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O NIESWOISTYCH
CHOROBACH ZAPALNYCH JELIT

DO GRUPY NIESWOISTYCH CHOROB ZAPALNYCH JELIT
(NChZJ) ZALICZA SIE:

« chorobe Lesniowskiego—Crohna (ChL-C),
« wrzodziejgce zapalenie jelita grubego (WZJG).

Schorzenia te majg przewlekty i nawracajgcy charakter, ze sktonnoscig do okresowych
zaostrzen oraz remisji. Zaliczane sg do chorob cywilizacyjnych i dotyczg gtownie krajow
rozwinietych. Do ich wystgpienia bardzo czesto przyczynia sie tak zwana dieta zachodnia,
ktora obfituje w zywnosc przetworzong, ttuszcze trans oraz fast foody.

/ uwagi na przewlekty charakter procesu zapalnego, ktory toczy sie w Scianie jelita,
oczywistg konsekwencja NChZJ jest nieprawidtowe funkcjonowanie przewodu
pokarmowego, prowadzace do zaburzenia stanu odzywienia®®*°.

NIESWOISTE CHOROBY UKLAD POKARMOWY, CZYLI
ZAPALNE JELIT TU WSZYSTKO SIE ZACZYNA

Choroba Lesniowskiego—Crohna (ChL-C)
to zespot wspodtdziatajgcych ze sobg narzgdow,
do ktérych nalezg: jama ustna, gardto, przetyk,
zotgdek, jelito cienkie oraz jelito grube. Ma on
za zadanie dostarczy¢ naszemu organizmowi
sktadnikow potrzebnych do jego budowy

i odnowy tkanek, a takze wody i substancji
energetycznych niezbednych do utrzymania
wszystkich procesow zyciowych.

Przewlekty proces zapalny mogacy zajmowac
kazdy odcinek przewodu pokarmowego.
Zmiany majg charakter odcinkowy,
petnoscienny, czesto z linijnymi, gtebokimi
owrzodzeniami. Charakterystyczng cecha
choroby sg samoistnie tworzace sie przetoki
wewnetrzne lub zewnetrzne oraz ropnie
miedzypetlowe i zwezenia Swiatta jelit,

szczegolnie utrudniajgce pasaz jelitowy. Zdecydowana wiekszoéé sktadnikéw

Wrzodziejace zapalenie jelita grubego pokarmowych, taki;h jak biatka, t{ugz;ze czy
(WZJIG) weglowodany, musi zosta¢ wczesniej strawiona,
aby nasz organizm maogt je przyswoic.

To wtasnie procesy trawienia i wchtaniania
powodujacy zmiany o charakterze ciggtym odbywaja sie w uktadzie pokarmowym,

w btonie sluzowej odbytnicy i w réznym a niestrawione, zbedne resztki pokarmowe
stopniu w okreznicy. ulegaja wydaleniu.

Przewlekty nieswoisty proces zapalny

Przewod pokarmowy, inaczej zwany trawiennym,

BUDOWA UKLADU

POKARMOWEGO
JAMA USTNA GARDLO
PRZELYK
ZOLADEK
JELITO CIENKIE
JELITO GRUBE

’ ODBYT

OBJAWY CHOROB ZAPALNYCH JELIT
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WZDECIA BIEGUNKA BEZ KRWI, BOL BRZUCHA NUDNOSCI/
BIEGUNKA Z KRWIA WYMIOTY



PRAWIDLOWE ODZYWIANIE
W NIESWOISTYCH CHOROBACH ZAPALNYCH JELIT

Przewdd pokarmowy osoby zdrowej toleruje rozne diety, co nie oznacza, ze sg one dla niego korzystne
ani ze po jakims czasie nie dojdzie do uszkodzenia bariery jelitowej, pojawienia sig stanu zapalnego
I wynikajgcych z tego konsekwencji zdrowotnych.

Stan zapalny u osoby z NChZJ mozna opisac jako znajdujgce sie w nabtonku jelitowym rany.

Narazenie nabtonka jelitowego na dziatanie substancji draznigcych prowadzi do pogtebienia tego
stanu, a jednoczesnie nasilenia dolegliwosci, takich jak: bole brzucha, biegunki, nudnosci, niekiedy
wymioty, stany podgorgczkowe czy gorgczka. Wystepowanie wymienionych objawdw oraz obecnosc
we krwi cytokin prozapalnych (substancji odpowiedzialnych za toczacy sie stan zapalny) prowadza

do uposledzenia apetytu. Brak apetytu prowadzi do zmniejszenia spozycia pokarmow, co przektada

sie na utrate masy ciata, a w konsekwencji powoduje wystgpienie czy pogtebienie istniejgcego juz
niedozywienia. Dlatego wprowadzenie i przestrzeganie zdrowych nawykéw zywieniowych powinno
stac sie celem nadrzednym — priorytetem dla pacjentéw z NChZJ.

W okresie remisji, czyli w stanie wyciszenia choroby, mozna pozwoli¢ sobie na bardziej urozmaicony
jadtospis, ale to nie oznacza, ze dozwolona jest wtedy zywnos¢ przetworzona, zawierajgca duzo
zwigzkow chemicznych z wysokim potencjatem zapalnym. Utrzymanie remisji choroby zalezy od wielu
czynnikow, np. stresu, systematycznosci leczenia, infekcji, jak

rowniez od schematu odzywiania. Dieta rozumiana jako zdrowy sposéb odzywiania powinna nie
tylko by¢ stosowana podczas zaostrzenia choroby, ale powinna stac sie sposobem na zycie®®.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
DLA OSOB Z NChzZJ

e Zbilansowana dieta — istotna rowniez w okresie remisji.

e Regularne positki i mniejsze porcje, ale spozywane czesciej
(nawet 5-6 w ciggu dnia) — poprawiaja trawienie i zapobiegaja
wystepowaniu dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego.

e Jadtospis uwzgledniajacy ré6znorodne produkty
(warzywa i owoce, produkty zbozowe, produkty mleczne
o sktadzie dostosowanym do poziomu tolerancji laktozy, jaja, ryby,
mieso, ttuszcze o zmniejszonym potencjale zapalnym) — pozwala
dostarczy¢ wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych,
CO zapobiega wystepowaniu niedoborow zarowno makro-, jak R
i mikrosktadnikow.

o Zrédta biatka — jaja, chude mieso, drob, ryby, orzechy.

e Ttuszcze szczegdlnie bogate w kwasy omega-3 (antyzapalne),
oliwa z oliwek bogata w kwasy omega-9 (neutralna pod
wzgledem zapalnym).

e Btonnik pokarmowy — ptatki owsiane, warzywa strgczkowe.

ZAPAMIETAJ!

» Unikaj wysokoprzetworzonej zywnosci — PRZED ZAKUPEM CZYTAJ ETYKIETY!

¢ Unikaj produktow o wysokiej zawartosci cukru, stodzikow, soli, utwardzonych ttuszczow roslinnych,
ttuszczow trans, konserwantow, aromatow dymu wedzarniczego, a takze réznego rodzaju dodatkow
(patrz informacje ponize)j).

Codzienny jadtospis powinien opierac sie na produktach jak najmniej przetworzonych,
naturalnych i Swiezych.

Szczegodtowe zasady zdrowego odzywiania znajdziesz w rozdziale Dieta (s. 15).

JAK CZYTAC ETYKIETY
NA PRODUKTACH
SPOZYWCZYCH?

KOLEINOSC

o Sktadniki s3 zawsze wymieniane
w kolejnosci malejacej: od wystepujgcego

UNIKAJ DODATKOW

w najwiekszej ilosci do wystepujgcego - & 1
w najmniejszej ilosci w danym produkcie. DO ZYWNOSCI!

SOL | CUKIER
o Jesli w sktadzie na jednym z trzech
pierwszych miejsc znajduje sie sol
lub cukier, znajdz inny produkt.

WZMACNIACZY
SMAKU

UKRYTY CUKIER

e Szukaj ukrytego cukru — moze on
figurowac pod nazwami: glukoza,
sacharoza, fruktoza, maltoza, laktoza,
melasa; uwazaj na syropy: glukozowo-
-fruktozowy, kukurydziany, klonowy.

KONSERWANTOW

EMULGATOROW

INFORMACJE Z TYLU OPAKOWANIA

e Zawsze czytaj informacje z tytu
opakowania — tam znajdziesz te
najwazniejsze: o sktadzie, wartosci
odzywczej i alergenach.
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SZTUCZNYCH AROMATOW

iy SLODZIKOW
ROZPOZNAWALNOSC
o Jesli nie znasz wiekszosci nazw sktadnikow
(lub nie mozesz przeczytac informacji) —
nie kupuj produktu.

N

ZAGESTNIKOW

LICZBA SKEADNIKOW

e Dtuga lista sktadnikow zwieksza
prawdopodobienstwo niskiej wartosci
odzywczej.



KORZYSCI Z WLASCIWEJ DIETY W NChZ3J:
« Ograniczenie procesow zapalnych w btonie sluzowej i w Scianie jelita zmniejszenie
podraznienia nabtonka jelitowego, co pozwala na jego odbudowe.

e Dostarczenie niezbednych sktadnikow odzywczych, aby utrzymac prawidtowy stan
odzywienia.

* Wzbogacenie mikrobiomu.

MIKROBIOM A NIESWOISTE CHOROBY ZAPALNE JELIT

Mikrobiom to ekosystem mikroorganizmow zasiedlajgcych jelito grube. Ma on ogromne
znaczenie dla naszej odpornosci oraz ogolnego stanu zdrowia. Bakterie jelitowe:

» chronig organizm przed patogenami, czyli substancjami szkodliwymi,
» rozktadajg nieprzyswajalne cukry pochodzenia roslinnego,

« odpowiadajg za synteze witamin (biotyny, kwasu foliowego, witaminy K), przyswajanie magnezu,

wapnia | zelaza oraz wytwarzanie krotkotancuchowych kwasow ttuszczowych
(SCFA, ang. short-chain fatty acids) odzywiajacych komaorki nabtonka jelitowego.

Integralnym elementem prawidtowego funkcjonowania organizmu jest wtasciwa proporcja
miedzy korzystnymi a niekorzystnymi dla niego drobnoustrojami zasiedlajgcymi jelita. Zaburzenie
tej proporcji okresla sie mianem dysbiozy jelitowej, czyli zaktocenia normalnej flory bakteryjnej

I grzybiczej znajdujgcej sie w jelitach. Taki stan rzeczy zaburza odpowiedz immunologiczng
organizmu i przyczynia sie do wytwarzania substancji 0 wtasciwosciach zapalnych.

Sktad mikrobioty jelitowej u kazdego cztowieka jest bardzo indywidualny, a ilos¢ i rodzaj
drobnoustrojow zalezg od wielu czynnikow, w tym od sposobu odzywiania sie przez cate zycie,
stosowanej antybiotykoterapii, aktywnosci fizycznej, ptci, wieku, poziomu stresu, pracy uktadu
hormonalnego, przyjmowanych lekow czy spozywanego alkoholu.

Stan mikrobioty jelitowej poprawia dieta zawierajgca znaczne ilosci btonnika. Fermentacja
btonnika pokarmowego przez bytujgce w jelitach bakterie powoduje powstawanie wspomnianych

Jjuz krotkotancuchowych kwasow ttuszczowych, ktére majg zdolnosc do wyciszania reakcji
zapalnych, odpowiedzialnych m.in. za rozwoj chorob autoimmunologicznych czy alergii.

Diete bardzo kaloryczng, zawierajagcg produkty wysokoprzetworzone (o duzej zawartosci cukru, soli,

nasyconych kwasow ttuszczowych i ttuszczow trans), nazywamy dietg w stylu zachodnim.

Jako jej konsekwencje nalezy wymieni¢ obnizong roznorodnosc mikrobiomu, a szczegolnie
ubytek cennych gatunkow bakterii czy enzymow bakteryjnych, ktore m.in. majg zdolnosc

do zmniejszania poziomu cholesterolu we krwi oraz wykazujg wtasciwosci przeciwnowotworowe,
przeciwwrzodowe i immunomodulacyjne. Takich niekorzystnych zmian nie obserwuje sie

przy stosowaniu diety bazujgcej na warzywach, owocach, nasionach roslin strgczkowych,
zbozowych produktach petnoziarnistych i niskottuszczowych produktach mlecznych?®.

Coraz liczniejsze badania potwierdzajg, ze zaburzenia sktadu flory jelitowej mogg predysponowac do
rozwoju NChZJ. W zapobieganiu oraz w terapii WZJG w okresie remisji spore znaczenie przypisuje

sie wiec zywnosci bogatej w btonnik pokarmowy oraz zawierajgcej probiotyki i prebiotyki, ktéra
korzystnie wptywa na namnazanie sie naturalnej mikrobioty jelitowej. Modyfikacja ekosystemu
jelitowego i przywrocenie rownowagi mikrobiologicznej w jelitach uznawane s za skuteczna forme
terapii wspomagajacej leczenie WZJG.

Na podstawie przeprowadzonych badan naukowych przyjmuje sie, ze najlepszy sposob odzywiania dla
kazdego cztowieka i jego mikrobiomu to dieta typu sréodziemnomorskiego, opierajgca sie gtownie na
Spozywaniu ryb oraz warzyw i owocow.

Ryby stanowig doskonate zrodto kwasow ttuszczowych omega-3, a zawarte w warzywach i owocach

polifenole przyczyniajg sie do modulacji mikrobioty jelit poprzez wspomaganie wzrostu okreslonych
pozytecznych szczepow bakterii i wykluczenie konkretnych bakterii chorobotwérczych?®.

WPLYW DIET NA STAN ZDROWIA ORAZ MIKROBIOM JELITOWY

DIETA
ZACHODNIA
'h"l' | Bifidobacteria _m\n/\_
A | Lactobacilli NS
- B ’ choroby
= | Eubacteria - DIETA
= \ I Bacteroides -naczyniowe $RODZIEMNOMORSKA
@ 1 Enterobacteria
Q :p 1 Bifidobakterie ﬁ _,?
; Lactobacilli
zapalenie T @/
1 Eubacteria — @ :,4
DIETA 1 Bacteroides ({@D
BEZ GLUTENU @@ 1 Prevotella
?
cukrzyca
typu 2

| Bifidobacteria

| Lactobacilli _ i
| Eubacteria ﬁ

| Prevotella

1 Enterobacteria otytosc

1 Roseburia

Dieta zachodnia — wysoka zawartos¢ ttuszczu/biatka zwierzecego.

Dieta sSrodziemnomorska - wysoka zawarto$¢ btonnika/
antyoksydantow/oliwy z oliwek/ryb i owocow morza, a niska

zawartosc produktow nabiatowych, czerwonego migsa, przetworzone;j

zywnosci, a takze stodyczy.
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POLIFENOLE — DZIALANIE:

» antyoksydacyjne, e przeciwmiazdzycowe, e przeciwalergiczne,
» przeciwzapalne, » przeciwcukrzycowe, e antynowotworowe.
ZAPAMIETAJ!

Spozycie roslinnych polifenoli wptywa pozytywnie na sktad mikrobioty jelitowej!

JAKIE SKEADNIKI MAJA WPLYW
NA MIKROBIOM JELITOWY?

A/ BIALKO

Biatko dostarczane do naszego przewodu pokarmowego jest trawione do aminokwasow,
ktore nastepnie sg wchtaniane w jelicie cienkim. Czesc biatek przedostaje sie do jelita
grubego, gdzie ulega procesom fermentacji bakteryjnej.

Nadmierne spozywanie biatka zwierzecego pochodzgcego z czerwonego miesa, jak rowniez
miesa przetworzonego, moze doprowadzi¢ do rozwoju chorob zapalnych jelita. Z kolei
spozywanie biatka pochodzenia roslinnego korzystnie wptywa na mikrobiom oraz sprzyja
wyzszemu stezeniu krotkotancuchowych kwasow ttuszczowych w jelicie. Sg one gtownym
zrodtem enerqii dla komorek nabtonka jelit, poprawiajg ich odzywienie, regeneracje i Scistosc
potgczen miedzykomaorkowych, a przy tym dziatajg przeciwzapalnie.

Istotny wptyw na mikrobiom jelitowy ma rowniez technika przygotowywania miesa.
Smazone — w odroznieniu od gotowanego — dziata niekorzystnie.

ZAPAMIETAJ! Wysokie spozycie biatka zwierzecego jest powigzane z wiekszym ryzykiem
NChZJ, natomiast duza ilos¢ biatka roslinnego w diecie zmniejsza stezenie markeréow
stanu zapalnego w organizmie?..

B/TLUSZCZE

Kwasy ttuszczowe dostarczane w diecie wysokottuszczowej mogg wptywac na sktad
mikrobiomu jelitowego.

Ttuszcze, ktore negatywnie oddziatujg na mikrobiote i zwigkszajg w niej udziat bakterii
patogennych, to ttuszcze trans z zywnosci przetworzonej, smazonej w gtebokim ttuszczu
oraz z fast foodow, a takze ttuszcze nasycone zawierajgce kwasy ttuszczowe o dtugich
tancuchach. Ich spozywanie jest typowe dla tzw. diety zachodniej.

Ttuszcze nasycone w diecie mogg zwiekszac liczbe prozapalnych drobnoustrojow
jelitowych. Obecnosc tych bakterii wigze sie ze zwiekszonym stanem zapalnym biatej
tkanki ttuszczowej, z nasilong odpowiedzig uktadu odpornosciowego i ze zmniejszeniem
wrazliwosci insulinowej. Dieta o wysokiej zawartosci ttuszczow mlecznych rowniez moze
stymulowac stan zapalny jelita i progresje NChZJ.

Na mikrobiom jelitowy korzystny wptyw majg wielonienasycone kwasy ttuszczowe,
szczegolnie kwasy omega-3.

Wykazujg one dziatanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne. Z tego wzgledu mogg wspomagac
pacjentow z nieswoistymi chorobami zapalnymi jelit. Podaz kwasow ttuszczowych omega-3
zwieksza liczebnosc korzystnych bakterii jelitowych. Odpowiadajg one m.in. za synteze
krotkotaricuchowych kwasow ttuszczowych. Omega-3 zawarte sg w ttustych rybach
zimnowodnych, takich jak tosos, sardela, makrela, $ledz, tunczyk, sardynka. Zrodtem kwasow
omega-3 sg rowniez oleje roslinne, m.in. rzepakowy, sojowy, lniany, a takze orzechy wtoskie.

Bardzo istotne jest wtasciwe zbilansowanie w diecie kwasow ttuszczowych z rodzin omega-3
i omega-6, poniewaz zapobiega to zaburzeniom mikrobioty i rownowagi fizjologicznej
organizmu. Zbyt wysoka ilos¢ kwasow omega-6 dziata prozapalnie.

ZAPAMIETAJ! Kwasy omega-3 wptywajg korzystnie na stan mikrobiomu jelitowego
poprzez zwiekszenie liczebnosci korzystnych bakterii jelitowych?2.

Btonnik pokarmowy jest wazny dla mikroflory jelitowej. Stanowi gtowne zrodto energii do
fermentacji bakteryjnej, wspomaga wzrost populacji bakterii w jelitach i stymuluje produkcje
korzystnych metabolitow, takich jak krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe (SCFA)2L
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NIEDOZYWIENIE | NIEDOBORY W NChZJ

Nieswoiste choroby zapalne jelit czesto powodujg niedozywienie, poniewaz:
» zwieksza sie zapotrzebowanie na energie u osoby chorej,
e utrudnione jest wchtanianie sktadnikow odzywczych w jelitach w stanie zapalnym,
e 0soba chora eliminuje z diety wazne sktadniki,
* biegunki i wymioty prowadzg do utraty elektrolitow.

Dlatego w NChZJ bardzo wazna jest kontrola masy ciata!

U nawet 75% osob z NChZJ w okresie zaostrzenia choroby zmniejsza sie masa ciata
i wystepuje niedobdr biatka. Dodatkowo moze sie pojawi¢ niedokrwistosc wynikajgca
z niedoboru zelaza, witaminy B12 (w przypadku choroby ChL-C) czy kwasu foliowego.
Niedobdr tego ostatniego wynika najczesciej z przyjmowania lekow, takich jak
sulfasalazyna czy metotreksat, dlatego u chorych z niskim poziomem kwasu foliowego
lub w trakcie leczenia powyzszymi lekami konieczne jest wzbogacenie potraw

w nhaturalne jego zrédta lub stosowanie suplementac;ji.

Niedozywienie biatkowo-kaloryczne jest czesciej obserwowane w przypadku
choroby Lesniowskiego—Crohna (ChL-C) niz u oséb z WZJG. Utrata masy ciata wraz
7 utratg masy miesniowej i tkanki ttuszczowej u pacjentow z ChL-C wystepuje w fazie
aktywnej choroby, ale w roznym stopniu utrzymuje sie rowniez w okresie remisji.
Natomiast u pacjentow z WZJG niedozywienie pojawia sie przewaznie tylko w okresie
zaostrzenia choroby.

Niedozywienie najczesciej bywa spowodowane brakiem apetytu i Swiadomym
unikaniem spozycia pokarmow, w nadziei na zmniejszenie dolegliwosci bolowych
brzucha i biegunek. Prowadzi to do niedostatecznej podazy podstawowych sktadnikow
odzywczych w okresie nasilonego katabolizmu, czyli rozpadu tkanek wynikajgcego
z aktywnego i przeciwlegtego procesu zapalnego, zaburzonego wchtaniania,
przyspieszonego pasazu jelitowego i ze znacznej utraty biatek, elektrolitow,
pierwiastkow sladowych
i witamin przez przewod pokarmowy. Aby zapobiec rozwojowi niedozywienia, chory
powinien otrzymac odpowiednie wsparcie ze strony profesjonalnie przygotowanego
dietetyka klinicznegoV.

)

PRZYCZYNY | KONSEKWENCJE
NIEDOZYWIENIA W NCHZJ

Zwiekszenie chorobowosci, pogorszenie
wynikéw leczenia farmakologicznego,
zwiekszenie czestosci i ciezkosci powiktan
pooperacyjnych, wydtuzenie czasu
hospitalizacji, pogorszenie jakosci zycia.

v

Spadek } Zaburzenia
odpornosci. metaboliczne.

A

Zmniejszenie tolerancji leczenia,
zwiekszenie ryzyka wystapienia powiktan septycznych,
zaburzenie procesu gojenia ran,
zwiekszenie czestosci powiktan.

Osoby, ktore wykazujg przewlektg aktywnosc ChL-C, sg rowniez bardziej narazone na niedobér
witaminy D lub wapnia, co moze prowadzi¢ do zmniejszenia gestosci kosci, czyli osteopenii
czy osteoporozy. Jest to czeste powiktanie zywieniowe, zwtaszcza u pacjentow leczonych
kortykosteroidami.

Niedobor witaminy D to objaw powszechny, nawet u pacjentow z niskg aktywnoscig choroby
oraz u tych, ktorzy nie byli wczesniej leczeni steroidami.

Wiele osob z nieswoistymi chorobami jelit, szczegolnie pacjenci z chorobg Lesniowskiego—
—Crohna, wykazuje nietolerancje laktozy lub inne formy nietolerancji sktadnikow mleka,

np. kazeiny. Nadmiar laktozy prowadzi do wielu dolegliwosci, w tym wystepowania biegunki,
nadmiernego wytwarzania gazow jelitowych, wzdec oraz skurczowych boléw brzucha'®,

13
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ZAWARTOSC LAKTOZY W 100 GRAMACH
W WYBRANYCH PRODUKTACH MLECZNYCH*

ZAWARTOSC
PRODUKTY LAKTOZY
W 100 G PRODUKTU
Mleko w proszku odttuszczone 519
Mleko modyfikowane dla niemowlat 709
Mleko krowie 2% 4,749
Maslanka 4749
Jogurt naturalny 469
Lody smietankowe 449
Kefir 2% 419
Smietana 18% 369
Twarozek wiejski ziarnisty 339
Ser twarogowy potttusty 329
Serek homogenizowany waniliowy 299
Ser feta 10g
Mozzarella 10g
Mleko bezlaktozowe <1lg
Ser plesniowy — brie 01g
Ser Edamski ttusty 01g

* Zrodto: Kunachowicz H. et al.. Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci. Wydawnictwo Lekarskie

PZWL, Warszawa 2005.

DOBRA RADA!

Konsultacja z dietetykiem jest
wskazana i zalecana na kazdym
etapie choroby, a w jej aktywnej
fazie — niezbedna.

Niemoznosc spozywania mleka i przetworow
mlecznych zmniejsza spozycie wapnia

oraz witamin rozpuszczalnych w ttuszczach.
Aby zapobiec niskiej gestosci mineralnej kosci,
nalezy spozywa¢ produkty bogate w wapn

i witamine D oraz rozwazy¢ ich suplementacje.

DIETA — WSKAZANIA OGOLNE"

REMISJA ZAOSTRZENIE

POSILKI

Czestosc
spozywania

5 positkow dziennie: $niadanie, drugie
Sniadanie, obiad, podwieczorek, kolacja.

Zwiekszenie czestosci spozywania positkow
w zaleznosci od mozliwosci.

Tempo i sposob
konsumowania

Powolne spozywanie i doktadne przezuwanie.

Obrobka

ZDECYDOWANIE ZALECANE:

e duszenie
¢ gotowanie
¢ gotowanie na parze

ZDECYDOWANIE ZALECANE:
* blendowanie
* miksowanie

wczesniej ugotowanych potraw

i sktadnikow

RZADZIEJ ZALECANE:
e smazenie

UZASADNIENIE:
Modyfikacja tekstury zywnosci wptywa

na utatwienie wchtaniania sktadnikow
odzywczych.

UZASADNIENIE:

Produkty surowe w wigkszosci nie s3
lekkostrawne. Wprowadzanie ich do
diety powinno odbywac sie stopniowo,
adekwatnie do indywidualnej tolerancji.
Pozwala to przewodowi pokarmowemu
zaadaptowac sie do trawienia

i przyswajania produktow w formie
surowe;j.

Przyktad:
e marchew gotowana/purée
¢ marchew ugotowana al dente
e marchew tarta
e rozcienczony sok z marchwi
e sok nierozcienczony

Szacowany czas uzyskania efektu: 5 dni.

Temperatura
potraw

Dowolna. Unikanie skrajnych temperatur.

Nawodnienie
organizmu

Zwiekszone zapotrzebowanie na wode

15-2 L wody dziennie. ze wzgledu na nasilone biegunki.

* Zrodto: Jarosz M. et al. Normy zywienia dla populaciji Polski (red. nauk. M. Jarosz). Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017.
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DIETA

— WSKAZANIA OGOLNE"®

REMISJA ZAOSTRZENIE
Zapotrzebowanie | REKOMENDOWANE REKOMENDOWANE ZAPOTRZEBOWANIE
na biatko/ ZAPOTRZEBOWANIE: NA BIALKO:
kalorycznosc¢
1,0-1,2 g/kg masy ciata 1,2-1,5 g/kg masy ciata
(D zapotr zebowanie (i) W wyjatkowych przypadkach:
kaloryczne zalezy 2 g biatka/kg masy ciata.
od wieku, ptci, poziomu
aktywnosci fizycznej UZASADNIENIE:
i fazy choroby.

Zwiekszone zapotrzebowanie na biatko
w okresie zaostrzenia wynika:
e ze znacznej utraty biatka spowodowane;j:
+ przewlektym procesem zapalnym,
- istniejgcymi przetokami jelitowymi,
- nasilonym rozpadem biatek ustrojowych,

» z dodatkowego zapotrzebowania w okresie
zaostrzenia moggcego wynikac np. z procesu
gojenia sie ran po zabiegach operacyjnych.

REKOMENDACJE SPECJALNE
PRZY CHOROBACH WSPOLTOWARZYSZACYCH

SIBO Ograniczenie/wykluczenie sktadnikow nasilajgcych proces fermentacji w jelicie cienkim.
(zespot rozrostu
bakteryjnego Przyktadem skutecznej formy leczenia dietetycznego jest dieta low FODMAP
jelita cienkiego), | ograniczajaca w pierwszej fazie weglowodany tatwo fermentujace (np. fruktoze, laktoze,
wzdecia fruktany zawarte m.in. w pszenicy), ktére sg stabo wchtaniane i powodujg wzrost cisnienia
osmotycznego w jelicie.
Stopniowe wprowadzanie poszczegolnych produktéw zawierajgcych FODMAP
w indywidualnym tempie stwarza szanse ich tolerancji (rowniez u pacjentow z NChZJ).
Celiakia, Wprowadzenie na state diety wykluczajgcej gluten.

nieceliakalna
nadwrazliwosc
na gluten

Biegunki/
zaparcia

Dobieranie spozywanych produktow w sposob adekwatny do wystepujgcych problemow:
e biegunki: np. gotowana marchewka, gotowany biaty ryz, gotowane/pieczone jabtko,
e zaparcia: produkty bogate w btonnik (musli, kasze gruboziarniste, np. gryczana,

gotowane ptatki owsiane, otreby), musy z malin, truskawek, porzeczek (owoce
w postaci surowej — jesli pacjent je toleruje), soki: marchwiowy, jabtkowy;
fermentowane napoje mleczne: jogurt naturalny, kefir.

SEZONOWOSC . . o .
Dieta powinna zawierac¢ przede wszystkim produkty
« uprawiane naturalnie, bez stosowania dodatkowych
@ substancji chemicznych.
\
Nalezy unikac zywnosci przetworzonej, poniewaz moze ona:
» niekorzystnie wptywac¢ na mikrobiom przewodu
pokarmowego i prace jelit,
o zwiekszac¢ podatnosc jelit na zapalenie,
STOPIEN e miec ogolny niekorzystny wptyw na zdrowie.
PRZETWORZENIA Odpowiadajg za to niektore sktadniki zawarte w zywnosci
— przetworzonej:
ﬁ » zwiekszona ilos¢ chlorku sodu lub fosforanow,
-mv. » maltodekstryna, karagen i emulgatory, ktére poprawiajg
—— smak, wyglad oraz teksture potraw, ale negatywnie
wptywajg na sktad mikrobiomu jelitowego,
» karboksymetylocelulozy, syrop glukozowo-fruktozowy,
glutaminian sodu, dwutlenek tytanu, bisfenol A.
N J
SWIEZOSC Spozywanie swiezych produktow ma zapobiec

——> | ewentualnym zatruciom pokarmowym przy szczegolnej

@7? wrazliwosci przewodu pokarmowego.
s
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DIETA NA TAK’

SKEADNIKI/
PRODUKTY

REMISJA

ZAOSTRZENIE

UWAGI

WYBRANE MAKROSKLADNIKI | ICH ZRODLA

Zrddta biatka

b o & ©

ZAPOTRZEBOWANIE:
1,0-1,2 g/kg masy ciata

(produkty wprowadzone
oprocz tych uwzglednio-
nych w fazie zaostrzenia)

MIESO:
* mieso wieprzowe
(np. schab, poledwiczka)

RYBY:
o ttuste ryby morskie
(np. tosos)

JAJA:
¢ jaja w catosci
(4-5 tygodniowo)

MLEKO | PRZETWORY

MLECZNE:

¢ mleko i przetwory
mleczne, a dodatkowo:
twardg potttusty lub
chudy, mozzarelle,
produkty mleczne
fermentowane (jogurt,
kefir)

@ UWAGA: Potrawy
z miesa i ryb mozna
przygotowywac
metodg pieczenia w
folii lub grillowania z
matg iloscig ttuszczu
(zaleznie od tolerancji
pacjenta).

ZAPOTRZEBOWANIE:

1,2-1,5 g/kg masy ciata

MIESO:

e chude mieso z drobiu:
kurczak, indyk, cielecina
mieso z krolika, wotowina
(gotowane)

RYBY:

* ryby gotowane
(np. sola, sandacz,
morszczuk, pstraqg)

JAJA:
* biatko jaja

MLEKO | PRZETWORY

MLECZNE:

e mleko i przetwory
mleczne bez laktozy
(w zaleznosci od
tolerancji)

(i) UWAGA: Ryby i mieso
przygotowywac metoda
gotowania na parze,
duszenia, gotowania
w wodzie.

Biatko to sktadnik

0 szczegolnym znaczeniu.
Biatka z pozywienia sg
przeksztatcane w biatka
ustrojowe, budujg nowe
komorki i tkanki, maja
Znaczenie w gojeniu

sie ran, wptywajg na
odpornosc, uczestnicza

w wielu procesach
warunkujgcych prawidtowe
funkcjonowanie organizmu
(enzymatycznych
hormonalnych i innych),

a takze w reakcjach
obronnych organizmu.

Mleko i przetwory mleczne
zawierajg wapn, witamine D
i bakterie probiotyczne
(nabiat fermentowany).

* Opisane zalecenia wynikajg z doswiadczen zebranych podczas rozmow i pracy z osobami chorymi na Nieswoiste Choroby Zapalne Jelit. Dane zawarte w tabeli sg
pewnym uogolnieniem. Nalezy pamieta¢ o indywidualnym podejsciu do zywienia kazdego pacjenta. Produkty i potrawy dobrze tolerowane przez poszczegdlne osoby

moga sie roznic.

SKLADNIKI/
PRODUKTY REMISJA ZAOSTRZENIE UWAGI
ZALECANE: ZALECANE: Gluten:
* maka orkiszowa « maki naturalnie » celiakia: ko_nieczne
bezglutenowe: wykluczenie .
RACZEJ ZALECANE: ryzowa, e stan zapalnyjeht: moze
« maka owsiana ziemniaczana, wystapic czasowa
. maka gryczana kukurydziana, metoleranqa
« kasza gryczana z tapioki
« kasza f—jglana « kasze i makarony ® Weglowodany
(dobrze ugotowana) drobne to inaczej cukry ‘
Jrodta ryz « ryz biaty (proste lub ztozone), petnig
r L]

weglowodanow

e komosa ryzowa (quinoa)
e amarantus
¢ makarony naturalnie

e ziemniaki (purée,
kluski)
» maka orkiszowa

funkcje energetyczng,
zapasowsa, budulcowg oraz
strukturalng.

Ttuszcze

bezglutenowe jasna
¢ makaron orkiszowy * kaszajaglana
(np. w
RZADZIEJ ZALECANE: koktajlach)
. (maka zszemja) RACZEJ
sporadycznie NIEZALECANE:
e pszenica
ZALECANE: ZALECANE: Wielonienasycone kwasy ttusz-
« oliwa z oliwek lub olej « masto czowe omega-3 maja udowod-
rzepakowy (na ciepto « mieso nione dziatanie przeciwzapalne
i na zimno) * ryby oraz immunomodulacyjne, moga
« olej lniany (do satatek) o fermentowane wiec wptywac na hgmowame
przetwory stanu zapalnego jelita.
Zrodto kwaséw omega-3: mleczne Najkorzystniejszy efekt przeciwza-

o ttuste ryby morskie
(toso$ makrela, pstraqg)

e Migso

e jaja

Zroédto ttuszczow MCT:
¢ olej kokosowy
¢ masto
« mleko

o z0ttko jaja

DODATKOWO:

e doustne
preparaty
odzywcze
wzbogacone
w ttuszcze MCT

palny obserwuje sie wtedy, gdy
stosunek kwaséw omega-6 do
omega-3 wynosi ok. 4 : 1.

Ttuszcze MCT (tzw. Sredniotan-
cuchowe) wchtaniane sg w gornej
czesci jelita cienkiego, niezaleznie
od obecnosci kwasow zotciowych.
Nasilone biegunki zmniejszaja pule
krgzgcych kwasow zotciowych,
dlatego ttuszcze MCT s3 tatwiej
wchtaniane.

Wedtug badan naukowych
nasycone kwasy ttuszczowe
zZwierzece sprzyjajg procesom
zapalnym, dlatego nie sg polecane
w nadmiarze.
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DIETA NA TAK®

SKLADNIKI/
PRODUKTY REMISJA ZAOSTRZENIE UWAGI
WYBRANE MAKROSKLADNIKI I ICH ZRODEA
ZALECANE: Mate ilosci masta, oleju _
e masto
« oliwa z oliwek
» olej rzepakowy
Ttuszcze

jako dodatek

(dodawane do positkow, aby
zwiekszy¢ ich kalorycznosc)

PRODUKTY WEDLUG KATEGORII SPOZYWCZYCH

Warzywa

e buraki

e pomidory

e marchew (w kazdej postaci)

» korzen selera (gotowany)

 seler naciowy

e cukinia

 kietki (np. rzodkiewki,
brokuta)

« kalafior (w zaleznosci
od tolerancji)

 kalarepa gotowana

o kukurydza (w zaleznosci
od tolerancji)

» baktazan (pieczony,
grillowany)

 satata

e rukola

» zielony groszek (gotowany)

 rzodkiewka (w zaleznosci
od tolerancji)

e szczypiorek

e szpinak (gotowany)

» papryka (raczej gotowana,
w indywidualnych
przypadkach surowa)

e warzywa w postaci surowej
wprowadzane stopniowo
(poczawszy od listkow
sataty)

e nasiona roslin strgczkowych

 buraki (mate ilosci,
w zaleznosci
od tolerancji)

e brokut (rozyczki,
mate ilosci)

e marchew
(gotowana)

« seler (gotowany,
mate ilosci)

e cukinia (gotowana)
» bataty (gotowane,
pieczone w folii)

e ziemniaki
(gotowane)

Warzywa gotowane,
duszone, w postaci
purée:

e ziemniaki

e marchew

e korzen pietruszki

e korzen selera

e dynia

e cukinia

e przetwory

Z pomidorow

Warzywa to zrodto biatka,
weglowodanow, btonnika
pokarmowego, mineratow
(np. potasu) i witamin.

SKLADNIKI/
PRODUKTY REMISJA ZAOSTRZENIE UWAGI
Surowe: Niewskazane Owoce dostarczaja
* banany (niezbyt dojrzate) owoce surowe, weglowodanow,
e morele mozna natomiast btonnika i witamin.
» brzoskwinie, wisnie i sliwki wprowadzac:
(w zaleznosci od tolerancji) * jabtko pieczone
* mate ilosci cytrusow e banany
Owoce « melony ($rednio dojrzate)
o kiwi * kompoty
* mango (np. z jabtek, bez
» owoce drobnopestkowe: maliny, dodatku cukru)
porzeczki, jagody (w zaleznosci
od tolerancji)
» domowe ciasto drozdzowe o Kisiel _
» biszkopt e galaretka
» czekolada, sorbety (mate ilosci) e mus jabtkowy
* inne desery (w zaleznosci e budyn na mleku
od tolerancji) bez laktozy
Stodycze (ewentualnie)

(i) UWAGA: Nalezy unikac

gotowych ciast, ktore zawierajg
ttuszcz palmowy i dodatki
chemiczne.

INNE PRODUKTY O KORZYSTN

YM WPLYWIE NA ZDROWIE

* Opisane zalecenia wynikajg z doswiadczen zebranych podczas rozmow i pracy z osobami chorymi na Nieswoiste Choroby Zapalne Jelit. Dane zawarte w tabeli sg

pewnym uogolnieniem. Nalezy pamieta¢ o indywidualnym podejsciu do zywienia kazdego pacjenta. Produkty i potrawy dobrze tolerowane przez poszczegdlne osoby

moga sie roznic.

@

Dodatki
do potraw

e cynamon (jako dodatek
do koktajli i deseréw)

e cynamon

Cynamon ma dziatanie
przeciwzapalne.

 nasiona chia (szatwii
hiszpanskiej)

e nasiona chia
(z ostroznoscia)

Nasiona chia to zrédto
kwasow omega-3,
biatka i btonnika.

» komosa ryzowa (quinoa)

» komosa ryzowa
(z ostroznoscia)

Komosa ryzowa jest
zbozem naturalnie
bezglutenowym,
stanowi zrédto btonnika.

e siemie lniane (kisiel
na bazie nasion
lnu: 1 tyzke nasion
nalezy wieczorem
zala¢ '/, szklanki
wody, a rano
przecedzic)

Siemie lniane zawiera
lignany, reguluje prace
jelit.
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DIETA NA TAK"

SKEADNIKI/

PRODUKTY REMISJA ZAOSTRZENIE UWAGI

INNE PRODUKTY O KORZYSTNYM WPLYWIE NA ZDROWIE

* awokado e awokado Awokado ma dziatanie
(z ostroznoscia, przeciwzapalne.
jednorazowo Ya sztuki)

« algi morskie - Algi morskie mozna

stosowac w postaci

sproszkowanej jako dodatek
Dodatki do potraw.

do potraw

» zielona herbata - Zielona herbata zawiera
flawonoidy i polifenole,
ktore wptywajg m.in.

na produkcje SCFA
(krotkotancuchowych
kwasow ttuszczowych).

* Opisane zalecenia wynikajg z doswiadczen zebranych podczas rozmow i pracy z osobami chorymi na Nieswoiste Choroby Zapalne Jelit. Dane zawarte w tabeli sg
pewnym uogolnieniem. Nalezy pamieta¢ o indywidualnym podejsciu do zywienia kazdego pacjenta. Produkty i potrawy dobrze tolerowane przez poszczegdlne osoby
moga sie roznic.
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DIETA ,STOSUJ Z ROZWAGA™

WYBRANE SKLADNIKI

Gluten

PRZY
DOLEGLIWOSCIACH
JELITOWYCH:
* ryz, gryka, kukurydza,
proso, owies (produkty
naturalnie bezglutenowe)

Mozna stopniowo powracac
do:

e pszenicy,

o 7yta,

* jeczmienia.

e maki: kukurydziana,
ziemniaczana,
gryczana, jaglana,
owsiana, z tapioki

Nieuzasadnione unikanie
glutenu w remisji moze
prowadzi¢ do niekorzystnego
zubozenia mikrobioty
jelitowej i niedoborow
niektorych sktadnikow.
Wysokoprzetworzone
produkty bezglutenowe
nalezy spozywac rzadko.

Stan zapalny jelita

W zaostrzeniu moze czasowo
prowokowac nietolerancje
glutenu. Nalezy najpierw
Czasowo ograniczy¢ udziat
produktow bazujacych

na pszenicy, a nastepnie
wykluczy¢ zyto, jeczmien

i na koncu — orkisz. Poza
makami z tych zbdz powinno
sie rowniez unikac kasz:
manny, kuskusu, peczaku,

a takze makaronow i ciast z
mak glutenowych.

(o]

Laktoza

W zaleznosci od tolerancji.

* mleko bez laktozy
* mleko roslinne

(owsiane, migdatowe,

kokosowe)

W remisji nieuzasadnione
ograniczanie lub wykluczanie
produktow mlecznych
zawierajgcych laktoze moze
prowadzi¢ do niedoborow
wapnia i witamin. Laktozy
nalezy unikac jedynie

w przypadku niekorzystnych
objawodw wystepujacych

po spozyciu takich
produktow, jak mleko,
twarog, jogurt.

Fruktany
(np. inulina)

W zaleznosci od tolerancji.

W fazie zaostrzenia
fruktany nalezy spozywac
W ograniczonym zakresie.

* Opisane zalecenia wynikajg z doswiadczen zebranych podczas rozmow i pracy z osobami chorymi na Nieswoiste Choroby Zapalne Jelit. Dane zawarte w tabeli sg
pewnym uogolnieniem. Nalezy pamieta¢ o indywidualnym podejsciu do zywienia kazdego pacjenta. Produkty i potrawy dobrze tolerowane przez poszczegdlne osoby

moga sie roznic.

PRODUKTY SPOZYWCZE

Nasiona roslin
strgczkowych
(np. groch,
fasola, cieciorka)

e cieciorka (humus)

e groszek zielony (mus)

» fasolka szparagowa
(mate ilosci)

¢ nasiona roslin
strgczkowych

Nasiona roslin strgczko-
wych maja dziatanie wzdy-
majgce. W remisji nalezy
wprowadzac je stopniowo,
z ostroznoscig -

w zaleznosci od indywidu-
alnej tolerancji (zawartos¢
btonnika pokarmowego,
zwigzkdw siarki).

W fazie zaostrzenia nalezy
tych produktow unikac.

Przekaski

Ograniczenia w okresie
zaostrzenia zazwyczaj
zmieniajg odczuwanie
smaku, zmniejsza sie
zapotrzebowanie na
przetworzone przekaski.

weglowodanowe, Stodkie przekaski nasilajg
Cukry fermentacje. Przekaski
rafinowane stone (np. chipsy) to
produkty przetworzone
z dodatkiem wielu
substancji chemicznych.
e jogurty, kiszonki - -
Produkty (w zaleznosci
fermentowane od tolerangji)
Wprowadzane z ostroznoscig o chili -
i w ograniczonym e Ostra papryka
zakresie — w zaleznosci e pieprz
Ostre od indywidualnej tolerancji e musztarda
przyprawy e chrzan
e ocet

mn

2

Alkohol, kawa,
herbata

¢ herbata i kawa
(w zaleznosci
od tolerancji)

NIEWSKAZANE:
* alkohol

* tolerowane sg stabe
napary herbaty

NALEZY WYKLUCZYC:

e kawe
¢ alkohol

W remisji pacjent moze
okazjonalnie spozyc¢
lampke czerwonego wina.
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DIETA .,STOSUJ Z ROZWAGA™

SKELADNIKI/
PRODUKTY

REMISJA

ZAOSTRZENIE

UWAGI

SKEADNIKI/
PRODUKTY REMISJA ZAOSTRZENIE UWAGI
WYBRANE SKLADNIKI
NALEZY UNIKAC: W remisji ttuszcze nalezy
¢ majonezu wprowadzac stopniowo,
¢ smalcu poczatkowo w postaci
e pestek nieprzetworzonej.
e orzechow
Ttuszcze

WYBRANE ORGANICZNE ZWIAZKI CHEMICZNE

PRODUKTY SPOZYWCZE

Kwas szczawiowy

Mozna wprowadzac:
¢ botwinke
e szpinak
e rabarbar

UNIKAJ:
e botwinki
e szpinaku
e rabarbaru

W zaostrzeniu kwas
szczawiowy moze sprzyjac
powstawaniu ztogow

w nerkach. Ma to zwigzek
z zaburzong cyrkulacja
kwasow zotciowych

W przebiegu chorob
zapalnych jelit.

W zaleznosci od

NALEZY UNIKAC:

W remisji mozna stopniowo

Btonnik
pokarmowy:
rozpuszczalny
i nierozpuszczalny
(wtokno
pokarmowe)

Zrodta btonnika
rozpuszczalnego:
¢ gotowane jabtka
» rozdrobnione banany
e rozgotowane ptatki
owsiane

W okresie zaostrzenia
wtdkno pokarmowe
(btonnik nierozpuszczalny)
dziata draznigco na jelito,
jest szczegodlnie
niewskazane

w przewezeniach jelita
wystepujgcych w chorobie
Lesniowskiego—Crohna.

ZALECENIA OGOLNE

Osoby z NChZJ powinny spozywac pokarmy, ktore lubig i ktore znajdujg sie na liscie produktow
rekomendowanych, a unikac tych, ktérych nie toleruja.

indywidualnej o Sliwek wprowadzac soki owocowe
tolerancji. e gruszek w postaci rozcienczonej. Sktad
e czeresni soku zalezy od tolerancji.
e wisni
e OowocoOw suszonych W zaostrzeniu nalezy
Owoce s surowych owocow unikac sokow stezonych
drobnopestkowych (malin, | i dodatkowo stodzonych.
porzeczek, truskawek)
« brokut NALEZY UNIKAC: Warzywa kapustne maja dziatanie
(wieksze ilosci) ¢ brokuta wzdymajace. Ich spozycie nasila
 kalafior » kalafiora wytwarzanie sie gazow.
¢ brukselka o brukselki
o kapusty W remisji warzywa kapustne
nalezy wprowadzac stopniowo, z
ostroznoscig. Szczegolnie trzeba
Warzywa uwazaé na surowg kapuste.
kapustne Kapusta kiszona jest tolerowana
przez niewielkg grupe pacjentow.
W zaleznosci od NALEZY UNIKAC: W remisji spozywanie warzyw
indywidualnej e kukurydzy zalezy od indywidualnej
tolerancji. e papryki surowej (przez tolerancji. Nalezy wprowadzac
wiekszos¢ pacjentow nie je stopniowo.
jest tolerowana, pacjenci
mowig o obserwacji ich
niestrawionych resztek)
Inne
warzywa NALEZY WYKLUCZYC:

cebule
czosnek

grzyby

Opisane zalecenia wynikajg z doswiadczen zebranych podczas
rozmow i pracy z osobami chorymi na Nieswoiste Choroby
Zapalne Jelit. Dane zawarte w tabeli s3 pewnym uogolnieniem.
Nalezy pamietac o indywidualnym podejsciu do zywienia
kazdego pacjenta. Produkty i potrawy dobrze tolerowane
przez poszczegolne osoby mogg sie réznic.
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DANIA LEKKOSTRAWNE,
DIETETYCZNE NIE
MUSZA BYC NIECIEKAWE.
NIKT NIE WYTRWA
DLUGO, ZMUSZAJAC SIE
DO JEDZENIA POTRAW
BEZ SMAKU.

TWOJA SYTUACJA
ZDROWOTNA WYMAGA
WPROWADZENIA DIETY
I OGRANICZEN,

ALE MOZESZ ZADBAC,
BY TO, CO JESZ,

BYLO ODZYWCZE

I SMACZNE.

Oto kilka trickow, ktore zapewnia
Twoim positkom swietny smak.
Stosuj je, a przez dtugi czas
bedziesz sie cieszy¢ swoja

dietg i niewykluczone, ze osoby

z Twojego otoczenia tez zechcy z
niej skorzystac, skuszone aromatem
przygotowywanych potraw.

SWIEZE ZIOLA

ZAWSZE | WSZEDZIE!

To najprostszy sposob

na urozmaicenie dania. Ziota sg
dostepne przez caty rok, mozesz
je uprawia¢ w doniczkach lub

po prostu kupowac. Nalezg

do produktow niedrogich, a
jednoczesnie bardzo zdrowych.
Szczegolnie polecamy: oregano,
bazylie, estragon, majeranek, miete,
kolendre i niestusznie zapomniany
polski lubczyk o prawdziwie
krolewskim smaku.

DODATKI DO ZADAN
SPECJALNYCH

Te produkty zawsze musisz

miec¢ w kuchni. A to dlatego, ze
catkowicie odmienig Twoje potrawy.
Znajdziesz je w wielu przepisach
zamieszczonych w tej ksigzce.

Co prawda majg dos¢ wysoka cene,
ale nie powinno Cie to zniechecac,
poniewaz uzywa sie ich w matych
ilosciach. Wystarcza Ci wiec

na dtugo.

Sok i skérka z cytryny i limonki.
Catoroczna, niezastgpiona
przyjemnosc. Najlepiej kupowac

je w wers;ji bio, ale jesli nie ma takiej
mozliwosci, zawsze nalezy je sparzy¢
i wyczyscic szczoteczkg przed
spozyciem.

Kapary. Malenkie pigutki smaku —
szczegolnie wyborne w wers;ji
duszonej w oliwie.

Kiszone cytryny. Niezwykty rarytas
rodem z kuchni arabskiej — czysta
eksplozja smaku (przepis na str.36).

Orzechy laskowe i wtoskie.
Delikatnie prazone i zmielone.

Aromatyzowane oliwy — czosnkowa
czy ziotowa.

WINO - biate i czerwone.

PRZYPRAWY - TAJEMNICA
IDEALNEGO SMAKU

W LAGODNEJ ODSLONIE

Jakos$¢ przypraw ma ogromne
znaczenie, dlatego wybieraj te
najlepsze. Kupuj je w specjalnym
sklepie albo zamawiaj przez internet
- nie bedziesz zatowac!

tagodne curry — najlepsze
sprowadzane prosto z Indii.

Ras el hanout — arabska mieszanka,
ktora kazdej, nawet najtagodniejszej
i najbardziej lekkostrawnej potrawie
nada wyjatkowy smak.

Stodka papryka — najlepiej
hiszpanska i w duzych ilosciach.

Kurkuma - stosowana nie tylko dla
smaku, lecz takze dla zdrowia -

ze wzgledu na skuteczne dziatanie
przeciwzapalne.

Kmin rzymski — intensywna
moc smaku.

Nasiona fenkutu (kopru wtoskiego).

Sél wedzona — prawdziwy luksus
wedzonego smaku w lekkostrawnej
wersji.

Sél morska gruboziarnista.

Wszystkie wymienione przyprawy
bez problemu mozna zamowic
w sklepach internetowych.

Niech proponowane przez nas
przepisy stang sie dla Ciebie
inspiracja i kopalnig pomystow

na wykorzystanie prostych
sktadnikow do przygotowywania
pysznych dan. Przepisy obfituja

w dostarczajgce btonnik warzywa,
w lekkostrawne miesa zawierajgce
biatka oraz w ryby, ktére wzbogacaja
diete w kwasy omega-3 o dziataniu
przeciwzapalnym.

Przepisy — o ile nie podano
m inaczej — sg przewidziane

dla 2 oséb.
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SNIADANIA

KASZA JAGLANA Z MIODEM | MUSEM Z MROZONYCH
LUB SWIEZYCH CZERWONYCH OWOCOW

SKLADNIKI:

» 1> szklanki kaszy jaglanej
e szklanka wody

e 1tyzka stotowa masta

e 2 tyzki miodu

e mrozone lub swieze czerwone
owoce (jagody, porzeczki,
truskawki) — zmiksowane

e ttuczone uprazone migdaty
(opcjonalnie)

e 5ol

PRZYGOTOWANIE:

W garnku gotujemy wode ze szczypta soli. Na sitku doktadnie
ptuczemy ziarna kaszy pod biezacg zimng wodg — w ten sposob
pozbywamy sie goryczy. Nastepnie przelewamy kasze wrzatkiem
i przesypujemy jg do wody gotujgcej sie w garnku. Delikatnie
mieszamy, przykrywamy pokrywkg i pozostawiamy na bardzo
matym ogniu do czasu, az kasza wchtonie catg wode - zajmie
to mniej wiecej 20 minut. Aby z kaszy nie zrobita sie papka, nie
mieszajmy jej w trakcie gotowania. Na koniec pozostawiamy
zawartos¢ garnka pod przykryciem jeszcze na ok. 10 minut.

Do kaszy dodajemy masto, miod i delikatnie mieszamy. Danie
podajemy polane musem owocowym i posypane migdatami
(opcjonalnie).

DOMOWA GRANOLA Z OLEJEM KOKOSOWYM

Granole warto przygotowac w wiekszej
ilosci, dlatego podajemy przepis na duzy
jej stoik. Taka ilos¢ wystarczy na kilka
przepysznych sniadan.

SKLADNIKI:

» 1kg ptatkow owsianych gorskich
e 200 g rodzynek

* po 100 g orzechow laskowych
i migdatow — mocno uttuczonych

e 4 czubate tyzki oleju kokosowego
nierafinowanego

e 3 tyzki miodu

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki umieszczamy w duzej misce, zaczynajgc
od roztopionego oleju, a konczac na miodzie. Mieszamy.
Granole przektadamy na blache przykrytg papierem

do pieczenia i wktadamy do piekarnika rozgrzanego

do 130 stopni na ok. 40 minut, az ptatki owsiane nabiorg
ztocistego koloru i bedg sypkie.

Granole najlepiej podawac z mlekiem roslinnym: owsianym
lub ryzowym.
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SNIADANIA

OMLET NA MASLE Z NATKA PIETRUSZKI | POMIDOREM BEZ SKORKI

SKLADNIKI:

* 4 jajka
e 2 tyzki masta klarowanego

* 10 pomidorkow koktajlowych

sparzonych i obranych ze skorki,

przekrojonych na 3 czesci

» 6 gatazek natki pietruszki
(oderwane cate listki)

o 2 tyzki parmezanu (opcjonalnie)

e SOl pieprz (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:

Z podanych sktadnikow smazymy dwa omlety, do kazdego
wykorzystujgc potowe produktow.

Jajka rozktocamy widelcem w misce. Dodajemy sol i pieprz
(opcjonalnie). Na sredniej wielkosci patelni teflonowej
rozgrzewamy masto (na srednim ogniu) i wlewamy potowe jajek,
dodajemy potowe pomidorkow i natki pietruszki. Energicznie
potrzgsamy patelnig, tak by masa jajeczna nabrata powietrza,

a nastepnie zmniejszamy ogien. Gdy omlet nieco stezeje i
delikatnie podsmazy sie od spodu, sktadamy go na pot

i przykrywamy, by doszedt rowniez od strony wewnetrznej. Omlet
podajemy posypany parmezanem (opcjonalnie).

PASTA JAJECZNA Z MASLEM | KURKUMA

SKLADNIKI:

e 6 jajek (najlepiej bio)
ugotowanych na twardo

» 2 tyzki miekkiego masta

o Y2 tyzeczki kurkumy

» 1ltyzeczka kaparow

e Y3 tyzeczki soli

e 2 tyzki szczypiorku drobno
pokrojonego

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki oprocz szczypiorku miksujemy

w malakserze lub blenderem. Przektadamy do miski

I mieszamy ze szczypiorkiem. Tak przygotowang paste
jajeczng mozna przechowywac w lodowce przez kilka dni.

Podajemy z buteczkami orkiszowymi (przepis na s. 35).




MOZZARELLA Z POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI

SKLADNIKI:

1 mozzarella di bufala, doktadnie
odsgczona i poszarpana
na 8 kawatkow

250 g pomidorkow koktajlowych,
sparzonych i obranych ze skorki

5 gatgzek tymianku
3 tyzki oliwy czosnkowo-ziotowej

sol grubo mielona

PRZYGOTOWANIE:

Pomidorki wyktadamy na teflonowg patelnie, polewamy obficie
oliwg czosnkowo-ziotowg i smazymy, az odparuje sok

(ok. 10 minut na duzym ogniu). Na koniec dodajemy tymianek.
Odstawiamy do wystygniecia. Na talerzu uktadamy pomidorki,
na nich poszarpang mozzarelle. Catosc skrapiamy oliwg

I posypujemy solg.

Podajemy z lekko zgrillowanym pieczywem.

BULECZKI ORKISZOWE Z SIEMIENIEM LNIANYM

SKLADNIKI:

ROZCZYN:

100 g maki orkiszowej - typ 700
100 ml wody

6 g drozdzy suszonych

CIASTO:

300 g maki orkiszowej - typ 700
100 ml wody

1 tyzeczka soli

30 g siemienia lnianego

50 ml wrzatku

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki na rozczyn doktadnie mieszamy w Srednieg
misce (powinno to trwac¢ ok. minuty). Odstawiamy pod
przykryciem na pot godziny w ciepte miejsce.

Wsypujemy siemie do matej miseczki i zalewamy 50 ml wrzatku.

Gdy rozczyn podrosnie, dodajemy do niego 300 g maki,
1 tyzeczke solii 100 ml wody. Mieszamy wszystko tyzka. Ciasto

wyrabiamy przez ok. 8 minut, wczesniej oproszajac blat i rece maka.

Odstawiamy do wyrosniecia pod przykryciem na 2 godziny w
ciepte migjsce. Nastepnie wyktadamy ciasto na ponownie
oproszony maka blat i wyrabiamy przez minute. Dodajemy
wczesniej namoczone siemie niane i wyrabiamy chwile, do
potaczenia sktadnikow. Dzielimy ciasto na 6 czesci i z kazdej
formujemy butke o dowolnym ksztatcie. Uktadamy butki na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia i odstawiamy pod przykryciem
na 30-40 minut w ciepte migjsce — do wyrosniecia.

Nastepnie odkrywamy butki i zwilzamy je wodg. Pieczemy przez
25 minut w temperaturze 200 stopni. Na poczatku pieczenia
wlewamy na dno piekarnika ¥ szklanki wody, dzieki czemu skorka
butek bedzie chrupigca.
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SNIADANIA

OLIWA CZOSNKOWO-ZIOLOWA

SKLADNIKI:
e 300 ml oliwy z oliwek
z pierwszego ttoczenia
« 6 obranych zgbkow czosnku

* po 1tyzeczce dowolnie
wybranych ziot

KISZONE CYTRYNY

PRZYGOTOWANIE:

Czosnek obieramy i kroimy na mniejsze kawatki. Wktadamy je

do stoika i dodajemy suszone ziota (moze to by¢ mieszanka

np. oregano, bazyli i tymianku). Swietnie sprawdzg sie

rowniez swieze ziota — wtedy wktadamy po 2-3 gatgzki

(dobrze umyte i osuszone). Catosc zalewamy oliwg z oliwek.

Oliwa czosnkowo-ziotowa jest gotowa do spozycia po 3-4 dniach.

SKLADNIKI:

« 10 cytryn (koniecznie bio!) -
starannie umytych

e 2 laski cynamonu

» kilka ziaren pieprzu

e 2 liscie laurowe

« 200 g soli morskiej gruboziarnistej

36

PRZYGOTOWANIE:

8 cytryn nacinamy na ?/, dtugosci, tak zeby powstaty cwiartki
potgczone na koncach. Do kazdej z cytryn wsypujemy po tyzeczce
soli, zaciskamy ¢wiartki i po kolei umieszczamy we wczesniej
wyparzonym stoiku. Dorzucamy ziarna pieprzu, liscie laurowe

i laski cynamonu. Reszte soli mieszamy z sokiem wycisnietym

z 2 cytryn i wlewamy do stoika. Dopetniamy stoik woda.
Odstawiamy w ciemne miejsce i co kilka dni wstrzgsamy,

by rozprowadzi¢ sol. Cytryny bedag gotowe po uptywie miesigca.




KASZOTTO Z KASZY GRYCZANEJ Z OLIWA,
SELEREM NACIOWYM | MARCHEWKA

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

200 g kaszy gryczanej Na szerokiej teflonowej patelni rozgrzewamy oliwe i podsmazamy
kasze gryczang, az delikatnie sie przyrumieni. Dodajemy warzywa

2 gatgzki selera naciowego ) ) )
i przyprawy. Smazymy ok. 5 minut.

pokrojonego w cienkie plasterki

2 marchewki pokrojone

Nastepni ( k i buli , tak ab
w drobna kostke astepnie zalewamy kasze z warzywami bulionem, tak aby

ja przykryt. Dusimy na $rednim ogniu. Kiedy bulion odparuje,

10 pomidordw koktajlowych, podlewamy danie pozostatg jego czescia.

sparzonych i obranych ze skorki

1 tyzka natki pietruszki Pod koniec duszenia dodajemy natke pietruszki. Gdy kasza bedzie
drobno posiekane] juz miekka, ale nie rozgotowana, odparowujemy bulion do konca.
4 tyzki oliwy 7 oliwek ger;ti?]vlﬁamy kaszotto z ognia i trzymamy pod przykryciem jeszcze

1l bulionu warzywnego
(moze byc¢ z kostki eko)

2 szczypty cynamonu
1 tyzeczka stodkiej papryki

sol do smaku
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DANIA OBIADOWE

PIECZONE WARZYWA KORZENIOWE Z JOGURTEM CYTRYNOWYM

SKLADNIKI:

W rownych proporcjach
w dowolnej ilosci:

ziemniaki obrane i pokrojone
w Cwiartki

marchewki obrane i pokrojone
wzdtuz na 4 czesci

pietruszki obrane i pokrojone
wzdtuz na 4 czesci

buraki obrane i pokrojone
w Ewiartki

rzodkiewki w catosci

gtowka czosnku przekrojona
na pot

oliwa z oliwek
gruba sol morska
kmin rzymski do smaku

pieprz grubo mielony (opcjonalnie)

PESTO:

doniczka sSwiezej bazylii

1 tyzeczka drobno startego
parmezanu

1 tyzka pestek stonecznika
100 ml oliwy z oliwek

szczypta soli

pieprz

JOGURT CYTRYNOWY:

200 ml jogurtu greckiego
(opcjonalnie bez laktozy)

Y4 kiszonej cytryny
drobno pokrojonej

sol

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie warzywa doktadnie obtaczamy w oliwie,

solimy i (opcjonalnie) pieprzymy. Uktadamy je na blasze
wytozonej papierem do pieczenia. Wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do 200 stopni. Po 15 minutach obnizamy
temperature do 180 stopni, a warzywa posypujemy kminem
rzymskim i pieprzem. Pieczemy, az warzywa bedg miekkie,
ale nie rozgotowane (ok. 40 minut). Podajemy z pesto

i jogurtem cytrynowym.

JOGURT CYTRYNOWY:

Jogurt solimy i mieszamy z pokrojong cytryna.
Wstawiamy do lodoéwki, aby sie schtodzit.
PESTO:

Bazylie, parmezan i pestki stonecznika ucieramy
w mozdzierzu. Dodajemy oliwe i doprawiamy solg
i pieprzem.

o

S o SO
b 3 .
¥a o R




42

DANIA OBIADOWE

KASZA KUSKUS (mozna jg wymieni¢ na kaszeg jaglana, przepis
na prazenie na s. 31) Z MAROKANSKIM BULIONEM Z WARZYWAMI
(wersja wege) | Z KURCZAKIEM

SKLADNIKI:

e 300 g kuskusu
o 1tyzka masta

* 3 marchewki obrane i pokrojone
w stupki o dtugosci ok. 5 cm
i szerokosci ok. 2 cm

e 1 cukinia pokrojona w stupki
o dtugosci ok. 5 cm i szerokosci
ok.2 cm

e 1rzepa obrana i pokrojona w stupki
O szerokosci ok. 2 cm

e 3 obrane mate ziemniaki w catosci

e 2 gatazki selera naciowego
pokrojonego w kawatki o dtugosci
ok.5cm

e 1 cebula pokrojona w drobng kostke

» 1 peczek kolendry

» 3 tyzki oliwy

o ltyzeczka kurkumy

o 1tyzka przyprawy ras el hanout*

e 1tyzeczka kminu rzymskiego

* 15[ bulionu warzywnego

e 8 duzych daktyli

e 1tyzka miodu

» 1tyzka masta klarowanego
DODATKOWO DO WERSJI
MIESNEJ:

e 2 udka z kurczaka z wolnego
wybiegu, kazde podzielone na 2
czesci

o 2 tyzeczki przyprawy ras el hanout

e sol do smaku

PRZYGOTOWANIE:

W duzym garnku lekko dusimy cebule na oliwie. Nastepnie
wsypujemy kurkume, jedng tyzke ras el hanout oraz kmin rzymski

i chwile smazymy. Dodajemy warzywa z wyjgtkiem cukinii, todyzki
i dolne czesci kolendry (gorne jej czesci z lis¢mi odktadamy

do posypania na talerzu). Catosc¢ zalewamy bulionem. Gotujemy,
az sktadniki bedg miekkie. 5 minut przed zakonczeniem gotowania
dodajemy cukinie. Zdejmujemy z ognia i odstawiamy na minimum
30 minut.

W wersji miesnej, podczas gdy gotuje sie bulion, pieczemy kurczaka.

Kazda jego czesc¢ doktadnie solimy i posypujemy 2 tyzeczkami ras
el hanout. Wktadamy do matej brytfanki i pieczemy przez 2 godziny
w piekarniku rozgrzanym do temperatury 170 stopni.

Kuskus wsypujemy do miski. Dodajemy masto i zalewamy
wrzatkiem do poziomu 0,5 cm ponad powierzchnie kuskusu.
Przykrywamy na 5 minut. Daktyle prazymy na masle klarowanym
z dodatkiem miodu.

Kuskus podajemy w gtebokich talerzach, polany bulionem

z warzywami. W wersji migsnej na wierzch ktadziemy kurczaka.
Catosc posypujemy grubo posiekang kolendrg, a nastepnie
ktadziemy daktyle.

* Sktadniki na ras el hanout: po 1,5 porcji mielonego kminu rzymskiego,
kurkumy, kolendry, soli, imbiru i kardamonu; po 1 porcji cynamonu, ziela
angielskiego, papryki czerwonej, pieprzu i cukru; po 0,5 porcji gozdzikdw,
pieprzu cayenne i gatki muszkatotowej.
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DUSZONY KURCZAK Z WOLNEGO WYBIEGU - NA MASLE,
PODAWANY Z PUREE Z PIECZONYCH BATATOW

SKLADNIKI:

KURCZAK:

kurczak z wolnego wybiegu umyty,
osuszony i pokrojony na 4 czesci

3 tyzki masta klarowanego

1 peczek swiezego lub 2 tyzki
suszonego estragonu

1 tyzeczka tagodnego curry
sok z %2 cytryny
sol

250 mlwody

PUREE Z PIECZONYCH BATATOW:

3 bataty umyte i osuszone
2 tyzki masta

2 tyzki gorgcego mleka
lub mleka bez laktozy

sok z %2 cytryny

sol

PRZYGOTOWANIE:

Przygotowujemy kurczaka: solimy, posypujemy curry

i skrapiamy sokiem z cytryny — nalezy to zrobi¢ dzien lub kilka
godzin wczesniej. Nastepnie na duzej, dosc gtebokiej patelni
rozgrzewamy 3 tyzki masta. Podsmazamy na nim kolejno porcje
kurczaka, tak aby rownomiernie sie zarumienit. Odktadamy
podsmazone kawatki na talerz i naktadamy kolejne. Na koniec
przektadamy catego kurczaka na patelnie, podlewamy 250 ml
wody i dusimy na wolnym ogniu przez godzine. Gdyby kurczak
zaczat zbyt mocno sie przysmazac, dolewamy jeszcze troche
wody. Pod koniec duszenia dodajemy estragon.

Przygotowujemy purée:

Bataty kroimy w kawatki o boku ok. 3 cm i gotujemy w osolone;j
wodzie do miekkosci — ok. 30 minut.

Odlewamy wode, stawiamy garnek z powrotem na matym ogniu
i doktadnie rozgniatamy bataty ttuczkiem do ziemniakow.
Dodajemy masto i podgrzane mleko, skrapiamy cytryng

i rozgniatamy dalej, az masa stanie sie gtadka i puszysta.
Podajemy natychmiast, bo wtedy, smakujg najlepiej.
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PAPRYKA NADZIEWANA RYZEM, MIELONYMI ORZECHAMI
| RODZYNKAMI

SKLADNIKI:

4 duze papryki zielone
O sptaszczonym ksztatcie

ok. 200 g ugotowanego ryzu
1 tyzka masta klarowanego

po Y2 tyzeczki cynamonu i kminu
rzymskiego

4 tyzki zmielonych orzechow
wtoskich i laskowych w rownych
proporcjach

4 tyzki rodzynek

4 tyzki natki pietruszki
drobno posiekanej

4 tyzki oliwy z oliwek

150 g mielonego miesa z indyka
(opcjonalnie)

bulion warzywny sypki bio

sol

PRZYGOTOWANIE:

Aby przygotowac farsz, w gtebokim garnku roztapiamy

masto i dodajemy przyprawy, ktore delikatnie podsmazamy.
Wsypujemy ryz i smazymy catosc na matym ogniu przez

2-3 minuty, a nastepnie zalewamy woda, tak aby siegata ¥2 cm
ponad zawartosc¢ naczynia. Garnek szczelnie przykrywamy folig
aluminiowg oraz pokrywkg i catos¢ gotujemy na bardzo matym
ogniu, az cata woda zostanie wchtonieta (ok. 10 minut — do tego
dania ryz powinien by¢ nieco twardawy).

Z papryk odcinamy gorne czesci z ogonkiem (bedg stuzyty jako
przykrywki). W duzej misce mieszamy przyrzadzony ryz z 2 tyzkami
oliwy, orzechami, rodzynkami i natkg pietruszki. Solimy. W wers;ji
miesnej potowe ryzu zastepujemy mielonym miesem z indyka.
Tak przygotowanym farszem nadziewamy oCzyszczone z nasion
papryki. Ustawiamy je pionowo w matej brytfance i przykrywamy
odcietymi gornymi czesciami. Papryki podlewamy bulionem
warzywnym (na wysokosc ok. 2 cm), dodajemy 2 tyzki oliwy,
przykrywamy pokrywka i wstawiamy na godzine do piekarnika
rozgrzanego do 160 stopni. Pod koniec pieczenia mozna zdjg¢
pokrywke, tak aby papryki nieco sie zarumienity.
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DUSZONA CIELECINA Z MARCHEWKA | GROSZKIEM
NA BIALYM WINIE

SKLADNIKI:

500 g cieleciny (np. topatki)
pokrojonej w kostke o bokach
ok. 4 cm

3 marchewki pokrojone w plastry
o grubosci ok. 0,5 cm

3 szalotki przekrojone wzdtuz
na 4 czesci

2 opakowania mrozonego
groszku

2 liscie laurowe
3 ziarna ziela angielskiego

300 ml biatego wina wytrawnego
(np. pinot gris)

50 ml Smietany kremowki
(opcjonalnie)

2 tyzki masta klarowanego

sol

PRZYGOTOWANIE:

Na rozgrzanym w rondlu masle delikatnie z kazdej strony
podsmazamy pokrojone mieso. Dodajemy marchew oraz szalotki

i jeszcze chwile smazymy, az warzywa sie zeszklg. Catosc
zalewamy winem i dobrze odparowujemy. Solimy. Nastepnie
dolewamy wody, tak by mieso zostato prawie przykryte. Dodajemy
liscie laurowe i ziele angielskie. Dusimy pod pokrywkg na wolnym
ogniu przez godzine. Pod koniec duszenia dodajemy groszek

i (opcjonalnie) Smietanke.

Podajemy z ryzem.

45



NS

WOLOWINA W CZERWONYM WINIE,
DLUGO DUSZONA W SZYBKOWARZE

SKLADNIKI:

» 500 g wotowiny umytej, osuszonej
i podzielonej na 2-3 czesci

e 3 cate obrane marchewki

o 1 seler obrany i przekrojony na pot

e 4 szalotki podsmazone w catosci
na masle klarowanym

e 2 liscie laurowe
e 3 ziarna ziela angielskiego
» natka pietruszki w catosci

e 300 ml czerwonego wytrawnego
wina, np. bordeaux

e 3 tyzki masta klarowanego

e 5ol

PRZYGOTOWANIE:

W szybkowarze rozpuszczamy masto i dodajemy mieso.
Delikatnie podsmazamy. Zalewamy winem i dodajemy tyle

wody, by zakryta kawatki miesa do potowy. Dodajemy liscie
laurowe, ziele angielskie i natke pietruszki. Solimy. Gotujemy

pod przykryciem ok. 30 minut. Nastepnie studzimy i otwieramy
szybkowar. Dodajemy warzywa i podlewamy wodg, jesli sosu jest
za mato (powinien przykrywac migso do %z wysokosci). Gotujemy
jeszcze 15 minut.

Podajemy z gotowanymi ziemniakami.
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RISOTTO Z BROKULEM, LOSOSIEM | LUBCZYKIEM

SKLADNIKI:

200 g ryzu do risotto

1 brokut podzielony na
mate rozyczki (bez todyzek)
obgotowane przez 5 minut
we wrzatku

400 g tososia w ptatach bez skory

2 szalotki bardzo drobno
pokrojone

4 gatgzki swiezego lubczyku
lub 1 tyzka suszonego

3 tyzki oliwy

1 tyzka stodkiej smietanki
(opcjonalnie)

2 kostki bulionu rybnego

2 tyzki startego parmezanu

PRZYGOTOWANIE:

Zagotowujemy bulion i utrzymujemy go na matym ogniu, a w tym
czasie przygotowujemy risotto. Do wysokiej patelni lub rondla
wlewamy potowe oliwy i szklimy szalotke, uwazajgc, zeby sie nie
przypalita. Dodajemy ryz i smazymy przez ok. 3 minuty, caty czas

mieszajac. Stopniowo, po Y2 szklanki, dolewamy gorgcego bulionu

(co chwile mieszamy) i gotujemy, az ryz wchtonie ptyn.
Powinno to trwac ok. 20 minut — do momentu, w ktorym ryz
bedzie al dente (miekki na zewnatrz, a w srodku lekko jedrny).

Gdy risotto sie gotuje, smazymy tososia na lekko rozgrzanej
patelni — przez ok. 7 minut pod przykryciem (nie przewracamy
go na drugg strone). tosos nie moze sie smazyc¢ zbyt dtugo,
po bedzie suchy. Zdejmujemy rybe z patelni, posypujemy
lubczykiem, dzielimy na czgstki i odktadamy. Kiedy ryz jest

juz gotowy, dodajemy tyzke stodkiej Smietanki (opcjonalnie),
parmezan i mieszamy. Nastepnie dodajemy brokut, a na koniec
tososia. Risotto podajemy od razu po przyrzgdzeniu, skropione
pozostatg czescig oliwy.

LOSOS PIECZONY Z KOPERKIEM | CYTRYNA

SKLADNIKI:

1 duzy kawatek ptata
wyfiletowanego tososia,
umyty i doktadnie osuszony

peczek koperku w catosci
(todyzki odkrojone)

1 cytryna bio pokrojona w plasterki
i troche soku z cytryny

2 tyzki kaparow
sol morska gruboziarnista

3 tyzki oliwy

PRZYGOTOWANIE:

Na godzine przed pieczeniem na tososiu ktadziemy cate gatgzki
koperku, plasterki cytryny i kapary, posypujemy solg morska
oraz obficie polewamy oliwg. Nastepnie wyktadamy blache
papierem do pieczenia, uktadamy na nim tososia i wstawiamy
blache z tososiem do piekarnika nagrzanego do

160 stopni (przy wtgczonej funkcji gora-dot). Pieczemy przez
ok. 30 minut. tososia podajemy od razu po upieczeniu, lekko
skropionego sokiem z cytryny.
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DORSZ DUSZONY W MASLE Z KOLENDRA,
PODAWANY Z CYTRYNOWYM PUREE ZIEMNIACZANYM

SKLADNIKI:

DORSZ:

400 g poledwicy z dorsza
2 tyzki masta klarowanego

peczek kolendry — gatazki z liscmi
pokrojone na kawatki o dtugosci
ok. 3cm

sok z Y2 cytryny

PUREE ZIEMNIACZANE:

500 g ziemniakow obranych
i pokrojonych na rowne kawatki

skorka starta z jednej cytryny bio
i kilka kropel soku z cytryny

3 tyzki oliwy z oliwek

ok. %2 szklanki mleka krowiego
lub owsianego

sol

pieprz grubo mielony (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:

Dorsza myjemy, starannie osuszamy i dzielimy na dwa rowne
kawatki. Na patelni roztapiamy masto i smazymy dorsza z obu
stron, tak zeby lekko sie zarumienit (ok. 4 minut z kazdej strony).
Na wierzch ktadziemy todyzki kolendry, skrapiamy sokiem

z cytryny i przykrywamy. Dusimy jeszcze 4 minuty.

Ziemniaki gotujemy w osolonej wodzie, odcedzamy i stawiamy

z powrotem na ogniu, dodajemy mleko i catos¢ starannie
rozgniatamy ttuczkiem do ziemniakow przez ok. 5 minut.
Dodajemy oliwe, skorke z cytryny oraz kilka kropel soku z cytryny
i rozgniatamy jeszcze przez chwile. Opcjonalnie doprawiamy
szczypty grubo mielonego pieprzu. Podajemy z dorszem zaraz
pO przyrzadzeniu. Purée nie moze czekac!
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DORSZ LUB MINTAJ DUSZONY W MASLE Z SOSEM SOJOWYM
| SZPINAKIEM, PODAWANY Z RYZEM ORIENTALNYM

SKLADNIKI:

DORSZ LUB MINTAJ:

400 g poledwicy z dorsza
lub mintaja

2 tyzki masta klarowanego
2 tyzki sosu sojowego
Y2 cytryny

500 g swiezego szpinaku,
umytego i osuszonego

na patelni, tak by cata woda
zostata odparowana

RYZ ORIENTALNY:

200 g ryzu

2 tyzki masta klarowanego

PO Y2 tyzeczki kminu rzymskiego,

cynamonu i tagodnego curry

PRZYGOTOWANIE:

Przygotowujemy ryz: w gtebokim garnku roztapiamy masto

I dodajemy przyprawy, ktore lekko podsmazamy. Wsypujemy ryz
i prazymy catos¢ na matym ogniu przez 2-3 minuty, a nastepnie
zalewamy

woda, tak aby siegata 2 cm ponad ryz.

Garnek szczelnie przykrywamy folig aluminiowa i gotujemy
catosc na bardzo matym ogniu, az ryz wchtonie catg wode
(ok. 20 minut). Warto po 10 minutach sprawdzic, czy sie nie
przysmaza, a jesli jest za mato wody, mozna dolac. Na koniec
zestawiamy garnek z ognia i szczelnie przykryty umieszczamy
w cieptym miejscu, moze byc¢ pod pierzyng ;)

W tym czasie dorsza lub mintaja starannie osuszamy i dzielimy
na dwa rowne kawatki. Na patelni roztapiamy masto i smazymy
rybe z obu stron, tak zeby lekko sie zarumienita (ok. 4 minut

7 kazdej strony). Skrapiamy sokiem z cytryny, sosem sojowym

I przykrywamy. Dusimy jeszcze 4 minuty. W tym samym czasie
na masle smazymy szpinak — przez ok. 4 minuty, tak by woda
odparowata (najlepiej uzyc¢ do tego szerokiej patelni). Usmazong
rybe uktadamy na lisciach szpinaku. Podajemy z ryzem.




o SALATKA Z GOTOWANEGO BURAKA Z KMINEM RZYMSKIM
O SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 4 duze ugotowane buraki, obrane ze Buraki kroimy w stupki o boku ok. %2 cm. W stoiku mieszamy
skory (po ugotowaniu) i schtodzone wszystkie sktadniki dressingu. Zalewamy nim buraki i odstawiamy
na co najmniej 30 minut przed podaniem.
DRESSING:
e 3tyzki oliwy

o 1 tyzka natki pietruszki

e 1 tyzka nasion kminu rzymskiego
e sok z %2 cytryny

e 1tyzeczka tahini

e 5Ol

SALATKA Z ZIELONEJ FASOLKI (WERSJA WEGE),
Z PIECZONA PIERSIA Z KURCZAKA

KOLACJE

BRUNCHE

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

» 500 g zielonegj fasolki z odkrojonymi Swieza fasolke gotujemy al dente, odsgczamy z wody i studzimy,
kohcami (poza sezonem - mrozong — rozmrazamy i odsgczamy. Mieszamy wszystkie
rozmrozona zielona fasolka) sktadniki dressingu, polewamy nim fasolke i macerujemy przez

30 minut. Podajemy w temperaturze pokojowe;.
DRESSING:
o 3 tyzki oliwy W wersji z miesem przygotowujemy wczesniej piers z kurczaka:

solimy jg i posypujemy kurkuma, a nastepnie ktadziemy na duzym
kawatku folii aluminiowej, obktadamy mastem klarowanym

i szczelnie zawijamy. Pieczemy przez godzine w piekarniku

o 1tyzka miodu nagrzanym do temperatury 180 stopni. Upieczonego kurczaka
studzimy i kroimy w plastry o grubosci ¥2 cm. Plastry uktadamy
na fasolce i skrapiamy dressingiem.

o 1 tyzka posiekanego szczypiorku

e sok z Yz cytryny

e sol
WERSJA Z KURCZAKIEM:
e 2 piersi z kurczaka umyte i osuszone

o 1 tyzka masta klarowanego

e kurkuma

PRZEKASKI

e soldo smaku
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PRZEKASKI / KOLACJE / BRUNCHE

GOTOWANY BROKUL Z FETA

SKLADNIKI:

« 1 brokut podzielony na rozyczki
(bez todyzek), ugotowany al dente
i ostudzony

» 1 ser feta pokrojony w kostke
o boku lcm

o 2 tyzki pestek ze stonecznika,
uprazonych i rozgniecionych
w mozdzierzu

DRESSING:
e 4 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzka soku z cytryny

e sol do smaku

PRZYGOTOWANIE:

Do szerokiej miski wktadamy brokut i mieszamy z potowa
dressingu. Nastepnie dodajemy fete oraz pozostatg czesc
dressingu i jeszcze raz delikatnie mieszamy. Posypujemy pestkami
stonecznika.

PIECZONE ZIEMNIAKI Z BIALYM SEREM Z WEDZONA SOLA
|1 Z PIECZONYMI POMIDORAMI

SKLADNIKI:

o 1kg srednich ziemniakow
ze skorkg, doktadnie umytych
I osuszonych

» 250 g biatego sera ttustego
o 1> tyzeczki soli wedzonej

e 3tyzki Smietany 18%

e 2 duze pomidory

» oliwa z oliwek

e sol

PRZYGOTOWANIE:

Ziemniaki naktuwamy widelcem, solimy, zawijamy w folie
aluminiows i wktadamy do piekarnika rozgrzanego do temperatury
200 stopni. Pieczemy, az beda catkowicie miekkie. Ser tgczymy

ze Smietang oraz z solg wedzong i mieszamy na gtadkg mase.
Pomidory kroimy na pot w poprzek, ktadziemy na folii aluminiowej,
solimy i obficie polewamy oliwg. Wktadamy je do piekarnika na pot
godziny przed zakonczeniem pieczenia ziemniakow. Upieczone
ziemniaki obieramy ze skorki, kroimy na potowki, do kazdej
dodajemy ser, a na wierzch ktadziemy pomidora. Na koniec
skrapiamy oliwg.
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PRZEKASKI / KOLACJE / BRUNCHE

PIECZONE CUKINIE Z OLIWA
| SOSEM Z JOGURTOWYM

SKLADNIKI:

e 3 cukinie przekrojone wzdtuz
na ¢wiartki

o 2 tyzki oliwy

« 1tyzeczka tymianku

e sol

SOS JOGURTOWY:
» 250 g jogurtu greckiego

e 1 puszka tunczyka w oliwie
(w stoiku nalezy odsaczyc go z
oliwy)

o 1tyzeczka startej skorki
z cytryny bio

e sol

PRZYGOTOWANIE:

Cukinie posoli¢, posypac tymiankiem i zgrillowac w piekarniku,
tak by byty przypieczone, ale pozostaty al dente (ok. 15 minut
w temperaturze 180 stopni).

Jogurt zmieszac z tunczykiem, ze startg skorkg z cytryny i z solg.

Lekko ostudzone cukinie podawac z tak przygotowanym sosem
jogurtowym, skropione oliwag.

PIECZONY BAKLAZAN Z JOGURTEM CYTRYNOWYM

SKLADNIKI:

e 2 duze baktazany przekrojone
wzdtuz na pot

e sol

e 4 tyzki oliwy

e 4 gatazki tymianku

« 300 g jogurtu greckiego

» Y2 kiszonej cytryny bio drobno
pokrojonej lub starta skorka
z 1 cytryny bio

« pestki z Y2 granatu (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:

Baktazany dobrze solimy i odstawiamy na minimum 30 minut.
Nastepnie wycieramy je z wody, naktuwamy delikatnie widelcem

I porzadnie nasgczamy oliwg. Dodajemy gatgzki tymianku.
Wktadamy baktazany do piekarnika nagrzanego do 160 stopni

na 45-60 minut (czekamy do momentu, w ktorym bedg catkowicie
miekkie). W duzej misce mieszamy jogurt z cytryng (lub skorka)

I solg. Po wyjeciu baktazanow czekamy, az troche ostygna.

Na wierzch ktadziemy jogurt, posypujemy odrobing Swiezego
tymianku, skrapiamy oliwg i dodajemy pestki granatu (opcjonalnie).

KANAPKA Z SZYNKA Z INDYKA WELASNEGO WYPIEKU
1 Z JAJKIEM

SKLADNIKI:

PIECZEN Z INDYKA:

800 g piersi z indyka z wolnego
wybiegu, w jednym kawatku,
obmytej i osuszonej

sol

1 tyzeczka tagodnego curry
3 ziarna ziela angielskiego
3 liscie laurowe

3 tyzki masta klarowanego

POZOSTALE SKLADNIKI:

2 jajka bio ugotowane na twardo
natka pietruszki drobno posiekana
majonez bio (opcjonalnie)

butka orkiszowa
(przepis na s. 35)

PRZYGOTOWANIE:

Przygotowujemy pieczen z indyka. Na spodzie brytfanki uktadamy
ziele angielskie i liscie laurowe. Piers doktadnie nacieramy solg

i curry, wstawiamy do brytfanki i obktadamy mastem. Podlewamy
wodg — ok. ¥3 szklanki. Wktadamy do piekarnika rozgrzanego

do 200 stopni i pieczemy ok. 20 minut. Nastepnie zmniejszamy
temperature do 150 stopni i kontynuujemy pieczenie jeszcze
przez 2 godziny. Od czasu do czasu podlewamy piers sosem z
brytfanny. Jesli woda catkowicie wyparuje, dolewamy Vs szklanki.
Tak upieczona pier$ pozostaje soczysta | bardzo miekka, a tym
samym lekkostrawna. Mozna jg trzymac w lodowce przez kilka
dni.

Butke kroimy na pot, smarujemy kazdg czes¢ majonezem
(opcjonalnie), uktadamy gruby plaster piersi z indyka i jajko
pokrojone na plasterki. Catos¢ mozemy dodatkowo udekorowac
odrobing majonezu. Kanapki obficie posypujemy natkg pietruszki.

Mozemy tez podawac plastry piersi jako danie gtowne,
polane mastem, z cytrynowym purée ziemniaczanym (przepis
na s. 49) oraz satatkg z buraka (przepis na s. 53).



CHLODNIK Z JOGURTEM, ZIOLAMI | AWOKADO

SKELADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
» 500 g jogurtu (opcjonalnie Wszystkie sktadniki miksujemy za pomocag miksera. Danie
bez laktozy) podajemy schtodzone i skropione oliwg.

2 awokado obrane i pokrojone
na kawatki

1 tyzeczka soku z cytryny
2 tyzki oliwy

> peczka kolendry

Y2 peczka koperku

sol do smaku

ZUPA KREM Z MARCHEWEK, BATATA | ZE SKORKA Z LIMONKI

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
e 4 duze marchewki Bataty i marchew obieramy i kroimy na rowne kawatki, tak aby
« 1batat ugotowaty sie w tym samym czasie. Do garnka wlewamy 1 litr
wody, dodajemy pokrojone warzywa i 1,5 tyzki bulionu. Gotujemy
* skorka starta z limonki bio i 1 tyzka przez ok. 30 minut, az marchew i bataty bedg catkowicie miekkie.
soku z limonki /dejmujemy z ognia, dodajemy masto, skorke i sok z limonki.
e 1 czubata tyzka masta Catos¢ miksujemy na gtadka mase.

bulion warzywny sypki bio
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LODY JOGURTOWE NA PATYKU, Z TRUSKAWKAMI
I/LUB MALINAMI ORAZ PLATKAMI OWSIANYMI

SKLADNIKI:

» 50 g ptatkdw owsianych
e 125 mlwody

« 200 g jogurtu greckiego
e 100 g truskawek

e 100 g malin

o kilka listkow miety

e 1 tyzeczka miodu

PRZYGOTOWANIE:

Ptatki owsiane gotujemy w wodzie* i studzimy. Miksujemy

z pozostatymi sktadnikami i naktadamy do foremek. Do kazdej
foremki wktadamy patyczek. Wstawiamy do zamrazalnika

na 24 godziny.

* Zamiast wody mozna uzy¢ mleka bez laktozy.

BUDYN GRYCZANY Z BANANAMI | CZEKOLADA LUB KAKAO

SKLADNIKI:

» 100 g maki gryczanej

e 250 ml wody

e 200 ml mleka bez laktozy

e 1lbanan

e 20 g czekolady gorzkiej lub kakao
» 40 g orzechow wtoskich

« midd (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:

Make z wodg i mlekiem doktadnie tgczymy za pomocy trzepaczki.
Gotujemy w rondelku przez ok. 8 minut na matym ogniu, ciggle
mieszajac, zeby budyn nie przywart do dna naczynia. Pod

koniec dodajemy banana oraz posiekang czekolade* (lub kakao)

i miksujemy.

Orzechy lekko prazymy i dorzucamy do catosci albo posypujemy
nimi budyn. Opcjonalnie mozemy dodac odrobine miodu.

* Jezeli nie chcemy, zeby kawatki czekolady sie rozpuscity, dodajemy
je do ostudzonego budyniu.
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DESERY

CIASTO MARCHEWKOWE Z GRUSZKA | ORZECHAMI

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

e 200 g maki Jajka roztrzepujemy z cukrem. Make mieszamy z migdatami, sodg
i przyprawami, a nastepnie z jajkami. Marchew $cieramy na tarce
o drobnych oczkach i lekko wyciskamy. Gruszke kroimy w kostke,
« ltyzeczka sody a orzechy siekamy. Do ciasta dodajemy olej i mieszamy wszystko
o 14 tyzeczki cynamonu z marchwig, gruszkg i orzechami.

» 60 g mielonych migdatow

o Yatyz ki gatki katot '
+ yzeCzii gatid musziatotowe) Smarujemy foremke mastem i wktadamy do niej ciasto, lekko

+ Y2 tyzeczki pieprzu dociskajgc, zeby pozby¢ sie pecherzykow powietrza. Wstawiamy
« 2jajka na 45 minut do piekarnika rozgrzanego do 180 stopni.
« 70 g cukru

* 100 mloleju
e 250 g marchwi
« 100 g gruszki

» 30 g orzechow wtoskich
lub innych

* masto do posmarowania foremki




SERNIK NOWOJORSKI

SKLADNIKI:

SPOD:

70 g maki pszennej tortowej
lub orkiszowej - typ 700

40 g mielonych migdatow
50 g masta
2 tyzki miodu lub 50 g cukru

SERNIK:

500 g twarogu mielonego
30 g skrobi kukurydzianej
50 g Smietany 18%

3 jajka (2 cate i 1 zottko)
100 g cukru pudru

Y2 cytryny

PRZYGOTOWANIE:

W pierwszej kolejnosci przygotowujemy spod sernika. Mieszamy
doktadnie wszystkie sktadniki i (gdy masto catkowicie wchtonie
sie w mase) wyktadamy nim spod tortownicy. Dobrze ugniatamy,
mozliwie doktadnie wyrownujgc. Pieczemy w temperaturze

180 stopni przez 20 minut. Wyjmujemy i odstawiamy do
ostudzenia.

Teraz zabieramy sie za czes¢ gtowng ciasta. W misce mieszamy
twarog i sSmietane, dodajemy skrobie kukurydziang i cukier puder,
kolejno jajka, caty czas delikatnie mieszajgc. Na tarce scieramy
sparzong skorke cytryny.

Startg skorke i 1 tyzke soku z cytryny dodajemy do masy
sernikowej. Wszystko delikatnie, ale doktadnie mieszamy. Mase
wlewamy do foremki z upieczonym spodem (wczesniej smarujemy
jej boki mastem). Stukamy kilka razy foremka, zeby pozbyc sie
pecherzykow powietrza z masy.

Wstawiamy do piekarnika rozgrzanego do 180 stopni na 15 minut,
a nastepnie zmniejszamy temperature do 140 stopni i pieczemy
jeszcze 45 minut. Sernik zostawiamy w piekarniku z uchylonymi
drzwiczkami, aby przestygt.
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DESERY

BISZKOPTY Z MIGDALAMI | LAWENDA

SKLADNIKI:

e 2jajka

e szczypta soli

e 40 g cukru

» 30 g maki orkiszowej - typ 700
e kilka ptatkow suszonej lawendy

» 30 g ptatkdw migdatow

PRZYGOTOWANIE:

/ biatek ze szczyptg soli ubijamy piane. W misce ucieramy zottka
z cukrem i wsypujemy do nich make. Doktadnie mieszamy

I dodajemy pokruszong lawende oraz uprazone ptatki migdatow.
Ostroznie przektadamy piane z biatek do miski i catos¢ delikatnie,
ale doktadnie mieszamy. Zachowujgc odstepy, naktadamy ciasto
po jednej tyzce na papier do pieczenia roztozony na blasze.
Pieczemy w temperaturze 140 stopni przez 25 minut.

KRUCHE CIASTKA ORKISZOWE LUB OWSIANE

Z SUSZONYMI OWOCAMI

TAPIOKA NA MLEKU KOKOSOWYM
Z PIECZONYM JABLKIEM | MANGO

SKLADNIKI:

» 250 g maki orkiszowej - typ 700
e 100 g zmielonych migdatow

« 100 g masta

« 20 g cukru trzcinowego

o 1tyzka miodu

* 1ljajko

« 20 g suszonej zurawiny

» 50 g suszonej morwy biate

e > tyzeczki proszku do pieczenia
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PRZYGOTOWANIE:

Jajko roztrzepujemy z cukrem i miodem, masto rozpuszczamy.
Pozostate sktadniki wsypujemy do miski i mieszamy z jajkiem

i mastem. Mase ugniatamy przez 3-4 minuty na blacie i dzielimy
na 10 czesci. Z kazdej z nich formujemy zwartg kulke, ktorg
sptaszczamy w dtoniach. Wszystkie ciastka uktadamy na papierze
do pieczenia lub macie silikonowej i pieczemy w blaszce

przez 20 minut w temperaturze 180 stopni.

SKLADNIKI:

100 g tapioki

400 ml wody

100 ml mleka kokosowego
1 jabtko

%2 mango

1 sparzona limonka

sol

PRZYGOTOWANIE:

Wode gotujemy z odrobing soli. Korzystajgc z sitka, w zimnej
wodzie ptuczemy tapioke. Wrzucamy jg do wrzgtku z solg

i gotujemy na matym ogniu, mieszajgc. Po ok. 20 minutach,
gdy kuleczki zrobig sie przezroczyste, dodajemy dobrze
wymieszane mleko kokosowe. Kiedy zawartosc¢ naczynia

sie zagotuje, zdejmujemy je z ognia, dodajemy startg skorke
z limonki i mieszamy.

Podczas gdy tapioka sie gotuje, w piekarniku rozgrzanym

do 180 stopni pieczemy jabtko i mango (przez 20 minut).
Mozemy tez uprazyc je w rondelku. Tak przygotowane owoce
miksujemy. Dodajemy sok z limonki.

Do szklanki wktadamy troche musu z owocow, nastepnie
tapioke i jeszcze jedng warstwe musu.
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Odpowiednia dieta w Nieswoistych Chorobach Zapalnych Jelit
to podstawa. Twoja sytuacja zdrowotna prawdopodobnie wymaga
wprowadzenia pewnych ograniczen.

Mozesz jednak zadbac o to, by jes¢ smacznie i zdrowo.

Wiemy, ze to nietatwe. Dlatego oddajemy w Twoje rece

przewodnik ,Z czym to sie je”, ktory w przystepny sposob

przedstawi Ci najistotniejsze kwestie zwigzane z zasadami odzywiania
w Nieswoistych Chorobach Zapalnych Jelit.

Ksigzka juz na etapie robienia zakupow podpowie Ci, jak czytac etykiety
produktow spozywczych i jakie sktadniki nalezy wyeliminowac z diety.
Bedzie z Tobg podczas przygotowywania positkow: poznasz zalecenia
na czas remisji i zaostrzenia. W tym przewodniku znajdziesz tez pomysty
na smaczne sniadania, obiady, przekaski, kolacje i desery. Przekonasz sie,
ze dania lekkostrawne nie muszg byc¢ nudne.

ZYJ SMACZNIE | ZDROWO!

Wszystkie potencjalne ograniczenia zywieniowe zwigzane z alergiami REKOMENDUJE
pokarmowymi nalezy podczas wyboru diety wzig¢ pod uwage oraz
skonsultowac z lekarzem. cV\‘xvowﬂ'ﬂmfcq )

Zalecany, zrownowazony lub specjalistyczny sposob odzywiania nie
zastepuje leczenia farmakologicznego.
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