A C¢kla a Magyar Aloe Vera!

Fogyassz beldle minél tobbet!
Olcsobb ¢és finomabb, mint barmelyik patikai vitamin, vagy étrend kiegészitd!!!

A cékla kivalo tobbek kozott a borbetegségek kezelésére, faradtsag ellen,
hélyagpanaszokra, keringési rendellenességekre, a klimax tiineteinek enyhitésére,
majpanaszok kezelésére, menstruacios zavarokra, a nyirokrendszer zavarainak kezelésére,
szempanaszokra — mint példaul a szemfaradas vagy sziirkehalyog —, sziv-, és vérnyomas
rendellenességeinek kezelésére, valamint vesepanaszokra egyarant. A varandossag ideje
alatt is ajanlott a fogyasztasa, hiszen segit a vérképzésben.

Nyersen, reszelve vagy szeletekben

A cékla gyokere €s levele egyarant fogyaszthato, s6t, mindkettd szinte ugyanannyi hasznos
tapanyagot tartalmaz. A céklalevél nem csak egészséges, de rendkiviil j6I mutat a
salatakban: a legtrendibb éttermek ma eldszeretettel hasznaljak a lila erezeti, élénkzold
leveleket. A mézédes céklagumot legjobb, ha nyersen salataként, vagy reszelve
fogyasztod. Ha fokozni szeretnéd az izhatast, reszelj hozzéa almat vagy kortét is, igy igazan
izletes vitaminpiirét kaphatsz! Ha nassolnal valamit, ragcsalj szeletekre vagott céklat: segiti
a vérképzést €s kivalo antioxidans.

Préseld ki a levét!

A céklalé készitésére lehetdleg bio zoldséget hasznalj. Mivel a cékla méregtelenitd hatdsa
elég erds, igy naponta 2, maximum 3 dl-rel fogyassz beldle. A frissen készitett céklalé
alkalmas a betegségek — natha vagy influenza — megeldzésére is. Paradicsomlével, almaval
vagy egyéb frissen facsart zoldség-vagy gyiimdlcslével izesitve készits friss és egészséges
koktélt magadnak és barataidnak.

Talald koretként, foételként vagy desszertként!

A céklat fozve vagy siitve rengeteg modon elkészitheted. Husok mellé kivalo koret lehet,
¢s izletes leveseket, szoszokat fozhetsz vagy akar édességeket is siithetsz csaladtagjaidnak.
Lepd meg 6ket valtozatos és egészséges ételekkel! Gondoltad volna, hogy az esti vacsora
végén talalt céklas csokitortad ekkora sikert fog aratni?

Mindegy hogyan, de fogyaszd!

Hiszen nagyon egészséges, ¢s lathatod, hogy az elkészitésének szdmtalan modja van.
Hasznald ki a természet gyogyitod ajandékait, hogy minél kevesebb id6t kellejen a
betegséggel foglalkoznod! Készitsd el izlésednek megfelelen és fogyaszd megeldzés vagy
a betegségek tiineteinek enyhitése céljabol!

Kedvcsinalo: egy izletes és gyorsan elkészithetd céklasalata recept

Hozzéavalok: 60 dkg cékla, 3-4 db kisebb alma, 1 voroshagyma, 2 kanal citromlé, 1
evOkanalnyi méz, 2 evékanalnyi olivaolaj €s egy kis so.

Igy készitsd a salatat: Az alaposan megmosott céklat hamozd meg, 6blitsd le, reszeld
vékonyra és tedd be egy talba. Ezutan a megmosott és meghdmozott almat és
voroshagymat is reszeld hozza, s6zd meg, add hozzé a citromlevet, oliva olajat és a mézet.
Forgasd ssze alaposan az alapanyagokat, majd hagy hiilni néhany 6rat. Onmagaban is
fogyaszthatod, de izletes koret lehet frissen elkészitett siilt mellé is.

Bolonditsd meg egy kis sajttal: siilt cékla és kecskesajt salata

Hozzéavalok: tisztitott bébi cékla, oliva olaj, néhany gerezd fokhagyma, csipetnyi so, kevés
céklalevél, apritott kecskesajt.

Elokészités: vagd le a cékla szarat, a levagott leveleket pedig tedd félre, mert késdbb majd
fel tudod hasznalni. A céklat néhany gerezd fokhagymaval egyiitt tedd be egy labasba,



szorj ra egy kis sot, onts ra egy kis oliva olajat, és parold meg. Ezutan az egészet tedd be
egy siitdbe, és 180 fokon silisd puhara. A kicsordulo céklalevet onts at egy talba és add
hozzé pépesitve a fokhagymat. Egy kis extra sziiz oliva olajjal onts fel a levet.

A salata Osszeallitasa: hamozd meg a céklat, de ha lehet, még melegen, mert ugy
konnyebb. Vagd apro falatokra, add hozza a sajt darabokat, diszitsd a levagott
céklalevéllel, majd az egészet ontsd le az elkészitett 1ével. Izletes eldételként vagy
koretként egyarant fogyaszthatod.



