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Jest co$ w Srodowisku cztowieka, co przyczynia sie do progresji zaburzen czynnosciowych
i chordb zapalnych jelita [1]. Badania osob z Afryki, ktére migrowaty do krajow rozwinietych,
wskazuja, ze tym czynnikiem moze byc¢zachodnistyl zycia, w tym wysokoprzetworzonazywnos¢
[2-3]. Zdrugiejstrony w ubogich rejonach Afryki czy Azji takze obserwuije sie wyrazny trend wzro-
stuzachorowania naIBS [2-3]. Dlatego coraz wieksza uwage kieruje sie na sposéb produkcji zyw-
nosci,stosowanie pestycyddw, fungicydow, antybiotykdwiinnych lekow (np. przeciwzapalnych)
w hodowli zwierzat. Pozostatosci tych srodkéw w zywnosci moga by¢ jedna z prawdopodob-
nych przyczyn zjawiska, ale to zdecydowanie wymaga dalszych badan [1].

Jakg role mozna przypisac diecie?

1. Moze ksztattowac mikrobiom. S badania, ktére pokazuja, Ze juz po pierwszym dniu od
wprowadzenia specyficznych sktadnikow do dotychczasowej diety moze dojs¢ do znacza-
cej przebudowy mikrobiomu jelitowego [4]. Nie zawsze korzystnego! Gdy w diecie pojawia
sie zwiekszona ilo$¢ wysokobiatkowych produktéw zwierzecych, zaczynajg wzrasta¢ mikroor-
ganizmy metabolizujgce 26t i biatko (Alistipes, Bilophila i Bacteroides), a redukcji ulega populacja
bakterii z rodzaju Firmicutes, metabolizujgcych polisacharydy roslinne (Roseburia, Eubacterium
rectale i Ruminococcus bromii). Dieta obfitujgca w ttuste produkty mleczne zapewnia doskonate
warunki do wzrostu Bilophila wadsworthia — bakterii redukujacej siarczany i produkujacej H,S
i przez to powiazanej ze wzrostem ryzyka choroby zapalnej jelita [4].

Z kolei dieta obfitujgca we witdkno roslinne wydaje sie wymarzonym wyborem
dla bakterii, takich jak Faecalibacterium prausnitzii czy Akkermansia muciniphila wspierajacych
funkcje bariery jelitowej. Przy odpowiednio wysokiej ilosci dostarczanego btonnika (nawet do
50 g dziennie) bakterie wytwarzajg cenne krétko faricuchowe kwasy ttuszczowe (SCFA) — octo-
wy (C2:0), mastowy (C4:0) i propionowy (3:0).



SCFA petnig szereg funkgji, w tym troficzne dla koloncytéw i regulacyjne, a takze zwiekszaja
wytwarzanie mucyny. Idealne proporcje tych kwasow w jelicie grubym to 3: 1: 1 [5-7].

W diecie nalezy siega¢ po oporng skrobie, rozpuszczalny, stabo fermentujacy btonnik
z babki (jajowatej, lancetowatej), mocniej fermentujacy rozpuszczalny btonnik z gumy guar
czy arabinogalactan [8,9].

Do probiotykéw rekomendowanych przez Wold Gastroenterology Organisation na-
lezq [10-18]:

Lactobacillus plantarum 299v (DSM 9843) podany w ilosci 5 x 10" CFU dziennie zmniejszat
intensywnos¢ bélu brzucha (sita dowodu w skali Grade 2).

Warto dodac, Ze szczep Lactobacillus plantarum 299v zostat przebadany takze pod kqtem in-
nych korzysci (na swoim koncie ma ponad 50 testéw). Ostatnie badania donoszq, ze suplemen-
tacja tym probiotykiem zwieksza absorpcje Zelaza. Bakterie kwasu mlekowego podawano wraz
z Zelazem zdrowym kobietom w okresie rozrodczym, z niedoborem tego pierwiastka. Najpierw

LY zwiekszone wchianianie Zelaza dzieki szczepowi Lactobacillus plantarum 299v potwierdzit zespdt

\ Stine Bering z uniwersytetu we Frederiksbergu (wyniki opublikowano w 2006 roku [19]), potem gru-

pa pod kierunkiem dra Michaela Hoppe'a z uczelni w Géteborgu (prace z 20151 2017 [20-21]). Zelazo
i probiotyk podawano w trakcie badan w réznych formach: w kleiku owsianym, soku owocowym

oraz kapsutce i poréwnywano je z produktami kontrolnymi. Niezaleznie od sposobu podawania,
za kazdym razem absorpcja Zelaza z positku z Zywym probiotykiem byta wyzsza w poréwnaniu

z pozostatymi formami.

: Lactobacillus rhamnosus NCIMB 30174, Lactobacillus plantarum NCIMB 30173, Lactobacil-
lus acidophilus NCIMB 30175 i Enterococcus faecium NCIMB 30176 podane w ilosci 10° CFU
dziennie redukuja w IBS gtownie bol brzucha i czestosc wyproznien (sita dowodu 2),

Bacillus coagulans i fruktozooligosacharydy (jako prebiotyk) w ilosci 15 x 107, 3 x dziennie
zmniejszaty intensywno$¢ bolu brzucha i zapar¢ (sita dowodu 2),

Saccharomyces boulardii CNCM I-745 podany w ilosci 5 x 10° CFU/kapsutke lub 250 mg
}ﬁ_ 2x dziennie poprawiat jako$¢ zycia 0séb z IBS (sita dowodu 2),

Bifidobacterium infantis 35624 po podaniu w ilosci 10® CFU, raz dziennie uzyskano poprawe
wskaznikéw IBS (sita dowodu 2),

Lactobacillus animalis subsp. lactis BB-12°, Lactobacillus LA-5°, Lactobacillus subsp. bulga-
ricus LBY-27, Streptococcus thermophilus STY-31 w ilosciach 4 x 10? CFU, 2x dziennie zmniej-
szaty intensywnos¢ bolu brzucha i wzded (sita dowodu 3),

Bifidobacterium bifidum MIM Bb75, ktéry podawany w ilosci 1 x 10° CFU dziennie poprawiat
wskazniki IBS i jakos¢ zycia (sita dowodu 3).
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2. Moze dostarcza¢ elementéw przeciwzapalnych. Kazdy z Panstwa styszat o kwasach
tluszczowych omega-3 i omega-6. Te pierwsze zawarte w tlustych rybach dalekomorskich
(kwasy eikozapentaenowy EPA i dokozaheksaenowy DHA) czy oleju Inianym (alfa-linolenowy)
maja udowodnione dziatanie przeciwzapalne. Te drugie, wystepujace w obfitosci we wspot-
czesnej diecie (miesie, niektérych olejach), moga stymulowac proces zapalny, nasilajac synteze
prozapalnych eikozanoidéw. Udowodniono, ze osoby, ktére zjadaty odpowiednio duzg liczbe
ryb i owocoéw morza, miaty najnizsze ryzyko rozwoju standw lekowych i depresji (towarzysza-
cych czesto IBS). llos¢ kwasdw ttuszczowych omega-3 chronigcych przed rozwinieciem zabu-
rzeri lekowych to okoto 3 g dziennie [22].

Jak osiggnac te ilos¢ w praktyce? Dobrym pomystem jest zjadanie ryb lub oleju ryb o duzej
zawartosci DHA i EPA. Jakie to gatunki ryb? Olej z tososia atlantyckiego zawiera 13,20 g EPA
i 18,23 g DHA w 100 gramach ryby. Nieco mniej zawiera olej z sardynki 10,14 g EPA i 10,66 g
DHA w 100 g, watroba z dorsza 9,90 EPA i 10,97 DHA czy ze sledzia 6,27 EPA i 4,21 DHA [19-
20]. Mato kto wie, ze stosunkowo najlepszym wyborem jest zjadanie jaj" ryby, czyli ikry rybiej.
Czarny lub czerwony kawior zawiera bardzo duza koncentracje antyzapalnych kwaséw ttusz-
czowych [23].

Co z ttuszczami roslinnymi?

Nie zastapig ttuszczow rybich, ale niektdre z nich zawierajg sporg ilos¢ przeciwzapalnego
kwasu n-3 alfa-linolenowego (ALA) — jest to olej Iniany (ttoczony na zimno) i olej rzepakowy.
Nasiona, ktére zawierajg ALA w przyzwoitych ilosciach to nasiona chia, siemie Iniane. Niewska-
zane sg zas oleje sojowy i kukurydziany, poniewaz zawierajg duzg ilo$¢ prozapalnego kwasu
n-6 linolowego. [22-24].

3. Moze dostarczy¢ przeciwzapalnych flawonoidéw. Czy spotkali sie Panstwo z po-
jeciem receptoréow dla weglowodoréw aromatycznych lub receptoréw arylowych?
Te receptory wystepujg w jelicie cienkim i s3 odpowiedzialne za redukcje wzrostu mikro-
bioty patogennej. Przez wiele lat receptory weglowodorow aromatycznych (AhR) byly
postrzegane tylko w kontekscie ich funkcji w procesie detoksyfikacji zanieczyszczen $ro-
dowiskowych. W4réd  liganddéw  tego receptora znaleziono toksyny charakterystyczne
dla przemystu, np. chlorowane weglowodory aromatyczne (2,3,7,8-tetrachlorodibenzo-
dioksyne — TCDD), policykliczne weglowodory aromatyczne i polichlorowane bifenyle
[21-22]. Ale... przeciez receptory sg fizjologicznie regulowane przez sktadniki pozywienia.
Ich ligandami sg zwiazki flawonowe z warzyw krzyzowych (kapusty, brukselki, brokuta)
oraz te zawarte w cebuli, czosnku czy jabtkach [27].
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Diety dla pacjenta z IBS. Jakie mamy na rynku?

Niestety jest mato propozycji, a te, ktdre sg, majg mato badan klinicznych (RCT) i dotycza gtdw-
nie nieswoistego zapalenia jelit (IBD). Jednak z obserwacji wielu dietetykdw wynika, ze diety te
z powodzeniem moga by¢ zastosowane takze u 0séb z zespotem jelita nadwrazliwego (IBS).

Do wyboru mamy nastepujqce diety:
1. Dieta specyficznych weglowodanéw
2. Dieta uboga w fermentujace weglowodany — low FODMAP
3. Dieta bezglutenowa

4. Inne diety mato przebadane. Wérdd nich: antyzapalna, oparta o eliminacje produktéw
spozywczych wzmagajacych synteze przeciwciat z klasy G (IgG4), ubogoresztkowa, wegeta-
rianska czy paleo. Te diety wymagaja przeprowadzenia podstawowych badan.

Zajmijmy sie tymi przebadanymi (cho¢ i tak w stopniu mato zadowalajacym), czyli dieta spe-
cyficznych weglowodandw, low FODMAP i bezglutenowa. Jakie sg ich mocne i stabe strony?

1. Dieta specyficznych weglowodandw (specyfic carbohydrate diet, SCD diet)

Pierwotnie byta stosowana u dzieci z celiakig (w latach 20. ubiegtego wieku). W la-
tach 80. uzyskata status ,gwiazdy” w terapii oséb z chorobami zapalnymi jelita.
W tej diecie rekomenduje sie wykluczenie weglowodanéw ztozonych na rzecz bardziej lekko-
strawnych weglowodandw, prostych i tatwiejszych do trawienia oraz wchtaniania.




Sktadniki diety:

- Wskazane do spozycia Niewskazane sktadniki diety

- K
Mieso, drob, ryby, Nieprzetworzone migso, dréh, ryby Gotowe do‘ spozyca Produ ty .przyg‘otoweTne
. . na bazie miesa, drobiu, ryb i jaj, czyli wedliny,
nabiat ijaja .
konserwy, gotowe pasty jajeczne
Sery twarogowe, serek wiejski, serki topione,
Mieko i jego prze- Sery dojrzewajace ricotta, mozzarella
twory Jogurt robiony w domu, bezlaktozowy Jogurt komercyjny (takze naturalny)
Mieko
Rosliny straczkowe Wiekszo$¢ dopuszczona
Thoza Wigkszos¢ zabron.io.na, w t){m pszenica, owies,
ryz, zyto, quinoa
Wigkszo$¢ dopuszczona, w tym
Orzechy i nasiona migdaty, orzechy wtoskie, pekan,
laskowe, nerkowce
Thuszcze Wszystkie, takze masto =
Wiekszos¢ jest dopuszczona, ale Owoce i warzywa w puszkach, przetworzone
Warzywa i owoce powinny cechowac sig niska zawarto- | przemystowo. Warzywa skrobiowe - ziemniaki, -
$cig skrobi bataty

Zaleta diety specyficznych weglowodandw jest to, ze moze byc¢ stosunkowo diugo stosowa-
na w terapii (od 5 do 30 miesiecy) i ze tatwo jest jg rozszerzy¢ o dodatkowe skfadniki po uzy-
skaniu remisji. Trzeba doda¢, Zze dieta SCD nie jest dobrze przebadana klinicznie. Jej dziatanie
zbadano w niewielkich grupach oséb, gtéwnie w grupie dzieci z chorobg Le$niowskiego-Croh-
na (CD). Warto podkresli¢, ze w tej grupie chorych uzyskano satysfakcjonujace wyniki poprawy
klinicznej (mierzone endoskopowo). Przyktadem jest zastosowanie diety specyficznych we-
glowodandéwu 15-letniego pacjenta z CD, ktéry po pierwszym etapie zywienia dojelitowego i
uzyskaniu remisji stosowat te diete przez 6 miesiecy. Po tym okresie (scisle przestrzeganej diety -
SCD), raz w tygodniu mégt uzy¢ w positkach produkty z poczatku wykluczone. Pacjent pozostat
w remisji przez nastepny okres obserwadiji [1,28]. |




Diete specyficznych weglowodandw stosowano takze u oséb dorostych z chorobg Le$niow-
skiego-Crohna czy wrzodziejagcym zapaleniem jelita (UC), u ktérych nie uzyskano wynikéw jed-
noznacznie wskazujacych na poprawe. Okres remisji po wprowadzeniu SCD, trwajacy ponad
9 miesiecy, uzyskano u 66% badanych. Sg wyniki badan, ktére wskazujg na mozliwos¢ ztago-
dzenia lub znacznego ograniczenia terapii kortykosterydami u 0séb na tej diecie. U oséb do-
rostych jest ona w umiarkowanie dobrym stopniu tolerowana przez pacjentow przez dtuzszy
czas. Gdy ankietowano 400 pacjentéw, wiekszos¢ z respondentdw, po 12 miesigcach stosowa-
nia diety, deklarowata odczuwalng poprawe samopoczucia, a 42% badanych mogto te remisje
podeprzec pozytywnymi wynikami analiz laboratoryjnych [29-30].

Podsumowanie:

Dieta specyficznych weglowodandw jest dietg wymagajaca dalszych badan (szczegdlnie
RCT). Jest umiarkowanie fatwa do dtugiego przestrzegania. Jej zaletg jest jednak mozliwos¢
rozszerzenia diety (po uzyskaniu remisji) o sktadniki zakazane.

2. Dieta uboga w fermentujqce weglowodany — low FODMAP

Koncepcja diety low FODMAP opiera sie na eliminacji oligosacharydéw, disacharyddw,
monosacharydéw i polioli z diety pacjenta. U chorego te weglowodany sg w niewystarcza-
jacym stopniu absorbowane z jelita cienkiego, a to prowadzi do zwiekszonej sekrecji wody
i nasilonej fermentacji bakteryjnej. Jej wynikiem jest zwiekszona produkcja gazéw (wodoru,
dwutlenku wegla i metanu). Dieta low FODMAP moze przyczyni¢ sie do powstawania nie-
doboréw, z tego wzgledu nalezy jg stosowac w petnym wymiarze tylko przez 3 miesigce.
Po tym czasie diete powinno sie rozszerzyc¢ o sktadniki do tej pory wykluczone, zwracajac uwa-
ge na samopoczucie pacjenta [31-33].
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- Wskazane do spozycia Niewskazane skiadniki diety i

Nalezy sprawdzi¢ gotowe wyroby, czy

limonka, pomaranicza, papaja, marakuja,
ananas, maliny, rabarbar, truskawki

Mieso, drob, ryby, Jaja, mieso wotowe, jagniecina, kurczak, . . R
Iesona:;a' v g in(;ek rwb :\\/’vszj ik:: Iatun:i)z nie zawieraja dodanego w toku produkdji
YK, ryby (wszystkie g FODMAP
.. Produkty bezlaktozowe, twarde Mieko krowie, jogurty, kefiry, serki: biate,
Mleko i jego przetwory, | ., . ) ) - .
mleka 2 nasion i dojrzewajace sery, mleko migdatowe, twarogowe, wiejskie; ser ricotta, mleko
ryzowe, kokosowe, konopne i sery sojowe (tofu)
Rosliny straczkowe Tofu twarde Wszystkie nasiona straczkowe, humusy
Maki bezpszeniczne, produkty bezglu- Pszenica i produkty na bazie pszenicy
Zboza tenowe, quinoa, ryz, proso, kukurydza, (chleb, makarony), jeczmien, zyto, otreby,
gryka, owies (1/2 szklanki), ryz kasza kuskus, granole, orkisz
Mate ilosci orzechdw i masta orzechowego
Orzechy i nasiona s na ogdt dobrze tolerowane. Dopuszczo- |  Pistacje, nerkowce, migdaty, nasiona Inu
ny sezam, nasiona stonecznika, dyni
Thuszcze Wszystkie, takze masto
Pedy bambusa, kapusta bok choy, mar-
chewka, seler, szczypiorek, baktazan,
Zelomy aroszek ,am):sz warzvwa zielo Szparagi, karczoch, burak, brokut, bruksel-
Warzywa ) ye ) & . y ) ka, kabaczek, kalafior, koper whoski, czo-
nolistne, pietruszka, rzodkiewka, stodkie
L . T snek, por, grzyby, cebula, cebula szalotka
ziemniaki, pomidory, ziemniaki o biatym
kolorze migzszu, cukinia
Unikac jedzenia duzych ilosci owocow
podczas pojedynczego positku. Banany Jabtka, awokado, jezyny, owoce suszone,
Owoce (dojrzate), czarne jagody, kantalupa, soki owocowe, owoce pestkowe (wishie,
> grejpfrut, winogrono, kiwi, cytryna, morele, mango, gruszki, brzoskwinie,

sliwki), arbuz

g

Cukier brazowy, syrop ryzowy, czysty sy-

Syrop z agawy, syrop kukurydziany, miéd,

herbata

/r Stodycze g inulina, izomaltoza, maltitiol, mannitol,
} rop klonowy, stewia, aspartam, sukraloza ) )
== sorbitol, ksylitol, syrop fruktozowy
Napoje gazowane stodzone, soki owocowe,
X Kawa, zielona herbata, mieta, czarna sok z agawy, kawa rozpuszczalna, napar
Napoje

z rumianku, napar z kopru whoskiego, woda
kokosowa




Sktadniki diety:

Badania obserwacyjne wskazuja na duza skuteczno$¢ diety w tagodzeniu funkcjonalnych
objawow brzusznych u pacjentdw. W retrospektywnym badaniu wzieto udziat 72 pacjentéw
z nieswoistym zapaleniem jelit (IBD) i czynnosciowymi objawami jelitowymi. Wérdd nich byty
52 osoby z chorobg Lesniowskiego-Crohna (CD) i 20 z wrzodziejacym zapaleniem jelita (UC).
Wszyscy otrzymali telefonicznie zalecenia dietetyczne. Pacjenci mieli stosowac diete low FOD-
MAP przez przynajmniej 3 miesigce. U 56% badanych odnotowano znaczaca poprawe klinicz-
ng [34] - zmniejszong czestos¢: boli brzucha, wzded, wiatréw i biegunek. Co wazne, objawy
ulegty poprawie u wszystkich pacjentéw z IBD (P <0,02). Te wyniki sg zbiezne z prospektyw-
ng analiza dokumentacji medycznej pacjentéw z IBD, w tym 39z CD, 38 z UC i 11 z IBD nie-
sklasyfikowanych. Pacjenci otrzymali rekomendacje diety low FODMAP na okres 6 tygodni.
U wszystkich nastapit znaczny spadek nasilenia wiekszosci objawdw, a takze istotna poprawa
konsystencji (P = 0,002) i czestosci oddawania (P <0,001) stolca [34].

Podsumowanie:

Czas stosowania diety o niskiej zawartosci FODMAP powinien by¢ uwaznie nad-
zorowany w celu zmniejszenia ryzyka niedoboréw. Nie zaleca sie jej na okres dtuzszy
niz 3 miesigce.

3. Dieta bezglutenowa

Polega na catkowitej eliminacji gliadyny wystepujacej w pszenicy. Ta dieta jest stosowana
u pacjentow z celiakia, ale w ostatnich latach takze u 0séb z nieceliakalng nadwrazliwoscia
na gluten (NCGS) [1]. Przypuszczalny mechanizm negatywnego wptywu glutenu obejmuje
szkodliwy wptyw gliadyny na integralno$¢ nabtonka jelitowego lub wynika z obecnosci w pro-
duktach zawierajacych gluten takze innych ,draznigcych” komponentéw, takich jak FODMAP,
inhibitory amylazy i trypsyny lub aglutynina kietkdw pszenicy [1].

Czy dieta bezglutenowa jest skuteczna w terapii oséb z IBS?

Tego nie wiemy. Badania dotycza jedynie pacjentdéw z nieswoistym zapaleniem jelita (IBD)
i wskazuja na umiarkowanie pozytywny efekt diety bezglutenowej. W badaniu obejmujacym
1647 0s6b z IBD niewiele oséb miato wskazania do stosowania tej diety —tylko 0,6% miato zdia-
gnozowana celiakie, 4,9% oséb miato rozpoznang nieceliakalng nadwrazliwo$¢ na gluten (NCGS).
Tymczasem 19,1% badanych deklarowato, ze prébowato diety bezglutenowej, a 8,2% badanych
nadal pozostawato na diecie bezglutenowej. Sposrdd 0sob, ktére byty na diecie bezglutenowej,
65,6% zgtosito poprawe co najmniej jednego objawu zotadkowo-jelitowego (tj. wzde, biegunki,
bélu brzucha, nudnosci i zmeczenia), 38,3% zgtosito redukcje epizodéw powaznych zaostrzen,
a 23,6% zgtosito zapotrzebowanie na mniej lekéw na IBD. Podobne wyniki uzyskano w brytyjskim
badaniu przekrojowym, wykonanym na grupie 145 pacjentéw z IBD. Badania te wskazujg na po-
tencjalng korzys¢ diety bezglutenowej u 0séb chorych. Brakuje jednak randomizowanych prob
i nie ma zadnych badan, ktére mogtyby powigza¢ spozycie glutenu z aktywnoscig zapalna
w IBD [35-37].




Produkty Zalecane Przeciwwskazane

Produkty

zhozowe

Zhoza naturalnie niezawierajace glutenu:
ryz biaty i brazowy, kukurydza, gryka,
proso, amarantus, quinoa, maki i kasze
ze zb6z naturalnie bezglutenowych (np.
kasza jaglana, gryczana), ptatki ryzowe,
skrobia kukurydziana, ryzowa, z tapioki,
gotowe mieszanki maczne bezgluteno-
we, pieczywo i makarony z mak bezglu-
tenowych wykonane samodzielnie oraz
kupne ze znakiem,, przekreslonego ktosa’,
butka tarta bezglutenowa

Pszenica (i jej dawne odmiany, np. orkisz), pszenzyto,
jeczmien, zyto, zwykly owies (zanieczyszczony glute-
nem), maka pszenna, Zytnia, jeczmienna, ptatki pszen-
ne, jeczmienne, zytnie, owsiane, kasza manna, kuskus,
kasza jeczmienna (peczak, mazurska, pertowa), musli,
kasza owsiana, makaron pszenny, zytni, pierogi, pyzy,
kopytka, nalesniki — z mak zwyktych, pieczywo — kaz-
de — jedli nie jest oznaczone jako bezglutenowe (chleb
biaty, razowy, butki, bagietki, maca, pumpernikiel,
pieczywo chrupkie, precle), pieczywo cukiernicze su-
che (herbatniki, ciastka, wafle, biszkopty, pierniczki,
sucharki, paluszki), ciasta, ciastka, drozdz6éwki, pizza,
butka tarta

Mieso,

ryby,
jaja

Swieze, nieprzetworzone mieso, ryby,
kurczak, indyk, krolik, cielecina, wotowi-
na; podroby — w ograniczonych iloéciach

Panierki do mies i ryb oraz potrawy panierowane, mie-
sa ttuste, konserwy miesne, rybne, kietbasy nizszego
gatunku, pasztetowa, jaja

Mieko
i produkty

mleczne

Wszystkie

Napoje mleczne z dodatkiem stodu jeczmiennego

Tluszcze

Oliwa z oliwek, olej rzepakowy - nieza-
wierajacy kwasu erukowego, olej Iniany,
masto klarowane

Masto, olej z kietkdw pszenicy, smalec, stonina, migda-
ty, orzechy ziemne

Warzywa
i owoce,
przetwory
Z warzyw
i owocow

Wiekszos¢ owocow i warzyw (Swieze,
mrozone, konserwowane bez dodatkéw,
w postaci sokéw, napojéw, przecieréw,
suréwek, potraw gotowanych), straczko-
we (soczewica, fasola, groch), ziemniaki

Ananas, banan, kiwi, awokado, warzywa smazone, pa-
nierowane, warzywa z butka tarta zwykta

Napoje

Herbata, napary z ziét, wody mineralne,
soki Swiezo wyciskane z owocéw i wa-
rzyw (dwa razy dziennie)

Napoje gazowane, dostadzane typu coca-cola, napoje
stodzone stodem jeczmiennym, piwo, kakao przygoto-
wane z mlekiem krowim, kawa zbozowa

Przyprawy

Wanilia, cynamon, majeranek, szczypio-

rek, koperek, pietruszka, kwasek cytry-

nowy, sok z cytryny, musztarda, pieprz,

ostra papryka, sol, pieprz, ocet winny,

ocet jabtkowy, bezglutenowy sos sojowy
Tamari

Zwykly sos sojowy
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SNIADANIA ‘

OBIADY .

PRZEKASKI ‘

KOLACJE ‘



SNIADANIE Z PATELNI

Podgrzej na patelni 2 tyzki oliwy. Pomidory przekréj na poto-
we i potdz na patelni rozcieciem do dotu. Oczyszczone kape-
lusze pieczarek réwniez potéz na patelni. Sktadniki smaz 6-7
minut, przewracajac je od czasu do czasu na druga strone.

Zmniejsz ptomien i whij jajka, tak aby rozlaty sie po catej po-
wierzchni patelni.

Posyp catos¢ sola, czarnym pieprzem i przykryj patelnie na
ok. 2 minuty, az jajka bedg Sciete.

Potrawe mozesz ozdobic kleksem jogurtu bez laktozy, listka-
mi kolendry i kilkoma kroplami tabasco. Podawaj z chlebem.

minut sktadnikow

oliwa

6 pieczarek

2 dojrzate pomidory
masto

2 duze jajka

kromka chleba razowego
lub bezglutenowego

(w zaleznosci od diety)
561, pieprz

50 tabasco

Jjogurt bez laktozy

kolendra



KOMOSA Z NASIONAMI [ ORZECHAMI

Zagotuj 100 ml wody i potowe mleka.
Dodaj pfatki komosy, wanilie, nasiona chia i sél.
Zamieszaj i gotuj przez 3 minuty.

Dodaj pokrojonego banana, reszte mleka i gotuj, ciggle mie-
$zajac, przez nastepne 2-3 minuty.

Przetéz mieszanke do miski i posyp dowolnie wybranymi
owocami i orzechami.

sktadnikow

minut

35 g ptatkéw komosy
14yzka nasion chia

wanilia

150 ml mleka migdatowego
1banan

szezypta soli

rdzne owoce sezonowe
platki kokosowe

gars¢ orzechow



CHLEB BEZ MAKI 1 JAJEK

Podgrzej wode z olejem kokosowym, tak aby rozpusci¢ olej.
Nastepnie przelej olej do garnka i dobrze wymieszaj go ze
wszystkimi sktadnikami.

W16z mieszanke orzechdéw i ptatkdéw do formy wytozonej
papierem i pozostaw na co najmniej dwie godziny (najle-
piej na catg noc).

Rozgrzej piekarnik do 180°C, spryskaj mase woda, nastep-
nie piecz ciasto przez 20 minut. Po 20 minutach wyjmij
ciasto z foremki, nastepnie odwrdc je i piecz przez kolejne
30-40 minut.

Przed krojeniem chleb nalezy catkowicie ostudzic.

minut sktadnikéw
350 ml wody
3 tyzki oleju kokosowego

135 g nasion stonecznika

145 g ptatkow owsianych (alternatywnie
platki orkiszu, ryzu lub prosa)

90 g zmielonego siemienia Inianego
65 g orzechéw makadamia

21yzki nasion chia

41yzki babki jajowatej

11tyzeczka soli morskiej

opgjonalnie przyprawy do chleba



%

CHLEB BEZ MAKI

Rozgrzej piekarnik do 160°C.

Ubij jajka z solag w misce, dodaj oliwe i dobrze wymieszaj.
Dodaj orzechy oraz nasiona i ponownie wymieszaj.

Wtz mieszanine orzechéw do formy wytozonej papierem
do pieczenia i piecz w rozgrzanym piekarniku przez 1 go-
dzine.

minut sktadnikow

500 g réznych nasion i orzechdw, np:
100 g orzechéw makadamia,
50 g orzechow whoskich,

80 g nasion konopi,

20 g nasion chia,

50 g nasion dyni,

20 g orzechow laskowych,
50 g nasion stonecznika,

30 g sezamu,

30 g siemienia Inianego,

20 g babki jajowatej,

20 g czarnuszki

5 jajek
50 ml oliwy z oliwek

501, ziota do smaku



e

KANAPKI Z CHLEBA BEZGLUTENOWEGO

Posmaruj chleb mastem.

KANAPKA Z ZIOLAMI: PotéZ na chleb serek wiejski, posyp pokro-
jonym drobno szczypiorkiem i koperkiem oraz przecietymi
na pofowe pomidorkami koktajlowymi. Dopraw do smaku
solg i pieprzem.

KANAPKA Z JAJKIEM: Na patelni z odrobing masta rozbij jajko,
przypraw solg i pieprzem i podsmaz je po obu stronach. Po-
16z jajko na kanapce, posyp szczypiorkiem, przecietymi na pét
pomidorkami koktajlowymi i rukola. Przypraw solg i pieprzem
do smaku.

KANAPKA A LA CAPRESE: Ser mozzarella i pomidory pokrdj w pla-
stry, a nastepnie przetdz na przemian ser i pomidora na chle-
bie. Posyp przyprawg do mozzarelli, bazylig i rukola.

KANAPKA ZE SZPINAKIEM: Na patelni, na 1 tyzce oleju czosnko-
wego zblanszuj szpinak. Przypraw go sola, pieprzem i gatka
muszkatotowg do smaku. Potéz szpinak na chlebie i posyp
pokruszonym owczym serem.

KANAPKA Z SZYNKA: Roztéz na chlebie suszong szynke, rukole
oraz przekrojone na pot oliwki.

e ”

minut sktadnikow

chleb bezglutenowy
masto

sdl, pieprz, przyprawa do mozzarelli
serek wiejski

szezypiorek

koperek

1jajko sadzone

rukola, satata, szpinak

2 pomidorki koktajlowe
mozzarella

pomidor

bazylia

14yzka oleju czosnkowego
ser owezy

szynka suszona

10 oliwek



OMLET ZE SZPINAKIEM | SEREM FETA

minut sktadnikow
Szpinak optucz i posiekaj. Na patelni rozgrzej 1 tyzeczke oleju
czosnkowego/cebulowego. Wibz na ttuszcz posiekany szpi- 50 swiezego szpinaku
nak. Mieszajac, podgrzewaj przez minute, az szpinak bedzie
miekki. Odtéz go na talerz. 14yzeczka masta
Roztop masto i rozprowad? je po catej patelni. W miedzy- 14yzeczka oleju czosnkowego/cebulowego
czasie w misce roztrzep widelcem jajka z dodatkiem mleka »
lub wody, soli i pieprzu, starajac sie wttoczy¢ w jajka odrobine 3jajka
powietrza.

21yzki mleka bezlaktozowego albo wody
Mase jajeczng wylej na patelnie i smaz przez ok. 2 minuty.

Nastepnie utdéz na niej szpinak, a po minucie smazenia dodaj AR
takze pokrojong fete i pomidory. Posyp omlet szczypiorkiem, 1 yika szpinaku
dopraw solg i pieprzem. Smaz jeszcze przez ok. pét minuty

do czasu, az masa jajeczna bedzie $cieta. 5 pomidorkdw koktajlowych
Omlet mozesz ztozy¢ na pét lub zawing¢ w rulonik, wedle 56, pieprz

uznania.




SMOOTHIE Z BOROWKAMI

Do blendera wlej mleko o niskiej zawartosci FODMAP, dodaj
mrozone jagody i jogurt bezlaktozowy.

Pokroj banana na mniejsze kawatki, wrzu¢ go do blendera
wraz z kostkami lodu, ptatkami ryzowymi, nasionami chia, sy-
ropem klonowym (jesli chcesz uzyskac¢ bardziej stodki smak)
i sokiem z cytryny.

Mieszaj do uzyskania gtadkiej konsystencji. Podawaj natych-
miast.

UWAGI:
Przed zamrozeniem banany obierz i rozbij na kawatki po 30 g (1,06 ungji).

Wybierz banany, ktdre sq Zdtte, lecz nie sq przejrzate. Tylko te charakteryzujq sie
niskim FODMA,{

minut sktadnikow

125 ml (1/2 szklanki) mleka o niskiej
zawartosci FODMAP (np. migdatowe)

60ml (1/4 filizanki) jogurtu bez laktozy

20 boréwek amerykariskich
(Swiezych lub mrozonych)

6 kostek lodu

309 mrozonego banana (twardego)
2yzki ptatkow ryzowych

11yzka nasion chia

1/21yzki czystego syropu klonowego

11yzka soku cytrynowego (opgjonalnie)



MUSLI Z NISKA ZAWARTOSCIA FODMAP

minut sktadnikow

Podgrzej piekarnik do temperatury 150°C. 250 (5 filizanek) ptatkow kukurydzia-
nych bezglutenowych
W duzej misce wymieszaj ptatki kukurydziane, kawateczki

quinoi, suszone, rozdrobnione kokosy, pestki dyni i brazowy 389 (11172 szklanki) quinoi

cukier. Dodaj olej i wymieszaj musli. Blache wytozona papie- 7 tyiek suchego, rozdrobnionego kokosa
rem wraz z rownomiernie roztozonym musli wtéz do piekarni-
ka, a potem podrzucaj co 10 minut, az do uzyskania jasnobra- 41yzki nasion dyni

zowego koloru (powinno to trwac od 15 do 20 minut). Wyjmij 65 9 (1/3 filizanki) brgzowego cukru
musli z piekarnika i odstaw do ostygniecia. ) (ke

6 fyzeczek oliwy z oliwek
Lekko rozgniec¢ ptatki bananowe i dodaj do musli. Przetéz 6 y

musli do szczelnego pojemnika lub stoika. Mieszanke mozesz 30 g suszonych widrkéw bananowych
przechowywa¢ do dwoch tygodni.

Podawaj musli ze swiezymi owocami FODMAP i odpowied-
nim mlekiem. Musli to réwniez Swietny dodatek do lodow
0 niskiej zawartosci FODMAP!

19
1.

7 4



. 1

NALESNIKI Z MAKI RYZOWE)

W duzej misce pofacz skrobie ziemniaczana i matche. Dodaj
jajka i ubij, az wszystkie sktadniki sie potacza. Ubijajac, powoli
wlewaj mleko. Pozostaw na co najmniej 15 minut.

Nastepnie wlej ciasto na goracg patelnie teflonowa. Smaz
na $rednim ogniu przez 2 do 4 minut, odwrd¢ na druga stro-
ne, smaz przez kolejna minute, a nastepnie wyjmij na talerz.

Nalesniki mozna podawac z twarozkiem wiejskim, Swiezymi
owocami FODMAP, bita Smietana, bananami.

Jezeli dodamy mleko migdatowe niestodzone, to mozna jako
nadzienie do nalesnikow dodac np. zotty ser, pomidory i ruko-
le albo serek wiejski i fososia.

Matcha to drobno zmielony proszek z wysokiej jakosci oryginalnych japoriskich
zielonych lisci herbaty. Ta drobno zmielona zielona herbata staje sie bardzo
popularna ze wzgledu na intensywny, bogaty, gtadki smak, Zywy zielony kolor
i szczegdinie wysokq zawartos¢ antyoksydantdw. Zawiera wszystkie zalety
Zielonej herbaty, ale w znacznie wyzszych stezeniach. Jest réwniez bardzo
wszechstronna, poniewaz mozna sig niq cieszy¢ w smoothie, latte, pieczywie czy
w formie dodatku do innej herbaty.

30 ‘ 4
minut sktadniki

50 g (1/2 szklanki) mqki ryzowej

50 g (1/2 szklanki) skrobi ziemniaczanej
(lub tapioki)

1tyzeczka matchy w proszku

200 ml (1 filizanka) dozwolonego
mieka np. migdatowego lub ryzowego



CHIPSY WARZYWNE

minut sktadnikow

MARCHEWKA, PIETRUSZKA, BATATY: Warzywa dokfadnie umyj i po- marchewka
kréj w plastry, przypraw do smaku solg, papryka pepperoni, S
ziofami albo wedzona papryka. Polej lekko olejem z oliwy pretruszia
i wymieszaj. jarmuz
Wstaw na blasze (1 warstwa) do nagrzanego piekarnika bataty
(200°C). ]
sdl

Pi_ecz chipsy w piekarniku przez 20-25 minut. Uwazaj, aby sie papryka pepperoni

nie przypality.

papryka stodka

JARMUZ: Porwij liscie na mate kawatki i,wymasuj’ je olejem czo-

snkowym. Dopraw do smaku, wstaw na blasze (1 warstwa) papryka ostra
do nagrzanego piekarnika (200°C). papryka wedzona
Piecz chipsy w piekarniku przez 15 minut. Uwazaj, aby sie nie ziota (tymianek, rozmaryn. ...)
przypality.

21




OWOCE, TYLKO DOZWOLONE

minut sktadnikow

ananas
truskawki
porzeczki
kiwi
mandarynki
pomararicze
winogrona

banany (lekko zielone)

P :



KOTLETY Z KURCZAKA Z SOSEM AIOLI

Zetrzyj ser na tarce, swiezg bazylie drobno posiekaj. Do miski
wibz mielonego kurczaka, jajka, majonez, make, ser, bazylie,
szczypiorek, sol i pieprz. Mieszaj do momentu, az sktadniki do-
brze sie potacza.

Rozgrzej na patelni odrobine oleju. Uformuj kotlety i po-
16z na patelni, lekko sptaszczajac je szpatutka. Smaz kazdg
ze stron przez 3-4 minuty do uzyskania ztotobrazowego koloru,
w razie potrzeby dodaj wiecej oleju. Kiedy kurczak jest w petni
podsmazony, utéz go na papierowym reczniku, aby odsaczyt
sie zoleju.

Aby przyrzadzi¢ sos aioli, zmieszaj majonez, sok z cytryny,
skorke z cytryny, olej czosnkowy oraz sol i pieprz w matej mi-
seczce, az do uzyskania gtadkiej konsystencji. Podawaj kotlety
z sosem aioli, pdki sg gorace.

WSKAZOWKI: Olej czosnkowy mozesz przyrzqdzic w domu, smazqc zqbki czosnku
w oleju do czasu, az bedq ztote i pachngce (po uzyskaniu ztotego koloru wyjmij czo-
snekzoleju, Zeby sie nie przypalit). Jest to sposéb na uchwycenie smaku czosnku przy
uzyciu niskiej zawartosci FODMAP.

Unikaj mieszanek mak, ktdre zawierajg mqke sojowq, make z ciecierzycy, mqke
zsoczewicy, mqke kokosowg, make amarantowq lub make fubinowg.

Cheddar, Colby, mozzarella i parmezan to sery o niskiej zawartosci FODMAP

minut sktadnikow

500 g mielonego migsa z kurczaka

2 duze jaja

60 ml (1/4 szklanki) majonezu

35 g maki uniwersalnej bezglutenowej
84 g (3/4 filizanki) sera mozzarella
2Hyzki szczypiorku, 1/4 tyzki soli, pieprz

troche oliwy z oliwek

SKLADNIKI NA SOS AlOLI:
60 ml (1/4 szklanki majonezu)
1/4 tyzki oleju czosnkowego
1/2 tyzki soku cytrynowego
11yzka skorki cytrynowej

sdl, pieprz



POLENTA Z WARZYWAMI

Wymieszaj olej, Smietane, mleko, wywar i zagotuj. Posél, wsyp
polente i gotuj 4-5 minut na matym ogniu, ciagle mieszajac.
Nastepnie przykryj garnek i nadal gotuj przez 15 minut. Przed
podaniem polente bardzo dobrze wymieszaj.

Polente mozesz zjes¢ z przerdznymi dodatkami. Zaréwno
z tradycyjnymi pieczeniami, jak i warzywami.

WERSJA Z PIECZARKAMI | GORGONZOLA: Cukinie umyj i pokréj w mate
kostki. Pieczarki umyj i przekréj na potowe.

Rozgrzej na patelni 2 tyzki oleju, wrzu¢ na nig cukinie i pie-
czarki, a nastepnie podsmaz na duzym ogniu przez 3 minu-
ty. Wszystko posyp cukrem, polej octem oraz przypraw solg
i pieprzem.

Na koniec pokrusz do pieczarek gorgonzole i wszystko wy-
mieszaj. Podawaj z polentg i rukola.

WERSJA Z WARZYWAMI: Umyj warzywa i pokrdj je na Sredniej
wielkosci kawatki. Rozgrzej na patelni 2 tyzki oleju, wrzu¢ na
nig marchewke i kalarepe. Podsmaz na goracej patelni 1 mi-
nute. Nastepnie dodaj reszte warzyw i smaz przez kolejne
2 minuty. Przypraw solg i pieprzem. Posyp pokruszonym se-
rem owczym. Serwuj z polentg i rukola.

sktadnikow

minut

11tyzka oleju czosnkowego

100 g Smietany bez laktozy

100 ml mleka bez laktozy

300 ml wywaru rosofowego

75 g polenty (kaszy kukurydzianej)
1 cukinia

300 g pieczarek

21yzki oleju

21yzki cukru brgzowego

24yzki octu balsamicznego

561, pieprz

125 g gorgonzoli

1papryka

200 g pomidorkdw koktajlowych
1 marchewka, 1 mata kalarepa

kawatek owczego sera
garsc rukoli



PAPRYKA Z RYBA

Podgrzej piekarnik do 200°C. Papryki umyj, przetnij na potowe
i oczys¢. Ryz wymieszaj z solg, pokrojonymi zblanszowanymi
fasolkami (wielkosci ok. 1 cm) i olejem czosnkowym. Rybe
umyj, wysusz i pokréj w 2-centymetrowg kostke. Wymieszaj
zryzem.

Wypehij papryki mieszanka ryzowo-rybng. Posyp je serem
i wstaw na 20 minut do piekarnika.

Po wyjeciu posyp je szczypiorkiem.

Danie mozesz podac z ziemniakami, satata i dowolnymi do-
datkami.

y »

30 10
minut sktadnikow

3tyzki oliwy z oliwek

4 duze czerwone papryki
300 g ugotowanego ryzu
100 g fasolki szparagowej
sdl

pieprz

250 g dowolnej ryby
szezypiorek

olej czosnkowy

parmezan



ZUPA MARCHEWKOWA

Marchewke i papryke umyj i pokréj w 1-2-centymetrowe
kawatki. Olej cebulowy podgrzej w garnku i wrzu¢ do niego
pokrojone warzywa. Warzywa podsmaz 2 minuty — uwazaj,
zeby ich nie przypali¢. Nastepnie dodaj paste curry, cukier,
sok cytrynowy, wywar i 3/4 litra goracej wody. Gotuj wszystko
20 minut.

Wszystko zmiksuj i dodaj tak duzo cieptej wody, aby uzyskac¢
wymagana gestos¢. Zupe zagotuj i przypraw sosem sojowym.

Na koniec posyp $wieza kolendra.

40 9

minut sktadnikow

1 kg marchewki

1 czerwona papryka

21yzki oleju cebulowego

1/2 tyzeczki czerwonego curry

2 tyzki brgzowego cukru

3 fyzki soku z cytryny

1szklanka wywaru warzywnego
4-6 tyzek sosu sojowego

Swieza kolendra



WARZYWNE ROSTI

Piekarnik nagrzej do 180°C. Obierz ziemniaki i marchewki,
a nastepnie zetrzyj je na grubej tarce. Posyp ziemniaki solg
i pozostaw tak na 5 minut.

W tym czasie wymieszaj w misce oliwe z sola, pieprzem,
musztarda i cytryna. Odiéz na bok.

Do duzej miski wlej sporo oliwy z duzg szczypta pieprzu. Wy-
cisnij mieszanke ziemniaczano-marchewkowa z wody i dotoz
do miski z olejem. Wymieszaj ja dokfadnie i rozt6z na blasze
(40 x 40 cm). Piecz ok. 35 minut, az warzywa sie przyrumie-
nia. Tuz przed koricem pieczenia whij jajka do garnka z lekko
wrzaca woda i ugotuj je. tyzka cedzakowa wyjmij i potdz jajka
na rosti. Posyp rosti szpinakiem i pokruszong feta.

Rosti mozesz podac rowniez bez jajek, jako dodatek do miesa.
Mozesz rowniez serwowac je z wedzong rybg i innymi dodat-
kami.

27

60 8

minut sktadnikow

600 g ziemniakéw

3 duze marchewki

1/2 tyzeczki musztardy
1/2 cytryny

oliwa z oliwek

100 g szpinaku

4 duze jajka

50g fety



KURCZAK Z BROKULAMI | BATATAMI

POSILEK DLA 2 0S0B

Podgrzej piekarnik do 180°C.

Bataty umyj i pokrdj w talary o grubosci 1 centymetra. Brokuty
podziel na mate,rézyczki” Mieso umyj, osusz i polej oliwa.

Bataty, brokuty i kurczaka potéz na blasze. Polej wszystko resz-
tg oliwy i porzadnie przypraw solg i pieprzem, posyp papryka.
Piecz przez 30 minut.

W tym czasie ugotuj jajka na twardo.

S0S: Wymieszaj tahini, musztarde i syrop. Przypraw solg i pie-
przem do smaku. Dodaj 3-4 tyzki wody, aby sos otrzymat kre-
mowa konsystencje.

Sosem polej warzywa i kurczaka, posyp catos¢ nasionami chia.

sktadnikow

minut

600 g batatéw

200 g brokutéw

300 g piersi kurczaka

2yzki oliwy z oliwek

100 g sataty polnej (roszponki)
2 jajka

SKEADNIKI NA SOS:

2 czubate fyzki tahini (pasty sezamowej)
2 fyzeczki syropu z agawy

2 fyzeczki musztardy

troche wody

sdl, pieprz, zmielona papryka

ziarna chia do posypania
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NADZIEWANE BATATY

Piec nagrzej do 220°C, nastepnie obniz temperature do 200°C
i wiacz termoobieg. Bataty doktadnie optucz pod biezaca woda
i osusz. Wymieszaj sél morska z olejem. Utéz bataty na blasze do
pieczenia i piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 40-50 minut.
Po tym czasie wyciagnij je, przekréj na srodku i zréb w nich miejsce
na nadzienie.

IE SLEDZIEM: Bekon podsmaz na patelni i odtéz do osuszenia
na papier kuchenny. Jajka dopraw solg i pieprzem, a nastepnie
usmaz je z obu stron na patelni. Do batatéw wtéz pokruszony be-
kon, cze$¢ pokrojonego w paski jajka, satate, sledzia, reszte jajka
i pokrojonego w cienkie paski ogérka.

7 TWAROZKIEM: Do rozkrojonego batata widz safate, serek wiej-
ski, pokrojone pomidorki albo ogdrek. Posyp koperkiem
i szczypiorkiem. Przypraw solg i pieprzem.

ZJAJKIEM: Usmaz jajka z obu stron (przypraw solg i pieprzem). Pokrdj
je w paski i potéz na batacie, posyp wszystko startym serem i wtéz
na 3 minuty do jeszcze rozgrzanego piekarnika. Po wyciagnieciu
posyp nadziewanego batata cienko pokrojonym szczypiorkiem,
koperkiem i rukola.

ZRYBA: Rybe umyj, osusz, przypraw solg i pieprzem, a potem pod-
smaz na oleju czosnkowo-cebulowym. Wtéz do batata sos aioli, po-
syp kaparami, nastepnie utdéz warstwy z usmazonej ryby i plastréw
mozzarelli. W6z do nagrzanego jeszcze piekarnika na 2-3 minuty.
Posyp przekrojonymi na potowe pomidorami, koperkiem, lis¢mi ba-
zylii oraz rukola.

60 27

minut sktadnikow

2 bataty, 11tyzka oliwy z oliwek
NADZIENIE:

8 plastrow bekonu

4 mate liscie sataty

2 ogorki kiszone, 2 sledzie, 2 jajka
4 czubate fyzki serka wiejskiego
szczypiorek, koper, satata
pomidory, ogdrek

s6l, pieprz, starty zotty ser

250 g dowolnej ryby

olej czosnkowo-cebulowy

1/2 tyzeczki kapardw, 1 mozzarella
4 liscie bazylii, rukola

6 pomidorkéw koktajlowych
SOS AlOLI:

60 ml majonezu

1/4 tyzki oleju czosnkowego
1/2tyzki soku cytrynowego
1tyzka skorki cytrynowej

sdl, pieprz
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SALATKA Z JARMUZU

Nagrzej piekarnik do 180°C.

Pokrojony w kawatki chleb bezglutenowy polej tyzkg oleju,
posyp solg i pieprzem, wymieszaj, roztdz na blasze i wstaw
do piekarnika na 10-15 minut.

Jarmuz umyj. Oderwij liscie od todyg i pokrdj je w cienkie pa-
ski.

W16z jarmuz do miski, polej sokiem z cytryny, octem, posdl
i,masuj” go tak dtugo, az bedzie miekki i uzyska intensywny,
zielony kolor.

Dodaj do jarmuzu musztarde i dokfadnie wymieszaj. Posyp
pestkami z granatu i porwanymi lis¢mi miety.

Jeszcze raz wymieszaj satatke i posyp ja podgrzanymi kawat-
kami chleba.

<

11

sktadnikow

30

minut

2 kromki chleba bezglutenowego
1tyzka oliwy z oliwek

1tyzka oleju cebulowego

150 g jarmuzu

1/2 ¢ytryny

14yzka octu jabtkowego

1tyzka musztardy

50 g pestek z granatu

duza gars¢ lisci miety

sdl

pieprz



CAMEMBERT NA CIEP£O 30 15

minut sktadnikéw
Rozgrzej piekarnik do temperatury 200°C. Wyt6z blache do
pieczenia papierem pergaminowym. Wyjmij ser z opakowa-
nia, umies¢ go na blasze do pieczenia i natnij na srodku. Roz- 2 serki typu camembert
167 sos pesto na wierzchu. Dodaj pokrojone suszone pomido- boczek
ry. Piecz 13-15 minut. Wyjmij z piekarnika. 2lyikizielonego pesto
7 SUSZONYMI POMIDORAMI: Utz na wierzchu orzechy piniowe, 2/3 szklanki suszonych pomidordw
boczek i bazylie. Podaj z keksami z maki kukurydzianej albo 21yzki orzechdw piniowych
z chlebem bezglutenowym. Posyp rukola. keksy zmaki kukurydzianej/ chleb bezglutenowy

Z TRUSKAWKAMI: W sSredniej wielkosci misce wymieszaj razem A e )

ocet balsamiczny i miod, az do catkowitego pofgczenia. 21yzki syropu klonowego
Umies¢ w marynacie pokrojone w plasterki truskawki i wy- 250 g truskawek pokrojonych w plastry
mieszaj. Pozostaw w loddwce na okoto 10 minut. Wyjmij tru- 1/4 flizanki Swiezej bazylii
skawki z lodowkili quaj évv{eZq bazylie oraz orzechy. Mieszan- garséorzechdw wioskich
ke truskawkowa utéz na upieczonym camembercie.
Z ZURAWINA: Wymieszaj konfiture zurawinowa, rum i gatke S0S ZURAWINOWY:
muszkatotfowa. Potdz sos na serze i posyp orzechami. 1/2 flizanki konfitury Zurawinowej
Ser camembert mozesz przyrzadza¢ na rézne sposoby — na ozl
#a  stodko i stono, na zimno i ciepto. Bardzo dobrze smakuje 1/8 tyzeczki gatki muszkatotowej
- zZielona satata. 2{yzeczki posiekanych orzechdw pekan

Y/
- .



SALATKAZ RYZU

RyZ ugotuj i pozostaw do ostygniecia.
Orzechy wioskie grubo posiekaj i podpraz na patelni bez oleju.
Umyj rukole i wyciggnij nasiona z granatu.

OWOC GRANATU MOZNA PRZECIAC NA DWIE POLOWY | TRZYMAJAC GO W
DEONI (OD PRZECIETEJ STRONY), STUKAC MOCNO DREWNIANYM TRZONKIEM
W SKORKE. WOWCZAS NASIONA BARDZO LATWO WYPADAJA Z WNETRZA.

Fete pokréj w kostke i wymieszaj wszystkie sktadniki satatki.
Przygotuj dressing do satatki: drobno posiekaj szczypiorek
i wymieszaj go z kwasnym sokiem, odrobing biatego octu

winnego (stosunek okoto 2:1) i 1 tyzka stotowa syropu klono-
wego, dopraw sola i pieprzem. Na koricu dodaj oliwe z oliwek.

Y

30 12

minut sktadnikow

1filizanka dzikiego ryzu

1 opakowanie sera feta
szezypiorek

1 gars¢ orzechdw wioskich
1-1,5 garsci nasion granatu
1 opakowanie rukoli

50 ml kwasnego soku
1tyzka oliwy z oliwek
ocet z biatego wina

syrop klonowy

0l, pieprz



SALATKA Z POMIDOROW

WG JAMIEGO OLIVERA

Pomidory pokréj na kawatki, dopraw solg i pieprzem, do-
daj 2 tyzki octu balsamicznego, 2 tyzki oliwy z oliwek i duzo
posiekanych listkéw bazylii. Jesli pomidory s mato stodkie,
np. w zimie, mozesz dodac¢ cukier — ok. fyzeczki na podang
ilos¢.

Chleb porwij na kawatki, utdz na blasze, polej oliwg czosn-
kowa i posyp ulubionymi ziofami, np. tymiankiem ($wiezym
lub suszonym) i suszong papryka peperoncino. Wtéz do na-
grzanego do 180°C piekarnika na 10-15 minut, az sie przyru-
mieni.

W miedzyczasie porwij plastry szynki na mniejsze kawatki
i utdz je na talerzu. Upieczone grzanki wrzu¢ do pomidordw,
dobrze pomieszaj i wytdz na szynke, nastepnie posyp startym
parmezanem i rukola.

a- 5

30 14

minut sktadnikow

pomidory — najlepiej mieszanka rdznych,
liczba pozostatych sktadnikow jest wymierzo-
na na 3 sztuki

chleb bezglutenowy

6 plasterkdw surowej szynki (np. pro-
sciutto)

parmezan
suszona papryka peperoncino

Swieza bazylia

olej czosnkowy

ulubione ziota, sdl, pieprz i przyprawy
oliwa extra vergine

ocet balsamiczny

brgzowy cukier

rukola



FRITTATA Z PATELNI

Kurczaka umyj, osusz i oczys¢ z bton. Pokréj w niewielkie ka-
watki. Dopraw wieksza szczypta soli, pieprzu, papryki stodkiej
oraz ostrej.

Na patelni (na tyzce masta i oliwy czosnkowej) podsmaz
przez kilka minut drobno posiekang cebulke. Gdy cebulka
sie zeszkli, dodaj kurczaka i smaz catos$¢ na wiekszym ogniu,
az do $ciecia sie miesa. Nastepnie dodaj pokrojong w pot-
plasterki cukinie. Catos¢ smaz do lekkiego przyrumienienia
sie sktadnikow.

Jajka dokfadnie rozbij, dopraw szczypta soli, pieprzu, stodkiej
oraz ostrej papryki. Nastepnie wylej je na patelnie i podsmaz
catos¢ pod przykryciem przez 3-4 minuty.

Na wierzchu frittaty utéz porwang na mniejsze kawatki mo-
zzarelle, posiekane pomidory oraz 1/2 peczka $wiezej bazylii.
Patelnie ponownie przykryj i umies¢ w piekarniku nagrzanym
do 160°C. Piecz przez okoto 10 minut.

Podaj natychmiast po wyjeciu. Posyp druga czescia Swiezej
bazylii.

45 13

minut sktadnikow

1 mata cukinia

1 pojedynczy filet z kurczaka

5 jajek

1-2 kulki mozzarelli (ok. 200 g)
2-3 suszone pomidory (posiekane)
maty peczek Swiezej bazylii

sdl

pieprz

szezypta papryki stodkiej
szczypta papryki ostrej

masto

oliwa czosnkowa

cebula



MAKARON Z CUKINII

Umyj cukinie, nastepnie pokrdj ja w cienkie i dtugie paski, mo-
zesz to zrobi¢ za pomoca obieraczki do warzyw. Nastepnie
do osobnej miski dodaj szpinak, bazylie, oliwe czosnkowa,
wode, tyzke orzechéw. Catos¢ zblenduj. Dopraw do smaku
solg i pieprzem.

Wymieszaj pesto z wczesniej przygotowana cukinia.

Makaron z cukinii dobrze smakuje réwniez z innymi sosami,
takimi jak: sos bolonski, carbonara lub ze smazonymi warzy-
wami i fetg.

@ >vJ :

7

sktadnikow

25

minut

1 cukinia

1/2 szklanki Swiezej bazylii

1/2 szklanki Swiezego szpinaku
3-41yzki oliwy czosnkowej

2 1yzki orzechdw piniowych + kilka
posiekanych do dekoracji

sdl, pieprz

21yzki wody



BIGOS Z JARMUZU

Odetnij twarde todyzki jarmuzu. Zagotuj wode, wrzu¢ posie-
kany jarmuz i gotuj przez ok. 3-4 minuty. Nastepnie go od-
cedz

Pokrojony w kostke boczek (lub plastry suszonej szynki)
witdz na duza patelnie i smaz na oleju cebulowym, na sred-
nim ogniu przez ok. 7 minut, az boczek wytopi sie i zrumieni.
Dodaj pomidory, wymieszaj i smaz przez ok. 5 minut.

Na patelnie wtéz jarmuz, wymieszaj i smaz na wiekszym ogniu
przez ok. 1T minute. Dopraw $wiezo zmielonym pieprzem
i solg do smaku.

Bigos doskonale smakuje z chlebem bezglutenowym albo
gotowanymi ziemniakami.

35 9

minut sktadnikow

200 g jarmuzu, pokrojonego i optukanego
olej cebulowy

90 g wedzonego boczku, wzglednie
suszonej szynki

1/4 fyzeczki papryki ostrej
1/4tyzeczki papryki wedzonej
200 g pomidordw z puszki

chleb bezglutenowy albo ugotowane
ziemniaki

pieprz

sol



NOTATKI




SANPROBI

probiotyki dopasowane do Twoich potrzeb

Probiotyki

SANPROBI

4 Enteric
probiotyk wieloszczepowy zawiera unikalng kom-
pozyje czterech szczepéw bakterii probiotycznych
w kapsutkach dojelitowych DRcapsTM — chroniacych
probiotyki przed dziataniem kwasu solnego w zota-
dku i rozpuszczajacych sie dopiero w jelitach.

Probiotyki

SANPROBI

Active & Sport

probiotyk wieloszczepowy dedykowany sportowcom

oraz osobom aktywnym fizycznie, ktory zawiera

unikalna kompozycje pieciu szczepéw probiotycz-

nych, starannie dobranych do potrzeb ludzi upra-
wiajacych sport.

SANPROBI
Barrier

zawiera unikalng kompozycje dziewieciu szczepow
bakterii probiotycznych. Utrzymuje ich zawartos¢
W organizmie oraz wspieraja mikrobiote.

Probiotyk

SANPROBI

iBS

uzupetnia codzienng diete o Lactobacillus

plantarum 299v - gtowny sktadnik SANPROBI® /BS

- zachowuje i wspiera mikrobiote jelitowa. Produkt

uzyskat pozytywna opinie Instytutu,,Pomnik

- Centrum Zdrowia Dziecka” oraz Instytutu Jakosci

Jagielloriskiego Centrum Innowaji, ktdra stwierdza,

7e SANPROB!® 1BS posiada dobre wiasnosci probio-
tyczne i jest bezpieczny dla konsumenta.

Probiotyki

SANPROBI

Stress
nowoczesny psychobiotyk dobrany dla osob poszuku-
jacych réwnowagi. Zawiera unikalng kompozycje
dwadch szczepdw bakterii probiotycznych.

Prebiotyki
Probiotyki

SANPROBI

Super Formula

zawiera 7 bakterii probiotycznych i 2 prebiotyki.

Utrzymuje zawartos¢ tych bakterii i prebiotykéw
W organizmie oraz wspieraja mikrobiote jelitowa.
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Suplementy diety facebook.com/sanprobi

www.sanprobi.pl




