	Maartens vinaigrette

	(
	Ingr: 3 delen olijfolie*, 2 delen lijnzaadolie, 1 deel speciale oliën**, 2 delen natufood natuurazijn of beter wijnazijn rood (Emile Noël), 0.5 à 1 deel balsamico azijn (lima), eventueel pesto genovese (bioverde) naar smaak, 2 delen ahorn of/en agavesiroop, 2 delen water en rode ui fijngesnipperd


Doe alles in een shaker ( gewoon een flesje is natuurlijk ook mogelijk) en shake!  Nadien: steeds schudden voor gebruik!

Beter is eigenlijk: start met de azijn en doe nu druppelgewijs al roerend de oliën er bij en dan gelijkaardig het water.

*olijfolie verde salut van amanprana of de primeur van crudigno

** walnotenolie, okinawa omega oliën, barleans of Udo’s choice

Gamma van 5 hééérlijke en gezonde soorten, variëren is de boodschap:
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1. Cocos: 100% kokosnootolie. 2. 100% Palmpitolie: heeft bijna iden​tieke bak- en gezondheidsvoordelen als Cocos, zonder de kokossmaak. 3. Cocos+Olive: kokosnoot- en olijfolie: De heerlijke smaak van de olijfolie wordt verzacht met kokosolie. Door vele koks geprezen. 4. Cocos+Olive +Palm: kokosnoot-, olijf- en rode palmolie: het beste van 3 werelden voor jou samengebracht in 1 potje. 5. Red Palm: rode palmolie. De typisch Afri​kaanse en Latijns-Amerikaanse olie levert je de rijkste bron aan vitamine E en carotenen. Een beetje Red Palm toevoegen aan gekookte rijst geef een mooie goudkleuring en een lekkere smaak. Ook voor uitjes stoven, aard​appelen en spiegeleitjes bakken. Rode palm is een bekend ingrediënt van Moambe. Experimenteer zelf met andere recepten. Tip: rode palmolie met spinazie is supervoedsel voor de ogen.

Waarom kokosolie zo gezond is 1. Ze is door haar gehalte aan MCT’s (vetten met middellange vetzuurketens) een gemak kelijk verteerbare bron van vetten, die bovendien als directe energieleveranciers kunnen optreden. 2. Ze verbetert de vertering en de opname van vetoplosbare vitaminen, plant aardige stoffen en aminozuren. 3. Ze vermindert de druk op de pancreas en andere vet verterende enzymsystemen in het lichaam. 4. Ze leidt in vergelijking tot LTC’s (vetten met lange vetzuurketens) minder tot vetopslag. 5. Ze leidt bij verhitten niet tot de vorming van storende stoffen en vrije radicalen (ze oxideert nauwelijks) en is hierdoor geschikt voor frituren, bakken en braden. 6. Ze verbetert de opname van calcium en magnesium en on dersteunt de aanmaak van sterke botten en tanden. 7. Ze verbetert de werking van insuline en helpt de bloedsuikerspiegel regelen. 8. Ze ondersteunt de werking van de schildklier en verhoogt zo de verbranding, stofwisseling en lichaamstemperatuur. 9. Ze vermindert de kans op hart- en vaatziekten, hoge bloeddruk, beroerte en embolie. 10. Ze helpt rimpels en huidveroudering door zon en leeftijd voorkomen. 11. Ze verhoogt de weerstand tegen virussen zoals het griepvirus, hepatitis C, mazelen, herpes, etc... Ze verhoogt de weer stand tegen bacteriën die kunnen leiden tot longontsteking, oorontsteking, keelontsteking, tandbederf, voedselvergiftiging, meningitis, gonorrhea, etc.... 12. Ze verhoogt de weer stand tegen schimmels en gisten die kunnen leiden tot candida, ringworm, voetschimmel, spruw, en andere infecties. 13. Ze verhoogt de afweer tegen wormen, luizen en andere, en ze doodt parasieten. 14. Ze vermindert de kans op chronische ontstekingen. 15. Ze bevordert de genezing van wonden en huid. 16. Ze verbetert de symptomen van psoriasis, eczema en andere dermatologische aandoeningen. 17. Ze helpt om je jonger en gelukki ger te voelen. 18. Ze helpt tandbederf voorkomen. 19. Ze heeft geen schadelijke nevenef fecten en is 100% non-toxisch, bevat geen cholesterol en exta vierge kokosolie bevat geen transvetten.

Extra vierge rode palmolie: goed voor hart- en bloedvaten Rode palmolie zorgt ervoor dat de slechte LDL-cholesterol daalt en de goede HDL-choles terol stijgt. Een groot aantal studies rapporteren dat een dieet verrijkt met rode palmolie, 63 het cholesterolniveau ten goede komt. (151) (152) (153) (154) Niet alleen de samenstel ling van de vetten in palmolie heeft een gunstige invloed op de gezondheid, maar ook de tocotrienolen, die je terugvindt in de vitamine E van rode palmolie, verlagen de slechte LDL-cholesterol (155) De Nederlander Hornstra, heeft in reeds in 1988 aangetoond dat rode palmolie een antiplaque-effect op de slagaders heeft (verminderen van het aanslib ben van de slagaders) en dezelfde antitrombose-effecten (verminderen van het ontstaan van bloedklonters) heeft als ongeraffi neerde zonnebloemolie (156), als visolie, lijnzaad olie en olijfolie. Dokter Kamsiah J. heeft aangetoond dat rode palmolie geen negatieve effecten heeft op triglyceriden en cholesterol, ook al gaat men rode palmolie veelvuldig verhitten. (169) Het feit dat rode palmolie een positief effect heeft op cholesterol is te dan ken aan het feit dat rode palmolie carotenen, vitamine E, sterolen, co-enzym Q10, etc... levert aan het lichaam.

Besluit Vetten zijn geenszins de boosdoeners, waarvoor ze vaak worden gehouden! Integendeel, we hebben absoluut vetten nodig voor een goede gezondheid. Maar ze moeten wel van een onberispelijke kwaliteit zijn: mechanisch koudgeperst (extra vierge) en ongeraffi neerd (niet ontdaan van de begeleidende voedingsstoffen) en niet ontgeurd (niet alleen de geur maar ook essentiële stoffen gaan verloren). Ook mogen we verzadigde vetten niet als ‘slechte’ vetten beschouwen: we hebben ge zonde verzadigde vetten in ons lichaam meer nodig dan gelijk welk ander vet en ze zijn zelfs veel minder oxidatiegevoelig en dus stabieler dan de onverzadigde vetten in ons lichaam. Concreet komt het erop neer dat we zowel goede verzadigde vetten als goede vetten met mono- en meervoudig onverzadigde vetzuren nodig hebben. In de groep van ongeraffi - neerde verzadigde vetten, die mogen verhit worden, verdienen vetten rijk aan middellange vetzuurketens (MCT’s) zoals kokosolie, speciale aandacht om diverse gezondheidsrede nen. In de groep van meervoudig onverzadigde vetzuren drukken we op het belang van de plantaardige omega-3- en omega-6- vetzuren, op voorwaarde dat ze geen raffi nage, verhitting of hardingsproces ondergingen. Zeker baby’s en opgroeiende kinderen hebben baat bij een voedingspatroon, rijk aan de gezonde vetten. Maar ook iedereen die op latere leeftijd degeneratieziekten wil voorkomen. Het is belangrijk dat we met zorg onze vetten kiezen en variëren. Gezonde vetten beheersen alle lichaamsprocessen in onze hersenen, huid en lichaam. Gezonde vetten doen je goed. Geniet ervan....
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	Mannavital GMO-vrij lecithinegranulaat

Lecithine is een waardevolle stof die rijk is aan fosfolipiden en vaak uit de sojaboon wordt gewonnen. Als veelzijdig voedingssupplement kent ze veel toepassingen. Met LECITHINE GRANULAAT van MANNAVITAL is er een pure, makkelijk te gebruiken bron van sojalecithine voorhanden

Lecithine van nabij bekeken:
Lecithine kan als « emulgator » van vetten cholesterol van de vaatwand losweken en naar de lever vervoeren voor verwerking. Ideaal dus om het cholesterolpeil te helpen verlagen en de circulatie te bevorderen. Maar er is nog meer: als bouwstof van ons zenuwstelsel is lecithine goed voor het geheugen, concentratievermogen en een kalme houding. Tenslotte ondersteunt ze ook de galfunctie door te zorgen voor een fijne verdeling van voedingsvetten.

Lecithine granulaat van Mannavital is geschikt voor dagelijks gebruik (twee eetlepels) en wordt gemakkelijk aan ontbijtgraan, melk, yoghurt, sap, soep en desserts toegevoegd.

	Mannavita Lecithine granulaat op een rij: 

· Goed voor de cholesterolspiegel en de doorstroming 

· Verbetert het geheugen en concentratie, sterkt de zenuwen 

· Verbetert de vertering van vetten en ondersteunt de galfunctie 

· Bevordert de vetverbranding en de verdeling van


