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Obserwowane w ostatnich dekadach zmiany w sposobie odzywiania

charakteryzujg sie m.in. znacznym wzrostem spozycia weglowodandéw. Moze
wigza¢ sie to z narastajgcym problemem zdrowotnym zwigzanym z ich
pozniejszg nietolerancja oraz coraz powszechniejszymi zaburzeniami
jelitowymi. Wiekszos¢ moich pacjentow to wtasnie osoby z zaburzeniami
trawiennymi, nadwrazliwym jelitem. Dlatego osobom zmagajgcym sie z
problem ,,chorych jelit” o postaci biegunkowej zalecam sprawdzong i dobrze
udokumentowang w badaniach diete Low FODMAP, ktdra przynosi korzysci
znacznej grupie pacjentéw. Wielu pacjentow przy czestych biegunkach prawie
sie gtodzi, bojac sie prawie kazdego produktu i efektéw jego spozycia. Wynika
to gtéwnie z braku dobrej edukacji zywieniowej przy tego typu zaburzeniach.
Poprzez ten poradnik chce pokazaé Wam, ze dieta Low Fodmap moze by¢
jednak smaczna i odzywcza.



http://www.studiozycia.pl/

Co to jest FODMAP?

FODMAP to tatwo fermentujgce wielocukry, dwucukry, cukry proste i alkohole
wielowodorotlenowe. Obejmuje cukry, ktdre nie sg trawione i wchtaniane, ulegajg szybkiej
fermentacji w jelitach co tez moze przyczynia¢ sie do wywotania objawéw ze strony
przewodu pokarmowego. Nadwrazliwos¢ na te weglowodany jest charakterystyczna dla
zaburzenia zwanego zespofem jelita nadwrazliwego.

Dieta Low FODMAP zostata zaproponowana przez australijskich naukowcéw i obecnie
rekomendowana jest przez wielu lekarzy oraz dietetykdéw. Jest dietg ograniczajacg lub w
ciezszych sytuacjach catkowicie wykluczajgcg zdolne do fermentacji, stabo wchtfanialne
weglowodany, takie jak: laktoza, fruktoza, fruktany, sorbitol i inne alkohole cukrowe,
okreslanych mianem fermentujgcych oligo-, di-, monosacharydéw i polioli.

Wykazano, ze dieta uboga w FODMAP jest skuteczna w leczeniu pacjentdw z chorobg
Lesniowskiego-Crohna, przy zaburzeniach mikroflory jelitowej, nietolerancjach i alergiach
pokarmowych i wrzodziejgcym zapaleniem jelita grubego. Istniejg badania potwierdzajgce
hipoteze, ze dieta z matg zawartoscia weglowodanéw zdolnych do fermentacji w 50%
przypadkéw prowadzi do ustgpienia objawdéw zespotu jelita nadwrazliwego. Ograniczenie
FODMAP w diecie matek karmigcych moze powodowac ustgpienie objawow kolki
u niemowlat.

Nalezy pamietac tez, iz nie wszystkie zwigzki zawarte w FODMAP beda nasila¢ objawy.

Zapoznaj sie z produktami o duzej zawartosci FODMAP z produktami o niskiej zawartosci
FODMAP.

Zrédto:

https://www.nestlenutrition-institute.org/docs/default-source/poland-document-
library/publications/secured/310fa100f45975f998490d6e8393f9a6.pdf?sfvrsn=0
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Tabela 1. Produkty spozywcze o duze] zawartoscl FODMAP*

NADMIAR FRUKTOZY ALKOHOLE POLI-OH
WSTOSUNKU DO LAKTOZA FOS/GOS
GLUKoZY SORBITOL MANNITOL

Owoce: Mieko Thota: Owoce: Warzywa:
1 jablka Jogurty 1 iyto 1 jablka B kalafior
1 wiénie 1 pszenica 1 morele B qyhy
1 mango Produkty mleczne; B jeczmien 1 gusikl B groszek Zielony
1 gusski 1 ricotta B porzeczki
1 arbuzy B serki kremowe Owoce: B nektarynki Owoce:
B gwoce wsyraple 1 |ody B brzoskwinle B diwki b arbuz
1 soki owacowe B sosy mleczne 1 arbuzy
1 suszone owace Soki owacowe

Warzywa:
Warzywa: 1 karczochy
1 szparagi 1 fasola
B karzochy B soczewica
1 goch B cehula

B czosnek
Midd
Wysokofruktozowy syrop nne:
kukurydziany 1 inulina

B (suplementy diety)




Tabela 2. Produkty o niskle] zawartoscl FODMAP?

banany
czarne
jagody
winogrona
grapefruity
maliny
truskawki
kiwwi

cytryny
mandarynki
pomararicze
melony

Biegunki.

marchew
seler
kukurydza
baktazan
safata
dynia
pomidory
szczypiorek
ziemniaki
ogorki
cukinia

INNE PRODUKTY

jogurty bezlaktozowe
sery twarde
masfo

mileko ryzowe
produkty
bezglutenowe
owies

ryZ

syrop klonowy

sacharoza
glukoza

jaja
mieso

Biegunka to oddawanie wiecej niz 3 luznych stolcéw na dobe. Nieleczona moze doprowadzié
do odwodnienia oraz licznych niedoboréw, co przyczynia¢ sie bedzie do powolnego
wyniszczenia organizmu.

Przyczyny biegunek:

Nietolerancja laktozy, czyli cukru mlecznego (nabtonek jelitowy nie produkuje
wystarczajacej ilosci enzymu zwanego laktazg, ktory trawi laktoze)

Zakazenia przewodu pokarmowego (bakteryjne, wirusowe, grzybicze)

Niektére leki (np. antybiotyki, preparaty magnezu zazywane w nadmiarze)

Dysbioza / SIBO
Cukrzyca typu 2
Radioterapia / chemioterapia

Stres / nadwrazliwo$¢ emocjonalna



Zalecenia dla pacjenta na diecie FODMAP dla postaci biegunkowej.

e Dieta powinna byé¢ fatwostrawna, ubogobtonnikowa. Jesli masz biegunke nie
spozywaj produktéw petnoziarnistych, surowych warzyw i owocéw, orzechdw,
produktdw wysoko przetworzonych (paréwki, kietbasy, ttuste sery). Spozywaj przez

okoto 2-6 tygodnie produkty o niskiej zawartosci FODMAP wg tabeli 2.

e Zaleca sie podawanie positkdw o matych objetosciach, co najmniej pie¢ razy na dobe.

e Pijemy miedzy positkami, a nie do positkow.

e Zaleca sie ptyny bogate w elektrolity: niegazowana woda s$rednio/-
wysokozmineralizowana, mocna, czarna herbata, napar z lipy, czarnych jagdd, sok z

marchwi $wiezo wyciskany wymieszany z woda.

e Nalezy ograniczy¢ produkty nasilajgce perystaltyke jelit. S to:
kawa naturalna, suszone owoce, potrawy pikantne, napoje gazowane, pieczywo
razowe, grube kasze (peczak, gryczana), ryz brgzowy, surowe warzywa i owoce ze
skdrg zwtaszcza warzywa kapustne, kalafior, brokuty, cebula, por, rzodkiewka,

papryka, czeresnie, gruszka.

e Zaleca sie zwiekszy¢ w diecie produkty o dziataniu zapierajgcym: kisiel, maka
ziemniaczana, zelatyna, ryz biaty, kleik ryzowy, mocna gorzka herbata, napar

z suszonych jagdd.

e Wyeliminuj produkty smazone, grillowane na rzecz gotowanych w wodzie,

gotowanych na parze, pieczonych w folii i duszonych.

e Whytacz na jaki$ czas produkty mleczne i laktoze: mleko krowie, kozie, jogurty, serki
homogenizowane. Uwaga: tutaj szczegdlnie wyeliminuj produkty majgce w sktadzie

mleko w proszku.



e Nie spozywaj produktow bogatych w histamine, ktéra bedzie nasila¢ procesy zapalne
w jelicie: sery plesniowe, czerwone wino, szampan, kietbasy/szynki

dtugodojrzewajace, kiszonki, ocet, ryby w puszkach.

e Positki, napoje powinny miec temperature pokojowa. Unikaj zimnych potraw.

e Unikaj tez w produktach dodatkdw tj.: sztuczne barwniki, aromaty, glutaminian sodu,

aspartam, azotany, azotyny, kwas cytrynowy.

e Lekiem przeciwbiegunkowym o udowodnionej skutecznosci jest loperamid,
stosowany przed positkiem lub inng czynnoscig (stres, wyjscie z domu, podrdz)
prowokujgcg biegunke. Nalezy jednak wszelkie stosowanie lekéw skonsultowac z

lekarzem.

Polecam kisiel z siemienia Inianego wypija¢ codziennie wieczorem lub co drugi dzien przy
czestych biegunkach.

Przepis:

2 tyzki siemienia Inianego (cate ziarna) zagotowac w okoto dwdch szklankach wody. Gotowac
az zrobi sie gesty kisiel. Nastepnie od razu odcedzic¢ i zostawic chwile do wystygniecia. Mozna
kisiel wymieszac z jakims sokiem owocowym. Pi¢ powoli matymi tyczkami. Ziarenka wyrzucic.

Taki napar doskonale poprawia funkcjonowanie i $Sluzdwke catego przewodu pokarmowego.

Najczestsze pytania:

Co z glutenem?

Wytgczenie glutenu moze by¢ pomocne w opanowaniu uporczywych biegunek. Jednakze jesli
nie odczuwasz dolegliwosci po spozyciu zwyktego pieczywa, nie ma potrzeby unikania go
zwtaszcza, ze produkty zbozowe zawierajgce gluten to dobre Zzrédto biatka, weglowodandw,
witamin z grupy B, Zzelaza, cynku, magnezu. Eliminujgce je bez przyczyny i nie zastepujac ich
innymi produktami doprowadzasz do wystgpienie powazinych niedoboréw w szybkim
tempie.



Co z probiotykami?

Do tej pory nie ma wystarczajacych danych naukowych pozwalajgcych rekomendowac
okresliny probiotyk w zmniejszaniu objawéw jelita nadwrazliwego. Ponadto, co sama czesto
zauwazam wsrod swoich pacjentéw, ktérzy na wtasng reke stosujg rézne probiotyki moze
dochodzi¢ do nasilenia dolegliwosci w IBS i wiekszego przerostu mikroflory w jelicie cienkim.

Co daje picie wystarczajace ilosci wody?

Picie odpowiedniej wody w czasie biegunki ma ogromne znaczenie, poniewaz chroni
organizm przed niebezpiecznym odwodnieniem. Do momentu ustgpienia dolegliwosci
najlepiej odstawi¢ kawe, napoje stodzone oraz alkohol, ktére moga tylko wydtuzac i nasilaé
objawy. Siega¢ mozesz natomiast po fagodne herbaty, napary przygotowywane na bazie ziét.

Jesli jabtko to jakie?

Jabtka zawierajg duzo pektyn, ktdre majg dziatanie przeciwbiegunkowe. Pektyna natomiast
zageszcza wodniste stolce. W diecie FODMAP jabtko zwtaszcza surowe nie jest zalecane.
Mozna jednak przy lepszej tolerancji na FODMAP przygotowaé mus jabtkowy lub upiec jabtko
ze skorka. Najbardziej uwazac nalezy na sok jabtkowy! Jest bogatym zrédtem fruktozy, ktéra
moze nasila¢ dolegliwosci.

Ttuszcze zwierzece i biatko, czy sg szkodliwe?

Ciezkostrawne ttuszcze zwierzece, szczegdlnie smazone, mogg nasila¢ dolegliwosci chorych z
IBS. Biatko zwierzece raczej nie stwarza problemoéw zdrowotnych chorym z IBS. Czasem
jednak resztki niestrawionego biatka docierajg do jelita grubego, gdzie podlegajg rozktadowi
w procesach gnilnych, co moze wywota¢ biegunke i cuchngce gazy. Zdarza sie tak po
spozyciu miesa bogatego w ttuszcze i tkanke tgczna.

Substancje stodzace. Czy ksylitol mozna spozywac przy biegunkach?

Chce zwrécié szczegdlng uwage na popularne substancije stodzgce takie jak: ksylitol, erytrytol,
sorbitol, itd. Czy faktycznie sg takie bezpieczne dla jelit? Okazuje sie, ze u 0séb z zespotem
jelita nadwrazliwego i innymi problemami trawiennymi takimi stodzikami mozna sobie tylko
zaszkodzi¢. Nalezy podkreslic, ze poliole nie s3 w catosci wchtaniane w jelicie cienkim
i przechodzg do jelita grubego, gdzie ulegajg fermentacji przez bakterie przewodu
pokarmowego. Mogg wiec wywotywac wzdecia, biegunke oraz niestrawnosc i pogorszy¢ juz
istniejgce stany zapalne jelit. Ponadto, osoby z niewydolnoscig nerek nie powinny stosowac
ksylitolu, prawdopodobnie z powodu nasilenia katabolizmu puryn. A wiec nie zawsze to co
uznane jest za zdrowg zywnos¢, faktycznie bedzie dobrze wptywac na Twéj organizm.


http://www.cosmopolitan.pl/zdrowie/5443/czy-wiesz-co-daje-picie-wody
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Propozycje przepisow pomocnych przy biegunce

Przepisy s3 tylko propozycja dla pacjenta z biegunka. Zalecamy zamienia¢ produkty, najlepiej
wg listy produktéw o niskiej zawartosciag FODMAP i komponowaé dania wg wtasnych
upodoban.

adania
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e Tosty z jajkiem.

Jajka (1- 2) ugotuj w wodzie na twardo. Tosty lub zwykty chleb podpiecz w tosterze lub
piekarniku. Posmaruj lekko mastem, pokrdj jajko w plastry i potéz na tosty. Mozesz kanapke
posypac koperkiem lub natka pietruszki.

e Kanapka z serkiem twarogowym z nasionami czarnuszki.
Skfadniki na twarozek:

e 100 g twarogu biatego

e 2 tyzki mleka bezlaktozowego
e tyzeczka oleju z czarnuszki

e Dodatki opcjonalnie

Zmieszaj sktadniki, smaruj na pieczywie. Natéz na kanapke.

e Omlet na parze z ryzem.
Skfadniki:

2 jajka

1 tyzka mleka bez laktozy lub wody

1 tyzeczka oliwy

1 mniejszy pomidor

2 plasterki sera mozzarella potartego
2-3 tyzki ugotowanego biatego ryzu
szynka drobiowa

posiekana Swieza bazylia

sol, pieprz, ziota prowansalskie



Jajka, mleko, oliwe najlepiej wymieszaé¢ mikserem. Doda¢ ryz, pokrojong szynke, ser i
przyprawy. W garnku zagotowac wode, na garnku postawié patelnie (musi pasowac do
obwodu garnka), rozgrza¢, posmarowac delikatnie mastem i wyla¢ mase jajeczna.

Przykry¢ pokrywka i parowa¢ do momentu az masa sie zetnie. Mozna widelcem naktuc
omlet, zeby masa szybciej sie Scieta. Omlet polecam posypaé sSwiezg natky pietruszki.

e Komosa ryzowa z czarnymi jagodami.
Skfadniki:

e komosa ryzowa, gotowana, ¥ szklanki
e czarne jagody, 2 tyzki

e wodaz mlekiem roslinnym, 1 szklanka
e syrop klonowy, 1 tyzeczka

e 13rednibanan

Komose zala¢ wodg i gotowa¢ do momentu, az stanie sie miekka. Czarne jagody (moga by¢
mrozone) doda¢ do ugotowanej komosy razem z syropem lub zwyktym cukrem. Wymieszac.
Pokroi¢ banana i doda¢ do komosy.

e Cynamonowa kasza jaglana.
Sktadniki:

e Kasza jaglana, % szklanki

e Cynamon, szczypta

e Mleko roslinne, 1 szklanka

e Siemie Iniane Swiezo mielone, 1 tyzeczka
e Pfatki migdatowe, 1 tyzeczka

Kasze gotujemy w mleku na sypko razem z cynamonem. Jabtko obieramy i Scieramy na tarce
o najmniejszych oczkach. Dodajemy do kaszy. Posypujemy zmielonym siemieniem Inianymi i
migdatami. Chwile jeszcze gotujemy. Mozna dostodzi¢ syropem klonowym lub zwyktym
cukrem.

e Amarantus z kaszg jaglang i owocami.
Sktadniki:
e Pot szklanki nasion amarantusa (mozna mniej)

o 2 tyzki kaszy jaglanej
e 1 szklanka wody (mozna pomieszac¢ z mlekiem bezlaktozowym lub roslinnym)



o 1tyzka jogurtu naturalnego bez laktozy
e Odrobina cukru
e mus owocowy: jabtkowy, jagodowy, brzoskwiniowy

Nasiona amarantusa i kasze jaglang gotujemy w mileku i wodzie. Mieszamy czesto.
Odstawiamy na chwile, az nasiona wchtong ptyn. Dodajemy jogurt, mieszamy, a cato$é
polewamy ulubionym musem.

e Jogurtowy pudding chia z musem jagodowym.

Sktadniki:

e Po6t szklanki mleka roslinnego lub jogurtu kokosowego (najszybciej do zakupienia w
Lidlu)

e 2 tyzeczki nasion chia
e tyzeczka syropu klonowego
e Po6t szklanki jagdd

Do jogurtu wsypujemy porcje nasion chia. Stodzimy syropem lub cukrem. Mieszamy i
wstawiamy do lodéwki na minimum godzine. Miksujemy jagody i polewamy musem na
pudding. Mozna podac cate jagody. Jezeli uktad pokarmowy jest zbyt wrazliwy, zalecam
przetrze¢ jagody z pestek.

Obiady i Kolacje
e Marchwianka.

Sktadniki:

e Woda

e 4 obrane marchewki
e Szczypta soli

e Posiekany koperek
e Oliwa/Masto

Wrzucamy marchewki (pokrojone w plasterki lub starte na grubych oczkach) do wody;
Wody ma byé tyle, zeby zakrywato marchewki; lekko solimy i gotujemy wszystko do
miekkosci. Pod koniec gotowania dodajemy tyzeczke masta lub oliwy oraz koperek.

Zblendowac. Zupe podczas biegunek najlepiej podawac¢ matymi porcjami przez caty dzien.

Pod koniec gotowania mozemy dosypaé do zupy szklanke btyskawicznych ptatkéw ryzowych i
gotowacé minimum 5 minut.



e Krem z cukinii.
Sktadniki:

e Dowolny maty kawatek miesa drobiowego
e 1 3drednia cukinia

e 1 marchewka

e Maty korzen pietruszki oraz pasternaku

e 5 tyzek ptatkdw ryzowych lub jaglanych

e SO, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotuj bulion: do garna wrzu¢ mieso, marchew, pietruszke, pasternak, pokrojong w grube
kawatki cukinie i zalej woda tak, aby dobrze przykrywata skfadniki. Gotuj az mieso zmieknie,
po czym je wyjmij. Przypraw zupe i zmiksuj na gtadki krem. Zalecam zagesci¢ ptatkami
ryzowymi lub jaglanymi. Zupe mozna zabieli¢ matg tyzeczka jogurtu naturalnego lub mlekiem
roslinnym.

e Krem karotenowy regenerujacy.
Sktadniki:

e Marchewki, 2 mniejsze sztuki

e Maty batat

e 1 mata cebulka (opcjonalnie)

e 1 szklanka pokrojonej w kostke dyni
e % szklanki mleka kokosowego

e Szczypta kardamonu

e SOl pieprz

e tyzki oleju rzepakowego

Rozgrzej olej w garnku. Wrzu¢ pokrojong marchew, batat, dynie i cebule i podsmaz chwile.
Zalej wszystko wodga. Gotuj na wolnym ogniu okoto 20 minut. Przypraw, dodaj mleko
kokosowe i zmiksuj blenderem.

Zupa ryzowa z warzywami.

Sktadniki

e 500 g udzca z indyka bez kosci
e 2 marchewki

o 1 korzen pietruszki

e 3 ziemniaki



o kawatek selera

e 2 torebki biatego ryzu

o ziele angielskie, listek laurowy, sél, pieprz
o natka zielonej pietruszki lub koperek

Warzywa kroimy w grubszg kostke. Umyte mieso wktadamy do garnka i zalewamy zimng
wod3 i gotujemy na wolnym ogniu.

Teraz obieramy ziemniaki. Po okofo 20 minutach gotowania wrzucamy do zupy pokrojone w
kostke ziemniaki oraz biaty ryz. Gotujemy okoto 20 minut, az ziemniaki i ryz bedg miekkie.
Przyprawiamy. Na koniec wyciggamy mieso, obieramy i wrzucamy z powrotem do
zupy. Podajemy z natka zielonej pietruszki lub koperkiem.

o Kotlety mielone z indyka i komosg gotowane na parze.

Mieso mielone mieszamy z jajkiem. Do miesa dodajemy ugotowang komose ryzowg (pot
szklanki) oraz koperek. Wszystko przyprawi¢ (ziota: majeranek, ziota prowansalskie) i

wymieszac. Z masy formujemy kulki, sptaszczamy i gotujemy na parze.

e Makaron z tososiem i pesto.

Sktadniki:

e Makaron (polecam makaron ryzowy)

e Pesto pietruszkowe (mata gars¢ natki pietruszki zblenduj razem z 2 tyzkami oliwy z
oliwek)

® marchew

e tosos$ wedzony na gorgco.

e Przyprawy: majeranek, bazylia, sol, pieprz

Makaron ugotuj wg wskazdwek na opakowaniu. Na patelni podsmaz z matg iloscig wody
startg na duzych oczkach marchew (oliwa z wodg). Do garnka przetéz makaron, podsmazong
marchew, dodaj pesto i wedzonego tososia. Chwile podgrzej, wymieszaj, przypraw.

e Cukinia faszerowana miesem.
Sktadniki:

e 1 Srednia cukinia

e mieso z piersi indyka, mielone
e ryz basmati biaty

e mata cebulka



e 1 mata marchew

e olej rzepakowy ttoczony, 1 tyzka
e ol biata

e pieprz czarny

e ziota prowansalskie

Cukinie umyj, przekréj wzdtuz na pot. Wydraz pestki i migzsz. Na oliwie zeszklij cebule, dodaj
zmielone mieso indyka, migzsz cukinii, marchewke pokrojong w plasterki i podsmaz.
Zmieszaj z ugotowanym ryzem.

Mozesz doda¢ pomidora pokrojonego w kostke, bez skorki.

Dopraw do smaku ziotami, solg i pieprzem.

Nadziej cukinie przestudzonym farszem i zapiekaj w piekarniku w temp. 180 st. C okoto 30-
40 minut.

Przekaski (na Il $Sniadanie i deser)

e Kisiel jagodowy.
Sktadniki:

e Po6t szklanki jagdd (moga by¢ mrozone)
e 2 tyzeczki maki ziemniaczanej
e 3/4 szklanki wody

Wode z jagodami zagotuj w matym rondlu lub garnuszku. Make ziemniaczang rozpusé w 2
tyzkach wody i wlej do gotujacych sie jagdd. Gotuj jeszcze chwilke. Jesli chcesz dostodzié,
dodaj szczypte cukru zwyktego lub syropu klonowego.

e Ryz duszony z jabtkiem.

Pot torebki ugotowanego ryzu biatego z tyzeczkg masta i jabtkiem startym na tarce dusi¢ w
rondelku okoto 6 minut. Gotowe danie polej jogurtem naturalnym oraz tyzkg syropu
klonowego.

Rada: zamiast ryzu mozna zastosowac¢ komose ryzowa, kasze jaglang, amarantus, ale takze
mozna mieszac rdzne zboza ze soba.

e Tapioka jagodowa.



Sktadniki:

e Y szklanki tapioki (peretki)

e 1,5 szklanki mleka roslinnego

o 1tyzeczka cukru zwyktego

e 4-5 tyzki jagdd swiezych, mrozonych lub liofilizowanych (proponuje réwniez inne
owoce o niskiej zawartosci FODMAP z tabeli)

Peretki tapioki wsypujemy do miski i zalewamy dwiema szklankami wody, zostawiamy na
okoto 3-4 godziny do namoczenia. Po tym czasie tapioke odcedzamy na sicie.

Tapioke dajemy do garnuszka, zalewamy mlekiem i gotujemy na wolnym ogniu, caty czas
mieszajgc, az powstanie budyn. Stodzimy do smaku, mozna uzy¢ kurkumy dla lepszego
koloru. Potowe budyniu przektadamy do deserowych miseczek. Do pozostatego budyniu
dodajemy zmiksowane lub liofilizoowane jagody, mieszamy i naktadamy na pierwsza
warstwe. Mozna posypac jeszcze ptatkami migdatowymi lub innymi dodatkami.

e Tapioka bananowa.
Sktadniki:

e Y szklanki tapioki
e 1 mato dojrzaty banan
e Mleko ryzowe

Ugotuj tapioke na mleku ryzowym, dostadzajgc do smaku.

Banan zmiksuj takze z odrobing mleka ryzowego. Wymieszaj tapioke z musem bananowym.

e Koktajl awokado-kiwi-banan.
Sktadniki:

e Y sztuki awokado

e Y sztuki banana

e % sztuki kiwi

e 4 tyiki jogurtu naturalnego bez laktozowego (lub jogurtu roslinnego)
e Cukier do smaku / syrop klonowy

e Woda

Owoce obraé, pokroi¢ na drobniejsze kawatki i wrzuci¢ do blendera. Doda¢ jogurt oraz cukier
i zblendowa¢ do konsystencji koktajlu. Mozna rozciericzy¢ woda.



o Kisiel z babka ptesznik.

Nasiona babki ptesznika to doskonaty $Srodek na zaparcia oraz biegunki. Uwazac jednak
nalezy z iloscig. Przekraczanie zalecanych dawek przynosi czesto efekty odwrotne do
pozadanych.

Skfadniki:
Kisiel domowy lub gotowy (np. Super kisiel Winiary)

% tyzeczki nasion babki ptesznik

Do kubka wlej 175ml wrzacej wody (okoto 3/4 kubka).

Zawarto$¢ opakowania np. Winiary powoli wsyp do kubka caty czas energicznie mieszajgc
przez okoto minute. Dodaj nasiona babki ptesznik. Odczekaj okoto 7 minut.

e Pieczone jabtko z zurawing.

Sktadniki:

¢ 1 nieduze jabtko
e 2 tyzki zurawiny (lub jagdd) ze stoiczka
o 1tyzeczka syropu klonowego

Scigé gérne czesci jabtek wraz z korzonkami i wydrazyé gniazda nasienne. Jabtka ufozyé w
blaszce do pieczenia i wypetni¢ zurawing. Piec przez 25 minut.

Jabtka wyjac z piekarnika, kazde polac syropem i piec przez kolejne 5 minut. Podawa¢ ciepfte.

e Omlet biszkoptowy z owocami.

Sktadniki:

o 2 jajka

o 2 lekko czubate tyzki maki pszennej

e 1-2tyzki naturalnego serka homogenizowanego (bez laktozy) lub jogurtu naturalnego
o 1tyzeczka syropu klonowego

e 2 garscie truskawek/malin/banan

Oddzieli¢ biatka od zéttek. Biatka ubi¢ na sztywng piane, dodac zéttka i dalej miksowaé. Do
ubitych jajek wsypac¢ i delikatnie wymiesza¢ wszystko tyzka. Patelnie nattusci¢ matg iloscig
masta lub oliwy. Rozgrza¢ patelnie i wla¢ mase jajeczng; smazy¢ na ztoty kolor. Gdy spdd



omleta bedzie catkowicie Sciety, smazy¢ chwile z drugiej strony. Gotowy omlet posmarowac
syropem i serkiem. Na wierzch utozy¢ pokrojone owoce. Mozna go ztozy¢ na pét.



