.)

Ha kihdlt a dara, alaposan keverjlk 0ssze a tobbi hozzavaldval. Nyersen megkdstolhatjatok és izlés szerint
valtoztathattok rajta.

Ontsiik a masszat a tortaformaba, és vizes kanallal simitsuk egyenletesre.

Sutés:

180-190 fokra el6melegitett stitében, als6-felsé programon 50-55 perc.

Forditsuk ki a tepsibdl és racsra rakva hagyjuk kihdini.

Fogyasztas el6tt vagjuk 8 szeletre.

H072AVALOK

B0 G SZAFTREFORM SUTEMENYLISZT

0 6 SZAFT EREE GLUTENMENTES ZABDARA
b6 STAFTREFORM NEGYEDANNYL EDESTTO
0,56 SZAFLREFORM HIMALAYA SO (CSTPET!)
b G B0 RESZELT CLTROMAE]

156 (1TROMLE

Y6 VANILLA AROMA

150 G ALPRO HOZZAADOTT CUKORTOL MENTES
MANDULATTAL

I G MAZSOLA (ELHAGYHATO, VAGY CSERFLHETO MAS
ASTALVANTRA)



A1l legfontosabb
tudnivalo ételintolerancia

gyanu esetén!

3.

4.

Az ételintolerancia tunetei szamos egyéb
betegség okozta tUnettel is megegyeznek!
Mindenekel6tt a legfontosabb szabaly,
hogy ha egészségligyi panaszai vannak,
azokat vizsgaltassa ki, gy6z6djon meg ar-

rol, hogy szervi és egyéb okok nincsenek!

Mikor gondoljon ételintoleranciara? Ameny-
nyiben hosszu ideje fennallé tuneteit: b6r-,
emésztdszervi-, 1égzbszervi-, idegrendszeri-,
migrénes panaszait vagy gyermeke viselke-
dési zavarait, tanulasi nehézségeit kivizsgal-
tak, de a tinetek kivaltd okat nem diagnosz-
tizaltak.
mar az életmindséget is rontjak, de orvosi

Ha a tunetek kronikusak, melyek

magyarazat azokra nincs, akkor érdemes az
ételintolerancia kivizsgalast is elvégeztetni.

A FOODTEST 200+ a bélrendszer altal le
nem bontott ételfehérjékre adott immun-
reakciot, vagyis az IgG ellenanyag termel6-
dést vizsgalja. Ez az IgG alapu ételintoleran-
cia - amikor a véraramba bejutott fehérjék
immunvalaszra késztetik a szervezetét.
A FOODTEST 200+ vizsgalat nem terjed ki
az IgE allergiak, coliakia, tejcukor érzékeny-
ség, hisztamin- és fruktéz intolerancia ki-
mutatasara. Ha valaki ezekre az allapotok-
ra keres megoldast, nem ezt a tesztet kell
elvégeztetnie! Ezekkel az allapotokkal nem
keverend6 Ossze az IgG ételérzékenység.

Az ételintolerancia az orvosok korében
vitatott, ellentmondasos terllet, ennek
szerteagazd okai vannak. Az IgG tipusu
ételintoleranciat kizardélag diétaval és a
bélrendszer lehet kezel-

ni, igy a gyogyszercégek nem érdekeltek a

regeneralasaval

kilonb6z8 tanulmanyok tamogatasaban.
A vizsgalatrol: Vérmintabdl, a fehérjechip ala-
pu teszttel, tdbb mint 220 féle élelmiszerre
vizsgalhat6 az érzékenység. A vizsgalat el6tt
étkezzen valtozatosan, ha valamely ételt tar-
tésan nem fogyaszt, fals negativ eredményt
adhat, hisz szervezete nincs kitéve az étel
hatasainak. Természetesen ez aldl kivételt
képeznek az IgE reakciét, azaz heves allergi-
as tuneteket kivaltoé élelmiszerek. Orvos altal
elrendelt diétat a tovabbiakban is tartani kell.
Bizonyos gyégyszerek befolyasolhatjak a teszt
eredményt, konzultdjon a vizsgalatot végzd
laboratériummal. Terhesség esetén, illetve
3 évesnél fiatalabb gyermek esetében ku-
[6nb6z6 okok miatt nem javasolt a vizsgalat.

Az eredményrél: A pozitiv tartomanyba ke-
ralt élelmiszereket 3-6 hoénapra javasolt
mellézni az étrendbdl. A kevésbé reaktiv
rendszerben, 3- 5
naponta kisebb adagban fogyaszthat6ak.

élelmiszerek rotéacios



9. Onalléan ne kezdjen diétdba! Keressen fel
a témaban jaratos dietetikust, gasztroen-
terolégust, aki segit a teszt eredmények ér-
telmezésében! Az étrendbdl kiiktatott élel-
miszereket megfelel6en kell helyettesiteni
a hianybetegségek elkertilése érdekében!

10. Diéta utan: Az IgG alapu ételintolerancia ese-
tén az allergidkkal és enzimhianyos ételinto-
leranciaval ellentétben, a pozitiv élelmiszerek
a 3-6 honap utan fokozatosan visszaépithe-
ték az étrendbe, ha a tinetek megszlnnek.

P4

a késBbbiekben fogyaszthaté mennyiség.

11. Mindenkinél hatasos az eliminaciés ét-
rend? Elére nem A&llapithatd, nem min-
den kideritetlen ok mogoétt all  ételin-
tolerancia. 6 hét pontosan betartott
diéta utan vonhatd le kovetkeztetés a dié-
tas étrend hatékonysagaval kapcsolatban.

12. Elkerllhet6é-e az ételintolerancia? Az étel-
intolerancia szoros 0Osszefliggést mutat a
bélrendszer, az immunrendszer allapota-
val, az étrend valtozatossagaval. Fert6zé-
sek, stressz, antibiotikum kezelés, gyulla-
das csokkentd gyogyszerek kovetkeztében
a bélnyalkahartya sérul, amely a bélrend-
szer fokozott atereszt6képességéhez vezet.

A gybgyulas folyamatat a diéta mellett elGsegiti
a bélfléra épségének helyre allitasa, probiotikum
készitmények alkalmazasa, prebiotikus hatasu
élelmiszerek fogyasztasa.

o »

Tovabbi informacio
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Gluténmentes, vegan,
szénhidratcsokkentett,
zsirszegény “tejes” kifli,

és bagel

TETMENTES, TOJASMENTES
FLESZTOMENTES

ELKESTTES:

Mérjak ki és kulon edényben keverjik 0ssze a szaraz és a folyékony

hozzavaldkat.

Ontsuk 6ket egybe és gyurjuk dssze. Pihentessik 5 percig.

Ezutan lisztes felUleten gyurjuk at a tésztat és nyUjtsunk belble egy 43 cm
atmérgjd korlapot. Vagjunk belble 8 db egyenld nagysagl haromszoget
és szorosan tekerjik fel. Rakjuk 8ket sutbépapirral boritott tepsire és

kenjuk le ket a margarinnal.
Sutése:

Elémelegitett 180 fokos sutében, alsd-felsé programon 50 percig stssik.

Réacson htsuk ki.

H022AVALOK

- 00 G SZAFT EREE VILAGOS PUHA KENYER
LTSTTKEVEREK DE MUKTDIK SZAFTREFORM
HATDINAS ROPOGOS KERGU KENYER
LTSZTKEVEREKKEL 16!

- 306 SIAFLREFORM SZENHLDRATCSOKKENTETT
TERMEKEKHEZ GLUTENMENTES ROSTKEVEREK
STPET SZAFL REFORM SZODABLKARBONA

-3 SIAFLREFORM HIMALAYA SO

GLUTENMENTES, SZ0TAMENTES

- 0 6 ALMAECET

- 150 6 ALPRO MANDULATTAL (70 KOKUSZTE]JELTS)

- 106Vl

-+ 6 STAFT FREE VILAGOS PURA KENYER
LTSZTKEVEREK A GYURASHOZ £5 NYUTTASHOZ

A KLFLLK KENESEHEL:

- § 6 KOKUSIMARGARIN (VAGY b 6 SZAFLELTT
KOKUSZ0LAT)



Zsirszegény,
kaloriacsokkentett
expressz kurtoskalacs

GLUTENMENTES, TEJMENTES, TOJASMENT
STOTAMENTES, VEGAN

ELKESIITES:

Mérjuk ki a vizet. Csavarjuk ki a citrom levét és 6ntsuk a vizbe. Egy masik edényben keverjuk 6ssze a lisz-
tet, édesitdt, sot és citromhéjat, majd dntsuk ra a folyadékot és gyurjuk 6ssze. (el6szdr nagyon folyékony,
de kb. 1 perc utdn 6sszeall) Pihentessuk a tésztat 5 percig.

Ezutan osszuk 2 felé, gyurjuk at és nyujtsunk bel8le egy-egy 15 cm atmérdji korlapot. 2 cm szélesen, spi-
ralisan vagjuk fel a tésztat. Papirtdrl6 guriga megmaradt, kemény részét vonjuk be aluféliaval.

Az elsd sutéskor kenjuk le olajjal, a masodiknal mar nem szikséges. Tekerjuk fel gy a formara a tész-
tacsikot, hogy kissé fedjék egymast, majd évatosan nyomkodjuk ra a gurigara, hogy szorosan legyen rajta
(nehogy sutés kdzben lepottyanjon). Kenjuk at kevés vizzel. (Na ezt én néha elfelejtem, példaul a videdn
is, igy jobban le is pereg rola az eritrit). Majd gorgessik at az izesitett eritriten a feltekert kalacsot.
Béleljunk ki sttépapirral egy forma teljes hosszanal picivel kisebb tepsit (ebbe fog folyni a megolvadt
édesitd) és tegyuk ra a gurigakat a tepsire, ugy hogy a kalacs ne érintkezzen a tepsivel.

Sutése:

Eldmelegitett 180 fokos stutében also-felsd programon, oldalanként 15-10 percig sissuk (miutan megfor-
ditjuk elég neki a 10 perc). A sutés félidejében forditsuk meg a kalacsot keszty(ivel, hogy ne égessik meg
a keziinket! (Amennyiben tovabb szeretnénk még izesiteni, ugy formaval egyutt még forrén gorgessuk at
egy nagyobb talcara, vagy tanyérra szort izesitéssel, pl.: eritrites daralt di6, kékuszreszelék, fahéjas eritrit,

vanilids eritrit, kakad stb.) Ha nem essztUk meg azonnal, taroljuk uzsonnas zacskéban, hogy ne szaradjon
ki!

H022AVALOK

- 125G STAFTFREE EAPRESSZ LISZTKEVEREK - LBL0 CITROM HEJA

- )06 STAFTREFORM POR ERTTRIT - 15,6 FRISSEN FACSART CLTROMLE
- (STPET SZAFTREFORM HIMALAYA SO (3.0,56) - 10 6 STOBAHOMERSEKLETI Vi



Gluténmentes vegan
zsirszegény kaves krémes
tiramisu sutemény

KALORTACSOKKENTETT TETMENTES, TOJASMENTES
ELKESITTES:

Melegitsuk el8 a sut6t 180 fokra. Reszeljuk

le kis lyukd reszel6n az almat. Mérjuk ki egy
talba az 6sszetevéket, Ugy, hogy a lisztet adjuk
hozza utoljara, majd gyors mozdulatokkal kézi
habver&vel keverjuk ki. Olaj spray-vel kifujt
szilikonos tepsiben, vagy egy kozepes teflonos
tepsiben sussuk készre. Eldmelegitett 180 fokos
sutében, also-felsé programon kb. 15 perc a
sutési id6. Amennyiben kisebb vagy nagyobb
tepsit hasznalunk, Ugy a sttési id6 is valtozik!!!
Egy dologra kell figyelnetek sutés kdzben, ha
mar nem |agy a teteje, kész is van a piskota, ne
sussétek tovabb!

Mikdzben sul a piskéta, készitsik el a krémet!

Krém elkészitése: a hozzavalodkat keverjuk
ki, majd lassu tlizon folyamatos kevergetés
mellett f6zzUk kb. 4-5 percig, ezutan
letakarva pihentessuk 10-15 percet (hogy
a griz megpuhuljon). Ezutan hagyjuk
kihdlIni langyosra, majd botmixerrel, vagy
turmixgéppel, esetleg apritéval turmixoljuk az egészet slrld krémmé.

A sUti 8sszeadllitasa:
A piskotat felezziik meg, nem a szokasos modon kell a piskotat kettévagni, mert ez egy lapos piskota lesz!
Ezutdn osszuk el rajta a krémet, igy: piskéta + krém + piskéta + krém.

Majd tegylk a hlitébe par érara, ezutan édesitett kakadporral szérjuk meg a tetejét, és talaljuk.
En ezt a keveréket szoktam hasznalni kakads szérashoz: 1/3 Szafi Reform zsirszegény kakadpor + 1/3
Szafi Reform kokusztejpor + 1/3 Szafi Reform negyedannyi édesitd



H072AVALOK

PISKOTA

250 G SZAFL FREE KAROBOS MUFFIN LISZTKEVEREK
)06 STAFLREFORM NEGYEDANNYL EDESTTO VAGY 16
G STAFT FREE OTSZ0R0S EDESTTO

30 6 FRLSSEN FACSART CTTROMLE

eV

100 6 RESZELT ALMA (HET NELKUL), £2 LKDZERES
MERETO ALMA

J-3 TEASKANAL SZAFTREFORM ZINT KAVE (K1
MENNYIRE SZERETNE KAVESRA), AKT GYEREKEKNEK
KESZITENE, VAGY KOFFELNERZEKENYEKNEK, AZ
KOFFELNMENTES KAVEVAL RELYETTESTTHETT!

KREM HOZZAVALOL

Y36 STAFL EREE VANTLLAS ZABPUDING

00 6 SZAFL FREE GLUTENMENTES ZABDARA/ZABGRLL
b DLNOVENYLTE] PL. ALPRO MANDULALTAL -
AMENNYI EN MASFAJTA TE ] FJET HASINALUNK,

UGY KEVESERB (3,5 DL.) 19 ELEG (MIVEL EBBEN VAN
SU/RHO/ANYAG)

KLS (STPET SZAFL REFORM HIMALAYA S0
EDESTTO T2LES SZERINT




Gluténmentes vegan
tuarogombochoz hasonlité
gomboc

TETMENTES, TOJASMENTES, HOZZAADOTT CUKORTOL MENTES
LLKESITTES:

Rakjuk a vizbe a zabdarat, az édesitét, a sot, és alacsony hémérsékleten f6zzik sdrdre.

Ezutan tegylk bele a maradék hozzavaldokat és keverjik csomédmentesre. (Késébb, ha kih(lt kézzel is
gyurhatunk rajta, hogy jol elkeveredjenek az dsszetevk)

Ha kihdilt, 1 érara rakjuk hitébe.

Ezutan nedves kézzel készitsiink 10 db kis gombdcot belble.

Keverjik 6ssze a morzsat az olajjal és alacsony héfokon piritsuk meg. Végul a gombocokat forgassuk
meg a piritott morzsaban.

H022AVALOK

- 10 G STAFLREFORM SUTEMENYLISZTVAGY SZAFT
REFORM PALEQ PALACSINTA LISZTKEVEREK

- 30 6 SZAFL FREE GLUTENMENTES ZABDARA/ZABGRIZ

- 006 SIAFLREFORM ERTTRIT

- LKIS GSTPET (0,96) SZAF REFORM HIMALAYA 0

- .6 BL0 CLTROMHET (L NAGY CLTROM HETA)

- J0 G FRISSEN FACSART CLTROMLE

- KESHEGYNYT VANTLIA ORLEMENY VAGY 3 KUPAK (5 6)

- VANILLA AROMA

- 1006 viz

FORGATASHOZ:

-6 STAFLREFORM KOKUSZOLAT

- 0 G KENYERMORZSA







MASOD

SZAFI REFORM-
ES FOODTEST '

SIAACSKONYY:

Ez a konyv azért jott létre, hogy eloszlassuk a félelmeket és
megkonnyitsuk a személyes egészséghez vezet6 utat. Nem kell
lemondani a kedvenc falatokrol! Meg kell ismerni a diéta legfébb
szabalyat: azt, hogy nincs olyan étrend, amely mindenkinek
megfelelne vagy mindenkinek jot tenne. A diétat személyre
szabottan kell kialakitani, azt is elaruljuk, hogyan. Elétte azonban
meg kell szabadulnunk a gondolattél, hogy a diéta buntetés.
Nem, nem az!
Mi ebben a kdnyvben az egészséges élethez, kozérzethez vezetd
utat kdveztuk kil Minden ember mashogy dolgozza fel, bontja
le az egyes élelmiszereket - és ehhez hozzatartozik az is, hogy
szinte minden masodik ember érzékeny valamire.

Burjan Szafi - diétas gasztroblogger, termékgyartd
Csicsely Katalin - FOODTEST vezet6 dietetikusa

f“ja‘/‘/ V‘p‘% Jé\m%u}v ok Vel
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