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Czym jest
Zespot Jelita Nadwrazliwego?

Zespot jelita nadwrazliwego (IBS) to zaburzenie interakcji osi jelitowo-mdézgowej. Oznacza to, ze Twoje
jelita sa nadwrazliwe na rézne czynniki Zzywieniowe, z kolei mézg odczytuje sygnaty ptynace z jelit
jako bolesne doswiadczenie. Interakcja migdzy mézgiem a jelitami moze zachodzi¢ réwniez w druga
strone, co oznacza, ze np. nadmierny stres réwniez moze zmienia¢ funkcjonowanie Twoich jelit.

Jednym z czynnikéw wspétodpowiedzialnych za wystepowanie IBS jest mikrobiota jelitowa. Dysbioza,
czyli brak réwnowagi pomiedzy poszczegélnymi drobnoustrojami zamieszkujacymi Twoje jelita moze
prowadzi¢ do zaburzenia funkcjonowania przewodu pokarmowego.

Obecnie nie istnieje zaden test, ktéry pozwala zdiagnozowa¢ IBS. Do rozpoznania IBS stosuje sie tzw.
Kryteria Rzymskie IV. Jest to stanowisko naukowe, ktére definiuje jakie kryteria musisz spetnic, aby
stwierdzic u ciebie IBS. Gtéwnym objawem, ktéry moze sygnalizowac IBS sa nawracajace béle brzucha,
ktére maja zwiazek z wypréznieniami (m.in. zmiana czestotliwosci wypréznien lub/i zmiana
uformowania stolca).

Przed wprowadzeniem diety terapeutycznej ukierunkowanej na ztagodzenie
objawow IBS warto uda¢ sie do lekarza, aby potwierdzi¢ diagnoze IBS
oraz wykluczy¢ m.in. choroby organiczne jelit (np. choroby zapalne jelit lub celiakie),
ktore moga dawac podobne objawy do IBS.

Pamigtaj, ze IBS jest choroba przewlekta i obecnie nie istnieje zadna interwencja medyczna, ktéra
prowadzi do catkowitej eliminacji objawow IBS. Pewne strategie zywieniowe moga jednak ztagodzi¢
dolegliwosci jelitowe i poprawi¢ Twoja codzienng jakos¢ zycia. Jedna z tych interwencji,
rekomendowana przez wiele towarzystw gastroenterologicznych, jest dieta low FODMAP.



Czymsa

FODMAP?

FODMARP jest rozwinieciem stéw: Fermentujace Oligo-, Di-, Monosacharydy i Poliole (ang. Fermentable
Oligo-, Di- and Mono-saccharides And Polyols). Jest to termin stosowany do okreslenia grupy réznych
weglowodandéw, ktére sa stabo wchtaniane w przewodzie pokarmowym i moga fermentowac, czego
konsekwencja jest produkcja gazéw w jelitach. Dodatkowo niektére FODMAP maja wtasciwosci
osmotyczne, czyli $ciagaja wode do Swiatta przewodu pokarmowego, co z kolei moze prowadzi¢ do
uczucia przelewania si¢ w zotadku czy tez biegunek.
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Dieta

LOW FODMAP

Dieta uboga w FODMAP (low FODMARP) to z kolei specjalistyczny protokét dietetyczny,
ktory sktada sie z trzech etapow:

ETAP 1

Etap 1, czyli faza eliminacji FODMAP trwa od 2 do 6 tygodni i polega na zmniejszeniu podazy FODMAP w
diecie. Aby ograniczy¢ w istotny sposéb podaz FODMAP koniecznie jest przestrzeganie konkretnej wielkosci
porcji niektérych produktéw zywnosciowych.

Wielu pacjentéw decyduje sie na zaprzestanie stosowania protokotu low FODMAP na Etapie 1, bojac sie ze
ponowne wprowadzenie FODMAP do diety z powrotem nasili ich objawy jelitowe. Pamietaj jednak, ze
dtugoterminowo catkowita eliminacja FODMAP w diecie jest w praktyce trudna do przestrzegania.
Dodatkowo takie postepowanie moze wptynac¢ niekorzystnie na Twoja mikrobiote jelitowa (niektére
FODMAP s3 prebiotykami, co oznacza, ze ,0dzywiaja” nasz mikrobiom) oraz zwieksza ryzyko wystapienia
niedoboréw pokarmowych.

Z drugiej strony, jesli nie odczujesz istotnego ztagodzenia objawéw IBS w trakcie trwania Etapu 1, z
powyzszych powodéw nie kontynuuj eliminacji FODMAP w swojej codziennej diecie, tylko poszukaj innych
narzedzi, ktére moga pomoéc Ci w leczeniu IBS.

ETAP 2

Celem Etapu 2 jest okreslenie tego jak reagujesz na poszczegdlne weglowodany z grupy FODMAP.
W praktyce oznacza to, ze do diety wprowadza sie produkt, ktdry jest np. Zrédtem wytacznie nadmiaru
fruktozy (miodu). Testowanie progu wrazliwosci na specyficzny FODMAP zaczyna sie od niewielkiej porcji
(np. 1/3 wielkosci zwyczajowej porcji), a nastepnie kazdego dnia zwieksza sie jej wielko$¢ az do osiagniecia
wielkosci porcji, ktéra chcesz mie¢ na co dzier w swojej diecie (np. tyzka miodu).

Podobny proces nalezy przeprowadzi¢ z kazdym kolejnym FODMAP (np. wprowadzajac nektarynki, ktore sa
zrédtem polioli). Dodatkowo mozna przetestowaé potaczenie kilku FODMAP w jednym positku
(np. potaczenie jogurtu, czyli Zrédta laktozy oraz truskawek, czyli zZrédta nadmiaru fruktozy).

ETAP 3

Ostatnim krokiem jest Etap 3, czyli faza personalizacji, ktéra polega na jednoczesnym wprowadzeniu jak
najwiekszej liczby produktdéw, ktére sa Zrodtem FODMAP, przy zachowaniu wielkosci porcji, ktére sa dla
Ciebie tolerowane i pozwalaja na zachowanie jak najwigekszego komfortu jelitowego (ten etap
ma charakter dtugoterminowy, czyli jest tzw. docelowa faza utrzymania efektow).

tatwiejsza alternatywa dla diety low FODMAP w codziennej realizacji jest tzw. uproszczony model
low FODMAP (ang. gentle low FODMAP). Ten model dietetyczny zaktada ograniczenie wytacznie
tych produktow, ktére zawieraja bardzo duze iloSci FODMAP lub tych, co do ktérych istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze sg przyczyna dolegliwosci jelitowych. Warto jednak zaznaczy¢, ze skuteczno$é
takiego podejscia zywieniowego jest znacznie mniej przebadane w literaturze naukowej.



Dieta LOW FODMAP
PODSUMOWANIE JADtOSPISU

Waznym elementem w postepowaniu w IBS jest dieta. W naszym jadtospisie znajdziesz
przyktadowy jadtospis diety low FODMAP, rekomendowanej osobom z IBS.
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KANAPKI Z SZYNKA
| PAPRYKA

Dzien 1

SNIADANIE

| Sktadniki Czas przygotowania: 5 minut
e Chleb orkiszowy - 60 g (2 x kromka) 1. Chleb posmaruj serkiem.
e Paprykaczerwona-40g (0.3 x sztuka) 2. Potéz szynke, ser z6tty i kietki.
e Szynkazindyka- 30 g (2 x plasterek) 3. Podawaj z pokrojona papryka.

e Serek naturalny (Bieluch) bez laktozy
-30g(0.2 x opakowanie)

e Ser z6tty - 30 g (2 x plaster)
o Kietkirzodkiewki- 16 g (2 x tyzka)

376,7 234 196 273 51 26

n KCAL B T w F ww



NOCNA MALINOWA OWSIANKA
ZNASIONKAMI CHIA

Dzien 1

DRUGIE SNIADANIE

| Sktadniki Czas przygotowania: 10 minut
e Napdj owsiany - 125 g (0.5 x szklanka) 1. Do miseczki wsyp ptatki, nasionka chia i orzechy.
e Maliny - 60g(1xgarsé) 2. Zalej mlekiem i wymieszaj. W razie potrzeby
o Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka) dodaj odrobine wody.
o Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka) 3. Catos¢ wt6z do lodéwki na kilka godzin,

najlepiej na cata noc.

e Nasiona chia- 10 g (2 x tyzeczka)
4. Dodaj owoce, cynamon i wymieszaj.

e Cynamon - 3g(0.6 x tyzeczka)

352 106 17 318 121 3.2
KCAL B T w F ww




PIECZONA PIERS Z KURC

ZKASZA | SALATKA

Dzienn 1

OBIAD

| Sktadniki

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry
-150g (1.5 x kawatek)

Kasza jaglana- 50 g (3.8 x tyzka)

Mix satat - 50 g (2 x gars¢)

Pomidory koktajlowe - 40 g (2 x sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Rozmaryn -4 g (1 x tyzeczka)

Ziota prowansalskie - 3g (1 x tyzeczka)
Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)
S6l biata- 1g(1 xszczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x szczypta)

4335 36,8 14

Czas przygotowania: 25 minut

1. Mieso z piersi kurczaka przypraw ziotami
idodaj oliwe z oliwek.

2. Kasze ugotuj.

3. Mieso z piersi kurczaka zawin w folie aluminiowa
iwyt6z na naczynie zaroodporne.

4. Zapiekaj przez ok. 15-20 min w piekarniku
w 180 stopniach Celsjusza.

5. W tym czasie sataty wymieszaj z pomidorkami
koktajlowymiiolejem Inianym.

385 73 | 37

w F ww



BANAN Z GORZKA CZEKOLADA
| PESTKAMIDYNI

Dzien 1

PODWIECZOREK

| Sktadniki Czas przygotowania: 5 minut

e Banan-96g(0.8 xsztuka) 1. Banana zjedz z czekolada i pestkami dyni.
e Czekoladagorzka- 30 g (5 x kostka)
e Pestkidyni, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

318 55 152 387 26 39
KCAL B T w F ww
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PLACUSZKI MARCHEWKOWE

Z KOPERKIEM

Dzienn 1

KOLACJA

| Sktadniki Czas przygotowania: 15 minut

e Marchew - 67.5g (1.5 x sztuka) 1. Obierzi zetrzyj marchewki na tarce.
o Jajakurze, cate - 56 g (1x sztuka) 2. Dodaj posiekany szczypiorek, przyprawy,
o Makajaglana- 40 g (4 x tyzka) kolendre, make, ubite jajkaisol.

Woymieszaj do potaczenia sktadnikow.

e Szczypiorek - 15 g (3 x tyzeczka) T : o )
P . 3. Rozgrzej na srednim ogniu oliwe na patelni.

* Kolendra ($wieza) - 10g (10 x listek) Zgarnijtyzka przygotowana mase na placuszki

o Koper ogrodowy - 8 g (1 xtyzka) i uformuij kulki na patelni. Docisnij tyzka,

e Oliwazoliwek-5g (0.5 x tyzka) aby sptaszczy¢ kulki.

e Kminek mielony - 5 g (1 x tyzeczka) 4. Smaz na ztoty kolor - okoto 2-3 minuty

o Kolendra ($wieza) - 3g (3 x listek) zkazdej strony.

5. Pot6z na talerzu wytozonym recznikiem
papierowym placuszki, aby odcisnaé nadmiar
oliwy.

6. Podawaj z posiekanym koperkiem.

e Sélbiata- 1g(1xszczypta)

3256 143 128 344 78 34
KCAL B T w F ww




JEDWABISTY OMLET
NA GRZANKACH ZE SZPINAKIEM

Dzieni 2

SNIADANIE

| Sktadniki

e Jajakurze cate- 112 g (2 x sztuka)

e Pomidor - 60 g (0.5 x sztuka)

e Chleb orkiszowy - 60 g (2 x kromka)

e Szpinak-25g(1xgarsc)

e Oliwazoliwek-5 g (0.5 x tyzka)

e Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

e Solbiata- 1g(1xszczypta)

e Pieprzczarny mielony - 1 g (1 x szczypta)

4104 222 233
KCAL B T

Czas przygotowania: 15 minut

1. Chleb opiecz na suchej patelni. Wyt6z na niego
szpinak.

2. 2. Patelnie posmaruj oliwa i rozgrzej. Jajka wybij
do miseczkiiroztrzep widelcem. Wylej je
na patelnie.

3. Jak sie zetng rozdziel omlet na péti kazda z czesci
zt6z ,w kosteczke” tak, aby zmiescita sie
na kromce chleba.

4. Wyt6z omlet na chleb. Pomidora pokrdj na czastki
izjedz z grzankami.

5. Dopraw ulubionymi przyprawami.

278 7
w F

2,8
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OWSIANKA Z KIWI
I MAStEM ORZECHOWYM

Dzien 2

DRUGIE SNIADANIE

| Sktadniki Czas przygotowania: 5 minut
e Napdj owsiany - 125 g (0.5 x szklanka) 1. Ptatki owsiane ugotuj na mleku.
e Kiwi-75g(1xsztuka) 2. Przetéz do miseczki, dodaj pokrojone kiwi.
e Ptatkiowsiane - 30 g (3 x tyzka) 3. Polej mastem orzechowym i posyp startym
o Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka) $wiezo siemieniem Inianym.

e Siemie Iniane (Swiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)

3584 114 17 361 72 36
KCAL B T w F ww



KURCZAK CURRY
ZWARZYWAMI | RYZEM

Dzieni 2

OBIAD

| Sktadniki

e Miesozpiersikurczaka,bez skéry - 100 g (1 x kawatek)
e Mleczko kokosowe (light/ 5-7%) - 60 g (6 x tyzka)
e Szpinak-50g(2xgarsé)

e Ryzbiaty-50g(3.3xtyzka)

e Marchew -45g (1 xsztuka)

e Paprykaczerwona-40g (0.3 x sztuka)

e Oliwazoliwek-5g (0.5 x tyzka)

e Curry-2g(2xszczypta)

e Mielonastodka papryka- 2 g (0.4 x tyzeczka)

4059 283 115 444 65
w F

KCAL B T
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Czas przygotowania: 20 minut

Na oliwie podsmaz pokrojonego w drobne
kawatki kurczaka. Kiedy kurczak sie

. przysmazy, dodaj pokrojona w paski papryke

imarchewke.

. Kiedy warzywa zmiekna dodaj mleczko kokosowe

i przyprawe curry oraz stodka papryke, wymieszaj
i gotuj przez kilka minut.

. Podawaj z ugotowanym ryzem.

44
ww



JOGURT ZBANANEM
I PRAZONYMI

=y _A.\,- |

PLATKAMI MIGDALOW

Dzien 2

PODWIECZOREK

| Sktadniki Czas przygotowania: 5 minut
e Jogurt naturalny (1,5% tt.) bez laktozy 1. Ptatki migdatéw upraz na suchej patelni.
-150g(7.5x tyzka) 2. Do jogurtu dodaj pokrojonego banana i ptatki.

e Banan-60g(0.5x sztuka)
e Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

2433 11,6 103 247 29 25
KCAL B T w F ww




ZUPA KREM
POMIDOROWA

Dzieni 2

KOLACJA

i | Sktadniki
e Woda- 250 g (1 x szklanka)
e Pomidory z puszki (krojone) - 100 g (1 x porcja)
e Chleb orkiszowy - 60 g (2 x kromka)
e Marchew -45g (1 xsztuka)
e Jogurtnaturalny (1,5% tt.) bezlaktozy - 40 g (2 x tyzka)
e Pietruszka, korzeri - 25 g (0.5 x sztuka)
e Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
e Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
e Oliwazoliwek-5g (0.5 x tyzka)
e Imbir-5g(1xplaster)
e Curry-2g(2xszczypta)
e Pieprzczarny mielony - 1 g (1 x szczypta)
e Sélbiata-1g(1xszczypta)

3694 13,6 179
KCAL B T

Czas przygotowania: 40 minut

1. Optucz soczewice pod biezaca woda,
posiekaj cebule i czosnek.

2. Obrana marchew i pietruszke pokrdj na plasterki.

3. Imbir obierz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach.

4. W garnku rozgrzej oliwe, wrzué cebule, czosnek,
marchew, pietruszke i imbir, smaz razem
przez 5 minut.

5. Wsyp soczewice i curry i smaz przez minute.

6. Wlejwode, dodaj pomidory razem z zalewa,
przypraw szczypta soli.

7. Gotuj przez ok. 20 min, az soczewica i warzywa
beda miekkie.

8. Zupe zblenduj i przelej do miski.

9. Udekoruj jogurtem, natka pietruszkii posyp pieprzem.

372 111 38
w F ww



JAJECZNICA Z POMIDORAMI ¥
| PESTKAMI DYNI

Dzien 3

SNIADANIE

| Sktadniki Czas przygotowania: 10 minut
e Jajakurze cate- 112 g (2 x sztuka) 1. Jajka wymieszaj z dodatkiem soli i pieprzu.
o Pomidory koktajlowe - 40 g (2 x sztuka) Dodaj przekrojone na pét pomidorki i pestki dyni.
e Chleb orkiszowy - 30 g (1 x kromka) 2. Na patelni rozgrzej oliwe i zetnij jajka na patelni.
o Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka) 3. Zjedz jajecznice z pieczywem.

e Oliwazoliwek-5 g (0.5 x tyzka)

356,1 199 241 151 8 1,5
KCAL B T w F ww




JAGLANKA KARDAMONOWA
Z MALINAMI
| ORZECHAMI Wt OSKIMI

Dzien 3
DRUGIE SNIADANIE

| Sktadniki Czas przygotowania: 15 minut
e Napdj owsiany - 125 g (0.5 x szklanka) 1. Ptatki jaglane ugotuj na mleku z kardamonem.
e Maliny - 60g(1xgarsé) 2. Jaglanke przetdz do miseczki, dodaj maliny
e Ptatkijaglane - 40 g (4 x tyzka) i posyp orzechami.

e Orzechy wtoskie - 15 g (1 x tyzka)
e Kardamon - 1g(0.2 x tyzeczka)

3427 85 131 441 68 43

KCAL B T w F ww



LECZO Z CUKINIA | KURCZAKIEM
NA KASZY JAGLANEJ

Dzien 3

OBIAD

| Sktadniki

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry

-100g (1 x kawatek)

Cukinia - 60 g (0.2 x sztuka)

Kaszajaglana- 50 g (3.8 x tyzka)

Pomidory z puszki (krojone) - 50 g (0.5 x porcja)
Papryka zétta - 35 (0.2 x sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Tymianek - 4 g (1 x tyzeczka)

Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Soél biata- 1g(1xszczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x szczypta)

KCAL B

4144 296 137

T

Czas przygotowania: 25 minut

1. Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj pokrojone
w kostke papryke i cukinie.

2. Catosc mieszaj i chwile podsmazaj, po czym dodaj
pokrojona piers kurczaka.

3. Nastepnie dodaj pomidory, okoto 150 ml wody,
dopraw i dus do miekkosci okoto 20 minut.

4. Przypraw dodatkowa iloscia zi6t i papryki
stodkiej.

5. Podawaj z ugotowana kasza.

6. Catosc posyp posiekana natka pietruszki.

414 6,5
w F

41
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CIASTECZKA OWSIANE
Z MASLEM ORZECHOWYM

Dzienn 3

PODWIECZOREK

| Sktadniki (przepis na 2 porcje) Czas przygotowania: 20 minut
e Banan- 120 g (1 x sztuka) 1. Potowe ptatkéw zmiel na make.
e Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka) 2. Masto orzechowe rozpus¢ w 1/2 szklanki cieptej
o Masto orzechowe - 20 g (1.3 x tyzeczka) wody do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Dodaj banana - rozgniec, a nastepnie syrop,
cynamon i wymieszaj.

3. Dodaj pozostate sktadniki i wymieszaj.

4. Uformuj ciastka, piecz 10-15 minut w 180°C
(w rozgrzanym piekarniku).

5. Po upieczeniu wystudz.

6.Zjedz 1z 2 porgcji.

e Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)
e Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)
e Cynamon -5 g (1 x tyzeczka)

2772 74 96 371 63 37
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KANAPKI Z PASTA
ZTUNCZYKA

Dzien 3

KOLACJA

| Sktadniki Czas przygotowania: 20 minut
e Pomidor - 60 g (0.5 x sztuka) 1. Ugotuj jajko na twardo.
e Turiczyk w sosie wtasnym - 60 g (2 x tyzka) 2. Jajko, tuiiczyka, koper i przyprawy doktadnie
o Chleb orkiszowy - 60 g (2 x kromka) rozgnie¢ i wymieszaj lub zblenduj w blenderze.
o Jajakurze cate - 56 g (1 x sztuka) 3. Posmaruj chleb pasta i potéz plastry pomidora.

e Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyzka)
e Pieprzczarny mielony - 1 g (1 x szczypta)
e Solbiata- 1g(1xszczypta)

3372 269 133 271 58 28
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BULKA Z AWOKADO
1 JAJKIEM W KOSZULCE

Dzien 4

SNIADANIE

| Sktadniki Czas przygotowania: 15 minut

e Butkaz maki 2AB z pradawnej odmiany pszenicy 1. Pomidorki i natke pietruszki drobno posiekaj.
-70g(1xsztuka) 2. Awokado rozgnie¢ widelcem i wymieszaj
e Awokado - 60 g (0.4 x sztuka) z pomidorkami, natka pietruszki oraz sokiem
o Jajakurze cate - 56 g (1 x sztuka) zcytryny. Przypraw do smaku. Dodaj pestki.
o Pomidory koktajlowe - 40 g (2 x sztuka) 3. Bui}:e przekréj na péti posmaruj przygotowana
pasta.

e Cytryna-8g(0.1xsztuka)

e Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

e Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x szczypta)
e Sélbiata- 1g(1xszczypta)

4. W garnku zagotuj wode, przy pomocy tyzki zrob
wir i w sam srodek wbij jajko. Gotuj okoto
2minuty.

5. Jajka wytdz na przygotowane kanapki z pasta.

3608 16 155 36,7 54 37
KCAL B T w F ww




Dzien 4

DRUGIE SNIADANIE

| Sktadniki Czas przygotowania: 5 minut
e Jogurt naturalny (1,5% tt.) bez laktozy - 150 g 1. Czekolade rozdrobnij nozem
(7.5 xtyzka) 2. Jogurt wymieszaj z ptatkami. Poczekaj, az ptatki
e Pomarancza- 100 g (0.5 x sztuka) delikatnie namiekna.
e Ptatkiowsiane - 20 g (2 x tyzka) 3. Dodaj czastki pomaranczy. Posyp pokrojona
e Migdaty - 15 g (1 xtyzka) czekolada.

e Czekoladagorzka- 12 g (2 x kostka)

3744 151 158 401 54 4
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N 7 MAKARON Z PIECZONYM £OSOSIEM
| WSTAZKAMI Z MARCHEWKI

L

Dzien4

OBIAD

| Sktadniki Czas przygotowania: 25 minut
tosos, swiezy - 100 g (1 x kawatek) 1. Do brytfanki wyt6z przekrojone na p6t pomidorki
Makaron gryczany - 50 g (0.7 x szklanka) koktajlowe, tososia i wstazki zmarchewki

Marchew- 45 (1 xsztuka) fzrobione obieraczka dowarzyw. Posyp bazyla

Pomidory koktajlowle: 40g(2xsztuka) 2. nagrzanego na 200 stopni termoobieg
Rukola-40g(2xgars¢) na 15-20 minut.

Bazylia (suszona) - 5 g (1.2 x tyzeczka) 3. Makaron ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta) 4. Makaron dodaj do warzyw i doktadnie wymieszaj.
5. Podawaj z ryba, zielening i pieprzem.

4228 268 148 439 58 44
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JOGURT SKYR Z PLATKAMI,
KIWI1 ORZECHAMI

-

Dzien 4

PODWIECZOREK

| Sktadniki Czas przygotowania: 5 minut
e Skyr bez laktozy - 150 g (1 x opakowanie) 1. Do jogurtu dodaj ptatki owsiane i cynamon.
o Kiwi-75g(1xsztuka) Wymieszaj.
o Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka) 2. Kiwi obierz, pokroj, orzechy posiekaj

e Orzechy wioskie - 8 g (0.5 x tyzka) i potaczzjogurtem.

e Cynamon -2 g (0.4 x tyzeczka)

2759 225 66 364 46 23

m KCAL B T w F ww



- - - D
o | SALATKA AL GRECKA
D Z KOMOSA RYZOWA

Dzien4

KOLACJA

| Sktadniki Czas przygotowania: 15 minut
e Ogoérek-80g(2xsztuka) 1. Komose ugotuj zgodnie z instrukcja
e Pomidor - 60 g (0.5 x sztuka) na opakowaniu.
e Komosaryzowa (Quinoa), ziarna - 42 g (3 x tyzka) 2. Rukole przet6z do miski.
o Rukola-40g (2 x garéc) 3. Dodaj pokrojone w kostke pomidora,

ogorki oraz przekrojone na pot oliwki.

e Oliwkiczarne-30g (2 xtyzka)
4. Pokrusz ser feta.

e Ser, feta- 25 g (0.2 x kawatek)

e Oliwazoliwek-5g (0.5 x tyzka)

e Oregano (suszone) - 3g (1 x tyzeczka)

e Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x szczypta)

5. Catosc polej sosem przygotowanym z oliwy,
oregano i pieprzu.
6. Wymieszaj z ugotowana i ostudzong komosa.

3358 122 165 318 72 32

KCAL B T w F ww m



NOTATKI



NOTATKI



DO POSTEPOWANIA DIETETYCZNEGO
W STANACH ZABURZENIA PRACY JELIT

NOWOSC!
DLA OSOB Z IBS

“MULTILAC B
‘e IBS
L NNV

ZABURZENIA PRACY JELIT

takich fak:

« zaburzenia czynnodci jelit, w ty
zespot jelita drazliwego (IBS)

« biegunki réznego
pochodzenia

= przewlekle zaparcia

0 USP Zdrowie

DAWKA 300 mg FORMA MIKROPELETEK
MASLANU SODU NEUTRALIZUJE ZAPACH
zgodna z wytycznymi i badaniami MASLANU SODU



