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Orulok, hogy letoltotted ezt az e-bookot!

Ezzel a menuUsorral inspiralni szeretnélek arra, hogy az tinnepi
készul6dést békeés, nyugodt és szeretetteljes hangulatban téltsd
el!

Legyen aldott, békés, és izletes az Unneped! :)

Az Autoimmun Protokoll (AIP) elsd latasna egy nagyon szigoru étkezési tervnek
tdnik, de ha jobban megnézed a M.E.D. Autoimmun Programban szerepl§
bevasarlé listakat, akkor hamar rajéhetsz, hogy valdéjaban mennyi minden
kdzul valaszthatsz! Ezen a protokollon valddi, tiszta, tapanyagdus
alapanyagokbdl valogatjuk 6ssze a receptek hozzavaldit, és igy taplaljuk
testlinket sejt szinten, a tokéletes egyensuly elnyeréséért!

Unnepi késziilGdés az AIP jeqyében

Az elsd kérdés amit az Unnepekhez kdzelitve hallok az Autoimmun
Programunk tagjaitél, hogy vajon milyen ételeket készitsenek, mi kertljon az
Uunnepi asztalra?

Ebben a készul6désben szereték segiteni Neked ezzel a kdnyvvel!

A kovetkez6 oldalakon izletes recepteket talalhatsz, amelyekbél egy finom és
egészséges Unnepi menut allithatsz dssze, és batran fogyaszthatsz az Unnepi
asztalnal. Garantaltan izleni fog vendégeidnek, rokonaidnak, barataidnak is!

Kellemes Késziil6dést és Boldog Unnepeket Kivanok!

Kokavecz N Katalin


http://medkozpont.hu/autoimmun-program/
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Amikor 6 évvel ezel6tt belekezdtem
az Autoimmun Protokollos
egeszség-utazasba, nagyon halas
lettem volna egy ilyen el6re
dsszeallitott Unnepi menusornak!
Napokat toltottem AlP-kompatibilis
receptek vadaszasaval, és az
unnepek kozeledtével ez a
kutakodas csak fokozédott.

Ezt a menuUsort azért allitottam
dssze, hogy megkdnnyitsem neked
az Unnepi készulddést!

Az Unnepi készul6désnek a
stresszmentes feltdltédés jegyében
kell(ene) zajlania. Amikor
belekezdtem az AIP protokollba,
nekem sem errdél szoltak sem a
hétkdéznapok, sem az Unnepek.
Id6be telt, amig a recept-vadaszat
atfordult rutinna nalam a
konyhaban, és ami azeldtt nehéz
volt (recepteket talalni, és kitalalni
hogy mit is egyek...), az mara mar
egyszerd rutinna valt.

Ezt az utat szeretném most
leroviditeni neked!

Szoljon az Unnepi készul6dés
valoban a feltdltédésrél!

Kellemes Unnepeket Kivanok!

Kokavecz Katalin vagyok.

A célom, hogy segitsek abban, hogy jobban érezd
magadat a borodben! Mindezt 4gy, hogy
visszadllitod az egyensulyt a szervezetedben a
valédi okoktdl kezdve, bellilrdl kifelé haladva.
Természetes megoldasokkal, amelyeknek az
egészséges étkezés, életmdd és életszemlélet
képezik az alapjat.

Engem a sajat krizisem hozott el erre a helyre,
ahol most vagyok - az egészségben, az életben,
és Ugy altalaban.

6 évvel ezel6tt egy Hashimoto nevezet(
autoimmun betegséget diagnosztizaltak nalam.
Azota sikertlt visszaforditanom azokat a
misztikus tlineteket, ami ezzel jart. Az életem
egy olyan atalakulason ment keresztiil,
aminek az alapjat tudatos dontések képezik az
étkezés és életmadd terlletén, és a célom, hogy
ebbdl minél tobbet atadjak NEKED!



Ez az Gnnepi menu egy el6ételbdl, levesbdl,
foetelbdl, a hozza tartozd koretbdl es salatabadl all,
és ha még lesz hely, lecsuszhat egy egészséges

desszert is mindezek mellé!
Felontve jo kedvvel, aldassal, és egy kellemes
gyogyitd flszeres-illatos itallal.

ALDOTT UNNEPEKET!




BACONBA TEKERT SUTOTOK KOCKAK

Hozzavaldék

® 1 kozepes sutétok felkockazva

® 1 csomag bacon szalonna (hazi, mindenmentes)
o Apachoz:

1 evOkanal olivaolaj

1/2 teaskanal természetes s6

1 teaskanal fahéj

1 evBkanal aprora vagott zsalya

o

o O O

Elkészités

1. Egy nagy talban, keverd 0ssze a sut6tok
kockakat az olivaolajjal, soval és a fahéjjal

2. Pacold a mixet 1 6ran keresztul a hitében

3. Készitsd eld a bacon szalonnat mialatt a sut6tdk
kockak pacolédnak

4. Vagd ketté a bacon szeleteket, hogy két
révidebb csikot kapjal (ami nagyjabdl kérbe
fogja érni egy kockat)

5. Tekerd a bacon szalonna csikokat a bepacolt
sutétok kockak koré

6. Helyezd egyenként tepsibe 6ket (nem szukséges
sutdépapir és elb-zsirozas sem, hiszen a
baconbdl fog kistlni elég zsir)

7. Sz6rd meg a tetejlket az apritott zsalyaval

8. 180 fokon susd 30 percig vagy ameddig a bacon
ropodsra pirul, a sutétok kocka pedig puha lesz

Forras: https://www.pinterest.com/pin/369576713156154250/



Hozzavalék

® 4 szelet bacon szalonna (hazi,

ZELLER-PORE PURELEVES mindenmentes) »

e 2 szal péréhagyma, vékony karikakra

: v SN szeletelve

R ‘i}; *' . . ® 3gerezd zuzott fokhagyma

- " 5 o "' '_ ! o friss gydmbér reszelve (egy kb. 2

" | 1 centis darab)

-4 "’""."'"":_ e e 1 liter hazi csontlé

o e 90 dkg zeller gydkér hamozva,
felkockazva

e 1 evOkanal almaecet (bio)

® 1/2 teaskanal természetes s6

e par szal petrezselyem zo6ld

>
L/ .

Elkészités

1. Piritsd ropogosra a bacon szalonnat,
tedd félre, a zsirjat hagyd benne az
edényben

2. Add hozza a poré karikakat,
kevergetve piritsd néhany percig. Add
hozza a fokhagymat és a gyombért,
hevitsd 6ssze majd add hozza a tébbi
Osszetevét, forrald fel majd fed6 alatt
alacsony héfokon parold addig amig
a zeller megpuhul.

3. Mialatt f6 a leves, a ropogods bacon
szalonnat morzsold ¢ssze

4. A megfétt levest purésitsd dssze
turmixgépben vagy merul6 kézi-
mixerrel

5. Talald a morzsolt ropogos
szalonnaval és petrezselyemmel

Forras:

https://www.pinterest.com/pin/36957671315615442
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Hozzavalék

2 kg barany comb - filézve

1 csomag friss rozmaring

2 teaskanal természetes kdso
8 gerezd fokhagyma

1 dl avokadé olaj

Elkészités

1. Arozmaringot és fokhagymat
turmixold 6ssze az avokado olajjal és
tedd félre

2. Melegitsd el6 a sutdt 230 fokra

3. Mialatt melegszik a sutd, dérzsold be
a barany combot a flszeres olajjal

4. Helyezd a hust egy stut6papirral bélelt
tepsire és susd 230 fokon 30 percig,
majd csokkentsd a hémérsékletet 180
fokra

5. Susd igy tovabbi 45 percig,
(hasznalhatsz egy hus hémérét, hogy
ellendrizd a hus belsejében is a sutési

hémérsékletet). “

6. Ha szUkséges, stsd tovabbi 15-30 =
percig S ‘

7. Vedd ki a sUltet a sut6bdl, borits a ;
sultre egy nagy, mély, tGzallé talat és
lefedve pihentesd 10 percig

8. Eles késsel szeleteld fel és talald
fekete-szeder szdsszal (Isd. kovetkezd
recept)

Forras:
https://www.pinterest.com/pin/36957671315615462
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FEKETE SZEDER SZOSZ

Hozzavaldék

45 dkg fekete szeder (ha fagyasztott, akkor
kiolvasztva)

1 nagy fej lilahagyma, aprora darabolva
1/2 teaskanal frissen reszelt gyombér

1/4 tedskanal fahéj

1/4 teaskanal természetes késé

2 evOkanal balzsamecet vagy almaecet

2 teaskanal avokado olaj

Elkészités

. Piritsd meg a lila hagymat alacsony héfokon az

avokadd olajon

Add hozza az ¢sszes tdébbi hozzavalot és
kevergetve forrald fel

Csokkentsd a hdmérsékletet és gyongyoztesd
20-30 percig, végig kevergetve, ezzel is
el6segitve hogy a gyumalcs lekvar allaguva
valjon

Talald melegen a hus mellé

Forras:

https://www.pinterest.com/pin/8444318022216565/

https://www.pinterest.com/pin/369576713156154624/




SULT TELI ZOLDSEGEK KARAMELLIZALT GRAPEFRUIT ONTETTEL

Hozzavaldok

2 evBkanal kokuszolaj
2 nagy fej cékla J 7
90 dkg nagyra darabolt répa i
természetes k6s6 izlés szerint |
1 grapefruit frissen facsart leve

1/2-1 teaskanal méz (csak karacsonykor:)

Elkészités

1. Melegitsd el a sut6t 180 fokosra és egy tlzallo sutd edényben olvaszd fel a
2 evBkanal kokuszolajat

2. A megtisztitott, feldarabolt zoldségeket forgasd meg az olvasztott
kokuszolajban, és szord meg séval az egészet

3. SUsd a zdldségeket egy 6ran keresztul, félid6ben atforgatva 6ket

4. Ontsd a gapefruit levét, a mézet és egy kis vizet egy serpenyébe, és forrald
addig, amig a fele a folyadéknak elparolog. (kb. 5 perc)

5. Talald a sult zoldségeket és locsold meg Sket a karamellizalt grapefruit
ontettel

Forras: https://www.pinterest.com/pin/369576713156154772/
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SZIVARVANY SALATA

Osszetevok

e 2 csésze fodros kel szeletelve
® 2 csésze lilakaposzta szeletelve
® 2 csésze reszelt nyers répa

Ontethez:

e 2 evOkanal oliva olaj

e 1 ev6kanal almaecet

e 1/2 teaskanal lime frissen facsart leve
e természetes kdsé izlés szerint

A diszitéshez:

e Lime cikkek
e 2 evBkanal aprora vagott snidling vagy z6ldhagyma zoldje

Elkészités

Szeleteld vékonyra a fodros kelt és a lilakaposztat
Reszeld le a répat

Keverd 6ssze a hozzavaldkat egy nagy talban

Add hozza az Ontetet

Diszitsd fel a salatat

A

) Forras https: //www mterest com/pin/369576713156154880/
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http://www.idevaffiliate.com/32527/idevaffiliate.php?id=squirrelkitchen

MALNAS KOKUSZOS PANNA-COTTA

Osszetevok

e 5dl magas zsirtartalmu kékusz tejszin (hazi vagy
mindenmentes)

e egy citrom frissen facsart leve

e 2 teaskanal zselatin

e 30 dkg malna (fagyasztott olvasztott is jo)

Ontethez: 15 dkg malna és 2 ev6kanal méz (csak
karacsonykor:)

Elkészités

1. Keverd 0ssze a zselatint a frissen facsart
citromlével

2. Egy kis |labosban melegits fel egy keveset a
kokusz tejszinbdl és add hozza a zselatinos
mixet, keverd addig amig feloldodik a zselatin

3. Ontsd az egészet egy turmix gépbe, add hozza a
tébbi dsszetevét és turmixold addig amig egy
sima masszat kapsz

4, Ontsd kis szilikon formakba és legalabb 4 6ran
keresztul hiitsd Oket.

5. Aszbsz elkészitése: Forrald fel az 6sszetevdket
és kevergesd egy villdval. Ahogy felforrt, keverd
at ujra, majd szlrd at egy fém sz(rén, hogy
sima ontetet kapj

6. Boritsd ki a panna cottat a szilikon formakbal,
és talald a piros sz6sszal meglocsolva

7. Tipp: soha ne hagyd ki a szoszt!:)

Forras: https://www.pinterest.com/pin/369576713151738239/



Osszetevok

® 1/4 teaskanal kurkuma

frissen reszelt citromhéj (bio)
frissen reszelt narancshéj (bio)
5 szem szegfliszeg

1 fahéj rud

® 1 szelet gyombér

FUSZERES-CITRUS-KURKUMA :
ITAL
[ ]
[ ]

Eklészités

1. Helyezd az dsszetevdket egy kis
labosba

2. Forrald dssze 6ket szlrt vizzel

3. Szlrd at az italt egy fém szlrével egy
bogrébe

4, Fogyaszd egészséggel!:)

Forras:
https://www.pinterest.com/pin/369576713156155002/
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Forditsd vissza autoimmun betegségedet!

Vedd vissza az iranyitast az egészségeddel
kapcsolatban,
célozd meg betegséged valddi okait és 7 hét alatt
forditsd vissza autoimmun betegséged tuneteit,
mindezt teljesen természetes modszerekkel!

JELENTKEZZ AZ AUTOIMMUN PROGRAMRA!

made with
fm



http://medkozpont.hu/autoimmun-program/
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