Basica

Bazikusasvanyianyagokésnyomelemektarhaza

S AZ IMMUNRENDSZER!
M@[{Z@Eﬁ[}[ﬁa8 szelénnel és cinkkel.

X A faradtsag és kifaradas csokkentésére, vala-
mint a normal csontozat és izommiikédés
fenntartasara: magnéziumotés kalciumottartalmaz.

X A normal sav-bazis egyensiily fenntartasaért:
cinket tartalmazo étrend-kiegészito.

Tartson Basica® kurat!

A Basica® készitményeket fogyaszthatja az étkezéstdl
fuggetlenll vagy azzal egyltt, az ételbe-italba keverve.

Taplalkozasi szakért6k 2-3 hénapos kurat javasolnak
a szervezetlnket terhel6 savak semlegesitésére
és kivalasztasara.

A kura harom épitokove:

* helyes taplalkozas
* Basica® rendszeres szedése o
* mozgas és relaxacio

Basica termékek kaphatéak gyogyszertarakban és gydgynévényboltokban.

Forgalmazo:

Dr. Kocsis & Hoffmann Pharma Kft.
1024 Budapest, Retek u. 32.
Tel.:+36-1-438-0257

E-mail: drkh@drkh.hu

Gyarto:
Protina Pharm. GmbH. D-85737 Ismaning, Németorszag

www.basica.hu

1g=1000 mg
1mg =1000 g

Napi adagja
kalcium
natrium

kalium
magnézium
vas

cink

réz
molibdén
krom

szelén
tovabbi dsszetevok

ajanlott napi adag
energiaérték
glutén érzékenység esetén ajanlott

laktoz érzékenység esetén ajanlott
jodszegény taplalkozasnal alkalmas
kiszerelés
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felhasznalas

ajanlott

Afeltlintetett mennyiségek az elsé
oszlopra vonatkoznak, az egyes ter-
mékek oszlopaiban viszont az adott
vegyllet formdkat tiintettik fel. PI.:
a Vital napi adagja (32g) 150mg mag-
néziumot tartalmaz, magnézium-
citrat vegyulet formaban.

Atablazatok tajékoztato jellegliek!
tas jogat fenntartjuk!
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Az adatok lezarva: 2018. februar 1. A valtozta-

BAsIcA VITAL

2 adag (32 g) Osszetétele

kalcium-citrat 550 mg
natrium-citrat 375 mg
kalium-citrat 350 mg
magnézium-citrat 150 mg
vas-citrat 5mg
cink-citrat 5mg
réz-citrat 1000 pg
natrium-molibdat 50 g
krom-klorid 40 g
natrium-szelenit 30 Ug

laktoz , maltodextrin

2X16 8

120 kcal/ 509 kJ
igen

nem

igen

200 g és 800 g

bazikus granulatum, meleg vagy
hideg ételekbe és italokba keverve

reumasok, idések, varandos kisma-
mak (szoptatds ideje alatt is), diéta
23 tamogatasa

BAsicA VITAL PUR

2 tasak

kalcium-laktat 550 mg
natrium-citrat 375 mg
kalium-citrat 350 mg
magnézium-citrat 150 mg
cink-citrat 5mg
natrium-molibdat 50 g
krom-klorid 40 g
natrium-szelenat 30 g
2x1tasak

16 keal/ 70 k

igen

igen

igen

20 tasak és 50 tasak

praktikus bazikus granulatum,
meleg vagy hideg ételekbe és ita-
lokba keverve

aktivan dolgozok, fiatalok és idések,
veganok szamara, specialis étrendet
kovetoknek, mivel nem tartalmaz
adalékanyagokat, aroma és édesitd-
szereket

BAsSICA INSTANT

2 mérékanal (15 g) Gsszetétele
kalcium-karbonat 350 mg

natrium-citrat, natrium-
hidrogén karbonat 125 mg

mg-citrdt, mg-karbondt 120 mg

cink-citrat 5mg
réz-citrat 1000 pg
natrium-molibdat 50 g
krom-klorid 40 g
szelénes-élesztd 30 ug

aszkorbinsav 8o mg, riboflavin
1,4 mg, szaharéz, maltodextrin,
narancs-aroma

1X158
49 keal/ 208 k)
igen

igen

igen

3008

gyorsan oldédd bazikus italpor friss
gyiimolcsos izzel

fiatalok, aktiv felndttek,
tejcukor érzékenység esetén

BAsicA COMPACT

6 tabletta

kalcium-citrat 350 mg
mg-citrat, mg-oxid 120 mg
vas-citrat 5mg
cink-citrat 5mg
réz-citrat 1000 pg
natrium-molibdat 50 g
krom-klorid 40 g
natrium-szelenit 30 g
maltodextrin

3 x 2 tabletta

5,4 keal/ 23 k)

igen

igen

igen

120db /360 db

praktikus bazikus tablettak otthon-
ra és (tkdzbenre

aktivan dolgozok, utazas,
nyaralds soran

BASICA DIREKT

2 tasak
kalcium-citrat

magnézium-oxid

cink-citrat

natrium-molibdat
krém-klorid
natrium-szelenit

sorbit, természetes aroma

2 x 1tasak

igen
igen
igen

30 tasak

240 mg

400 mg

5mg

50pg

4opg
30Hg

bazikus mikrogyongyok, melyeket

viz nélkiil, direkt bevehetiink

cukorbetegek, aktivan dolgo
utkozben, dietetikus étrend-

20k,
kiegé-

szitd specialis taplalkozasra diabetes

mellitusban

BASICA SPORT

1liter (60 g)

kalcium-karbonat 200 mg
natrium-citrat 750 mg
kalium-citrat 400 mg
magnézium-citrat 120 mg
vas-citrat 5 mg
cink-citrat 5mg
réz-citrat 1000 pg
natrium-molibdat 50 Hg
krom-klorid 40 g
szelénes-élesztd 30 ug

aszkorbinsav 333 mg, riboflavin 4 mg,
maltodextrin 31 g, szahardz 18 g
1liter

218 keal/ 926 kJ

igen

igen

igen

2408/ 660 g

bazikus hipotdnias italpor gyors
kiegyenlitésre sportolasnal

hosszan tarté sport, maraton futss,
kerékparozas, turazas stb.

Hozza magat
egyensulyba!
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bazikus asvanyi anyagok és nyomelemek tarhaza
mindenkinek - tobbféleképpen



NEHANY FONTOSABB ELELMISZERUNK SAV-BAZIS ERTEKE

(milliekvivalens/i00g)

A TABLAZAT SEGITSEGEVEL A GYAKRAN FOGYASZTOTT ELELMISZEREK
SAV-BAZIS HAZTARTASRA GYAKOROLT HATASAT TUDJA MEGITELNI.

Természetesen a tablazat nem ugy értelmezendd, hogy nem

ehetiink, vagy nem ihatunk olyat, ami savasit, hanem csak
arra hivja fel a figyelmet, hogy igyekezziink egyen-
stlyban taplalkozni, és torekedjiink inkabb a
lagositd élelmiszerek fogyasztasara.

A NEGATIV ERTEKUEK BAZIKUS,
AZAZ LUGOSITO HATASUAK,
A POZITiV ERTEKUEK PEDIG
SAVASITO HATASUAK.

Forrds: remer & manz (1995)

Italok mEq Tésztafélék mEq Gyiimolcsok mEq Zoldségek mEq
Almalé, édesitetlen -2,03 Makaroni 6,89 Alma -2,36 Brokkoli -4,64
Barnasor -0,23 Metélttészta 6,35 Ananasz -3,45 Burgonya -6,14
Céklalé -3,90 Nudli 6,89 Banan -7,46 Cikoria -3,15
Citromle -2,20 Spagetti teljes kidrlés( 8,50 Citrom -3,05 Cukkini -3,88
lisztbdl
Cola 1,75 o Cseresznye -3,71 Ecetes uborka -1,45
Espresso, torok kavé -2,30 Eper -2,54 Edeskémény -9,77
Fehérbor, szaraz 1,73 Tej, tejtermékek és mEq Fekete ribizli -6,14 Fejes salata 3,78
Grapefruitlé, édesitetlen  -2,60 tojas Gorogdinnye -2,84 Fiatal sargarépa -5,17
Gyogyndvény tea 0,24 Camembert 12,28 Grapefruit -3,07 Fokhagyma -3,36
Gyiimélcstea -0,24 Cheddar csokkentett 26,40 Kiwi -5,51 Gomba (rékagomba) 7,44
zsirtartalommal . ) i
Indiai tea -0,30 i Korte -2,21 Jégsalata -2,56
Edami 18,51 ) o
Ivoviz -0,72 . ) Mangoé -3,40 Karalabé -6,79
Ementali (45 % zsirtar- 21,54 .
Kakao folozott tejbél -0,40 talom) Mazsola -11,94 Karfiol -4,35
(3,5 %-0s) Gouda 18,75 Narancs -3,17 Kelbimbo -4,59
Kavé, 5 perces fézet -1,40 L . e 3
el — IZ & Gylmolcsjoghurt teljes 1,20 Oszibarack -2,77 Kelkaposzta -7,87
Narancslé, édesitetlen 271 t[erO| Sargabarack -5,15 Mezei salata -6,62
Cereicsos 29 IS ~0.01 Szaritott flge -20,18 Paprika (piros) -7,76
Pilzeni tipusu sor -0,04 Kefir 0,34 S7616 338 - 417
Sargarépalé -4,80 Kemeény sajtok 19,20 Poréhagyma 3,85
Szénsavas asvanyviz -0,76 Krémsajt 0,90 . .
s N , Hiivelyesek mEq TS 450
Szélélé -2,80 Lagy sajt, magas zsirtar- 4,30 Rukkola .
. . talmu Lencse, zold és barna, 4,81 75
Vilagos sor 0,20 - ) szaraz Savanyu kaposzta 4,71
o Naturjoghurt teljes 0,05 ’
Vérosbor -1,82 tejbél Zlldlsals 3,87 Sparga 2,35
Z0ld tea -0.45 Omlesztett sajt, natar 23,48 Z6ldborso 1,69 Spenét 12,08
Zoldséglevek (paradi- -3,60 P ; .
csom, cékla, sargarépa) arr’nezan e Sz6jabab -9,07
Savo .88 Fiiszerndvények és mEq Sz6jatej -0,63
Sritett tej 0,05 ecetek Tofu -0,33
Kenyér mEq Tehéntej 1,5 % 0,39 Almaecet 217 Uborka 2,30
Buzakenver (teli e Teifél , ; - )
KiGHEst) el e Tejro o sl o Bazsalikom -6,95 Véréshagyma 174
eljes tej, pasztorizalt, 0,04 : . Zell .
Extrudalt rozskenyér 3,30 sterilizéHt Borecet, bazsalikomecet  -1,26 eller 5,99
Fehér kenyér 3,75 Tojasfehérje 2,38 Metelshagyma 6,51
Fekete kenyér 3,48 Tojassargaja 23,48 HEEESEN 1550
Graham-kenyér 7,20 Turo, zsiros 8,43
Kétszersiilt 4,69 Taré (aludttej) 8,86 Zsirok és olajok mEq
Ro”zske’r)f/ér (teljes 3,48 Tyuktojas 9,96 Margarin -0,15 Hus?k es mEq
kisrlési N ) L felvagottak
Vajas sajt (50 % zsirtar- 13,09 Napraforgoolaj -0,02
Rozskenyér, vegyes 2, tal i ) arg ¥ :
W gy 49 alom) Olivaolaj Gen Baranyhus (sovany) 10,50
Teljes ki6rlést kenyér 30 acsi virsli
] ) ,Y 53 Vaj 0,49 Bécsi virsli 6,03
Vegyes buzakenyér 3,75 Borjuhus 9,00
Diofélék mEq ) Borjumaj 14,99
PP Diok 6,17 Halak és tenger mEq Corned beef dobozban 1,21
Gabonafélék és mEq gyiimélcsei
liszt Foldimogyord, kezeletlen 6,68 Csirkehus 8,70
Isz Fiatal hering 8,00 .
Mandula 0,76 Frankfurti 6,70
Amarant (mag) 7,50 Fogas 733
. ., Mogyorofélék -1,96 Kacsa 10,54
Arpa (egész szemek) 5,58 o Fustolt angolna 10,35 L
P Pisztacia 0,26 Kenémajas 9,09
Blzaliszt 4,98 Garnéla rak 18,20 ;
L . Kolbasz 7,00
Hajdina (egész szemek) 2,42 Hering 9,18
. ) 2 A : Liba (szinhus) 5,89
Kéles (egész szemek) 2,46 Edességek mEq Kagylo 15,30
) i . L : Léncshis dobozban 10,20
Kukorica (egész szemek) 3,24 Keser(i csokoladé 1,45 Koktélrak 7,60
) & Marhahus (sovany) 10,44
Kukoricapehely 2,63 Barna nyerscukor -2,08 Lazac 10,01
) . L : Marhamaj 16,61
Rizs, hantolatlan 12,50 Fagylalt, gylimélcsfagy-  -0,67 Nyelvhal 8,47
) . lalt vegyesen - ' Pulykahus 1,13
Rizs, hantolt 3,82 . Orias lepényhal 9,44 o
) : P Fagylalt, tejfagylalt, 2,26 Rumpsteak, sovany és 8,80
Rizs, hantolt, f6zott 3,07 vanilia Pisztrang, parolt 9,51 zsiros
Rozsliszt 3,52 Fehér cukor -0,06 Ponty 8,72 Sertéshus (sovany) 8,69
Teljes kidrlésd buzaliszt 8,20 Lekvar -0,93 Rakok 8,88 Sertésmaj 15,70
Teljes kiérlési rozsliszt 5,90 Méz 0,39 Stigér 9,08 Sérsonka 7,48
Tonkoly (z6ld szemek, 7,50 Nugatkrém 1,94 Szardinia olajban 13,50 Szalami 8,77
teljes kiérlésd)
v Piskot i T6kehal g Vadhus 20
Zabpehely (teljes ki6r- 8,08 PR S e /
lésii) Tejcsokoladé -1,30 Tékehalfilé 7,60 Vadnydl 10,15

Ve

BAZIKUS RECEPTEK

TOKLEVES TEJFOLLEL

Hozzavalok:

1vOroéshagyma, 1 hokkaido-tok (kb. 750 g), 1 evékanal vaj,
1 gerezd fokhagyma, Y2 | tylkhusleves alaplé, 1 tedska-
nal currypor, cukor, 6rolt szerecsendio, 1 babérlevel, 2
csokor snidling, v | tej, 4 evékanal tejfol, so, bors

LENCSEKREM GOMBAVAL

Hozzavalok:

1vOréshagyma, 1sargarépa, 1 kis darab gyombér (kb.1cm), 72
piros paprika, 200 ml viz, 3 ev6kanal olivaolaj, 100 g voros len-
cse, 7db fehér gomba, egy fél citrom leve, egy csipet komény,

2 ev6kanal aprora vagott kapor (friss vagy mélyh(itétt), so, bors

Vagjuk apréra a hagymat, kockara a tokot. Olvasszuk meg a vajat
egy edényben, paroljuk benne livegesre a hagymat és adjuk hozza
a megtisztitott préselt fokhagymat. Paroljuk ezzel a tokot kb. 5
percig, majd ontslk fel a huslevessel, és f6zzik fed6vel kozepes
hémérsékleten kb. 15 percig, amig a tok megpuhul. Pépesitsiik a
levest és fliszerezzlk curry-vel, kevés cukorral, egy csipet szere-
csendidval és babérral. Végiil lefed-

ve fézzlik kb. 30 percig alacsony
hémérsékleten, majd vegyik le a
tlizhelyrdl, szedjuk ki a babér-
levelet és keverjiink bele tejet.
Fliszerezzlk soval és borssal,
talaljuk tejfollel és snidlinggel.

Hamozzuk meg és vagjuk apré kockara a hagymat és a gyombeért
(kb.1cm). Reszeljiik durvara a sargarépat. Vagjuk vékony csikok-

ra a paprikat. Forrésitsunk fel két evékanal olajat egy edényben,
paroljuk meg benne a zoldségeket és a gyombért. Ontsiik fel 200

ml vizzel. Mossuk meg a lencsét egy szlir6ben, hagyjuk lecsepegni
és adjuk a zoldségekhez. Fedjlik le az edényt és folyamatos ke-
vergetés mellett kozepes héfokon f6zziik kb. 15 percig. Vagjuk kis
darabokra a megtisztitott gombat. Forrositsunk fel egy evékanal
olajat egy serpenyében, és lefedve paroljuk benne a gombat kb. 5
percig. Plrésitslik a lencsemasszat és izesitsuk citromlével, komény-

nyel, kaporral, séval és borssal. Véglil keverjiik hozza a gombat. Recept 4 személyre

Kaloriaérték adagon-

A recept 4 személyre szol. ként: 140 kcal/586 kJ

Kaloriaérték adagonként: 180 kcal/753 kJ

WALDORF SALATA
Hozzavalok:

100 g zeller, 100 g alma, 100 g ananasz, 20 g fejes salata, 6
dio, 2 ev6kanal joghurt, 1 evékanal majonéz, sé, bors, citromlé

BROKKOLI-QUICHE (PITE)
Hozzavalok a tésztahoz:
250 g liszt, 1 csipet s6, 100 g vaj, 1tojas, olaj

Hozzavaldk a feltéthez:

3 hagyma, 500 g brokkoli, 400 g sargarépa, 2 evékanal sem-
leges olaj (pl. repceolaj), 3 evékanal liszt, egy csokor petrezse-
lyem, 300 g zsirszegény joghurt (1,8 % zsirtartalom), 200 g
tejfdl, frissen reszelt szerecsendié, o, bors, 6 evékanal viz

Hamozzuk meg és reszeljiik csikokra a zellert, csépogtessiink ra
kevés citromlevet. Magozzuk ki és hamozzuk meg az almat, re-
szeljuk le és locsoljuk citromlével. Keverjiik 6ssze a joghurtot és

a majonézt, izesitstik séval és borssal és talaljuk az alma-zeller
keverék ala. Daraboljuk apréra a didt, vagjuk kockara az ananaszt és
Tésztat gyarunk a liszttel, a soval, a vajjal és a tojassal. Meghamoz- keverjik a salata ala. Rendezziik el a salatat 2 nagy salatalevélen.
zuk és apréra vagjuk a hagymat és a sargarépat. A brokkolit rézsaira
szedjluk. A hagymat Givegesre paroljuk, hozzaadjuk a brokkolit,
lefedjuk és kozepes hfokon kb. 15 percig paroljuk. Ekozben a sti-

t6t elémelegitjiik 200 °C-ra és kizsirozzuk a siit6format (¢ 26 cm).
Keverjik 0ssze a lisztet 6 evékanal hideg vizzel és hagyjuk megda-
gadni. Egyengessiik el a tésztat a stit6formaban, hagyjunk kérben
peremet. Keverjik 6ssze a joghurtot, a tejfolt és a megdagadt lisztet.
Fliszerezzlk szerecsendidval, soval és borssal €s keverjiik 6ssze ap-
rora vagott petrezselyemmel. Tegylik a zoldséget a stit6formaba és
ontsiik le a joghurt-tejfél keverékkel. Stisstik kb. 40 percig a stitében.

Kaldriaérték: 471 kcal/1971 kJ

A recept 12 adagra sz6l (26 cm atmérdji stitéformara)
Kaloriaérték adagonként: 235 kcal/983 kJ




