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    Reggelik


    Az autoimmun kúra kezdeti, szigorú szakaszában mindig későn reggeliztem, ez azóta megváltozott. Egyre jobban alszom, és reggel korábban is ébredek. A reggeli szertartásom szerint ébredés után körülbelül háromnegyed órával eszem. Ez az étkezés az, amire a legfontosabb jól előkészülni, hogy időhiány miatt ne legyen egy összecsapott, nem tartós energiát adó valami. Akik a ketogénesebb, szakaszos, böjtölősebb típusú étrendet követik, valószínűleg egyszerűen kihagyják vagy jóval későbbre tolják a reggeli időpontját. Akinek az anyagcserével vagy a stresszel kapcsolatos hormonműködésében bármilyen szabályozási zavar van, annak nem ajánlanám, hogy kihagyja a reggelit. Ez különösen a nőkre igaz, akik erőteljesebb kortizolhormon-válasszal reagálnak a böjtölésre, mint a férfiak.


    Télen mindmáig szívesen eszem levest reggelire, amit szívből ajánlok másoknak is. Enyhébb időben tartalmas saláták, sültzöldség-alapú finomságok kerülnek a tányérra, és újabban nyáridőben gyümölcs is előfordul, bár ez többnyire kizárólag banán vagy valamilyen bogyós gyümölcs. Régebben ez nálam elképzelhetetlen volt, úgyhogy örülök neki, mert mindenben szeretem a lehető legnagyobb változatosságot. Az anyagcsere pörgetése szempontjából is jó a rendszeres evés, főleg, ha a makrotápanyagok arányainak variálásával különféle impulzusokat adunk a szervezetünknek.

  


  

    Lila varázs turmix


    ELKÉSZÍTÉSI IDŐ: 5 PERC


    Van, akinek jobban csúszik a folyékony reggeli. Ennek az antioxidáns hatású turmixnak lélegzetelállító színe van, és nagyon finom.


    Hozzávalók 1 adaghoz


    10 dkg lila húsú főtt, hűtött édesburgonya


    5 dkg kék áfonya + pár szem a díszítéshez


    1 dl kókusztej


    1 kis vérnarancs leve (egy fél szelet a díszítéshez)


    1 teáskanál friss gyömbérlé


    Az összes hozzávalót turmixoljuk. A narancsszelettel és pár szem áfonyával díszítve már tálalhatjuk is.

  


  

    
      [image: dekor]
    

  


  

    Fűszeres banánsmoothie


    ELKÉSZÍTÉSI IDŐ: 5 PERC


    A banán, a lime és a fűszerek különleges kombinációja teszi olyan kellemessé ezt a tartalmas reggeli italt.


    Hozzávalók 1 adaghoz


    1,5 dl kókusztej


    6-7 db citromfűlevél, aprítva


    1 csipet kurkuma


    1 csipet fahéj


    1 csipet őrölt kardamom


    1 tk. GAL halkollagénpeptidek


    1 kis banán


    ¼ avokádó


    1 evőkanál lime-dzsúsz


    A díszítéshez


    1 lime-karika


    1 citromfűbóbita


    Az összes hozzávalót turmixoljuk, és a lime-karikával és a citromfűvel díszítve tálaljuk az italt.
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    Málna-áfonya turmix


    Elkészítési idő: 5 perc


    Kellemesen savanykás-édeskés, pont jó egyensúlyban. Ha valaki szereti a különleges, virágos ízeket, adhat hozzá egy csepp levendulaolajat.


    Hozzávalók 1 adaghoz


    10 dkg kék áfonya


    5 dkg málna


    1,5 dl földimandula- vagy kókusztej


    1 tk. (csapott) GAL halkollagén


    1 tk. (púpozott) sűrű, zsíros kókusztejszín


    1 csipet vaníliapor


    Az összes összetevőt turmixoljuk, és hidegen tálaljuk az italt. Mindig frissen érdemes elkészíteni, és rögtön meginni, mert állás közben változik az állaga, és némileg az íze is.
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    Folyékony zöld bomba


    Elkészítési idő: 10 perc


    Életem egyik legjobb befektetése volt a zöldségcentrifuga. Évekkel ezelőtt vettem, és nem használom nagyon gyakran, de bizonyos dolgok elkészítéséhez nélkülözhetetlen.


    Hozzávalók 1 adaghoz


    1 pici cukkini (12 dkg)


    2 szár angol zeller


    1 marék bébimángoldlevél


    6 nagy levél fejes saláta


    ¼ alma (4 dkg) 


    10 szál petrezselyem


    6–10 levél friss menta


    ½ avokádó


    pár csepp lime-lé


    1 csipet só


    1 csipet őrölt kardamom


    ½ mokkáskanál olívaolaj


    A cukkinit feldaraboljuk, és az angol zellerrel, a mángolddal, a salátával, az almával, a petrezselyemmel és a mentával együtt a zöldségcentrifugába adagoljuk, és kipréseljük a levüket. Utólag hozzáadjuk az avokádót, a lime-levet, egy pici sót, a kardamomot és az olívaolajat. Turmixoljuk és frissen fogyasztjuk.
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