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Jeszcze kilka lata temu, podobnie jak wiekszos¢
dietetykow, udzielalam osobom cierpigcym na
1BS (zespdt jelita drazliwego) kiepskich, nieod-
powiednich porad. Opieraly sie na dostoso-
waniu ilosci blonnika, nauce zycia z objawami,
wyeliminowaniu zlego samopoczucia i tak dalej.
W koricu jednak odkrytam diete leczniczg FODMAP
i wszystko sie zmienito.

Sama zmagam sie z 1Bs. Kiedy wyprébowatam
FODMAP, od razu stalam sie zwolenniczkg tej
diety. Nagle zdobytam dostep do efektywnego
planu leczenia, ktdéry sprawdza si¢ u wiekszosci
0s6b. Temat 1Bs rzeczywiscie mnie pochtonat.
Zafascynowal mnie tak bardzo, ze w ciggu ostat-
nich kilku lat poznatam i leczylam prawie 3000
pacjentow z tym zespotem w calej Szwecji.

Osoby leczone dietg FODMAP nieustannie pytaly
mnie, gdzie mogg znalez¢ zgodne z nig przepisy.

A zatem w koncu jest - ksigzka kucharska dla tych,
ktdrzy chea gotowad smaczne jedzenie wedlug
zalozen diety FODMAP. Leczenie obejmuje grun-
towng zmiane sposobu odzywania, polegajacg na
poznaniu wielu nowych pojec i pokarméw. Ich
opisy réwniez znalazly sie w ksigzce. Zaden przepis
nie zawiera cebuli, czosnku, glutenu ani laktozy.
Wiele potraw pochodzi od pacjentdw, ktdrzy

z wielkim entuzjazmem gotuja, pieka i dzielg sie
efektami.

Ksigzka stanowi przewodnik dla kazdego, kto
zmaga sie z 1Bs. Skierowana jest takze do tych
czytelnikéw, ktorych bliskich - na przyklad
malzonka, przyjaciela, wnuka czy kolegi z pracy -
dotyczy ten zespot. W ksigzce wyjasniam, czym jest
1Bs i dlaczego na niego cierpimy. Chociaz istniejg
badania naukowe na ten temat, nie dostarczajg one
pelnego obrazu. Dlatego tez czasem uzasadniam
swoje rozumowanie i wnioski do$wiadczeniami -
wlasnymi oraz moich pacjentéw. Nie zawsze sg one
jednak czysto naukowe.

Uwielbiam pracowac przy 1Bs, a dzieje sie tak za
sprawg moich pacjentéw. Widoczne rezultaty oraz
duza liczba pozytywnych reakcji stanowig dla mnie
dowdd na to, ze FODMAP dziala. Przed rozpocze-
ciem jakiegokolwiek planu leczenia dietetycznego
nalezy jednak zawsze zglosi¢ si¢ po pomoc i porade
do dietetyka. Pozwoli to na poprawne przestrze-
ganie diety od samego poczatku.

Zycze Wam wszystkiego najlepszego na drodze
do spokojnego i szczesliwego brzuchal

Sofia Antonsson
dietetyk



Kapusta chiniska to azjatycka kapusta, ktorg
mozna znalez¢ w alejce z warzywami. Wyglada

jak botwinka, ale jest od niej nieco mniejsza.
Uzyj zielonych czeéci.

Liczba porcji: 4

500 g filetéw z lososia

150 ml sosu teriyaki

3 lyzki sezamu

1 peczek kapusty chinskiej

I czerwona papryka

1 tyzka oleju, najlepiej o aromacie
czosnkowym

Do podania:
ryz basmati

PRZYGOTOWANIE

Ugotuj ryz wedlug instrukeji na opakowaniu.
Nagrzej piekarnik do temperatury 225°C. Ul6z
filety w zaroodpornym naczyniu do pieczenia.
Kazdy filet polej sosem teriyaki i posyp sezamem.
Piecz w piekarniku przez 10-15 minut, w zalez-
nosci od pozadanego stopnia dopieczenia tososia.
Pokréj kapuste na mniejsze kawalki, a papryke

w paski. Podsmaz je w rondelku na oleju przez
okoto 5 minut. Podawaj tososia z ryzem basmati
i kapustg chinska.

Wskazowkal » '
Sos teriyaki mozna kupic w skleple’
spozywczym. Pamictaj, aby wybrac
sos bez zawartosci ce

buli ani czosnku.
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Pysgne dipy

Ponizej znajduja sie propozycje dipow, ktdre
pasujg do miesa, ryby czy drobiu. Podstawowym
sktadnikiem przepisow jest jogurt lub $mie-
tana bez laktozy. Jesli masz takg mozliwos¢,
uzywaj $wiezych zi6l. Nadajg jedzeniu bogatszy
i $wiezszy smak niz ziola suszone.

ses alleli

2 §rednie marchewki

2 lyzki oleju czosnkowego

2 lyzki majonezu

100 ml §mietany bez laktozy
sol i pieprz czarny

PRZYGOTOWANIE

Obierz marchewki i pokrdj je na mate kawalki.
Gotuj je do migkkosci w lekko osolonej wodzie
przez okoto 10 minut. Odcedz i przetéz marchew
do miski. Zmiksuj blenderem recznym do uzyskania
gladkiej konsystencji. Dodaj olej, majonez, $mie-
tane, sol i pieprz. Wyprobuj marchewkowe ailloli
z potrawka z ryby i owocdw morza.

6 suszonych na storicu pomidoréw
15 listkéw bazylii

200 ml $§mietany bez laktozy
sol i pieprz czarny

PRZYGOTOWANIE

Pokréj pomidory na mate kawalki, drobno
posiekaj bazylie, wymieszaj ze $mietang

i dopraw solg oraz pieprzem czarnym.
ldealny dodatek do steku.

Digp 3 limenki i imbiw
2,5-centymetrowy kawatek §wiezego imbiru
200 ml jogurtu greckiego bez laktozy
skorka i sok z V2 limonki

1 tyzeczka syropu zlocistego

sol

PRZYGOTOWANIE

Obierz imbir i zetrzyj go na matych oczkach. Potacz
zjogurtem, tartg skdrkg i sokiem z limonki oraz syro-
pem. Dopraw do smaku solg. Idealny sos do tososia.

Dijp. 5 kesiege sena
{ tyminden

100 g koziego sera

200 ml jogurtu greckiego bez laktozy

$wiezy lub suszony tymianek
sOli pieprz czarny

PRZYGOTOWANIE

Widelcem rozgnie¢ ser z jogurtem. Posiekaj kilka
galgzek tymianku i dodaj do dipu. Dopraw solg

i pieprzem czarnym. Swietny dodatek do jagnieciny.

Do 3 sona feto { olituele
100 g sera feta (najlepiej bez laktozy)

200 ml jogurtu greckiego bez laktozy

10 oliwek Kalamata

$wieze lub suszone oregano
sol i pieprz czarny

PRZYGOTOWANIE

Pokrusz ser feta w misce i polgcz z jogurtem.
Usun pestki z oliwek. Posiekaj je z oregano. Dodaj
do jogurtu. Dopraw solg i pieprzem czarnym. Dip
idealnie pasuje do kurczaka.
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Cuumble 3 owocami
To kokos nadaje crumble pysznego smaku.
Wykorzystaj swoje ulubione dodatki, dodajac

w zalezno$ci od sezonu mrozone lub $wieze
owoce lesne.

Przepis podstawowy

85 g cukru

40 g platkéw kokosowych

40 g platkdéw owsianych
(niewzbogaconych blonnikiem)

125 g mieszanki mak bezglutenowych
150 g zimnego masla

PRZYGOTOWANIE

Mieszaj cukier, ptatki kokosowe, ptatki owsiane,
mieszanke mak i masto do uzyskania kruchego
ciasta. Nagrzej piekarnik do temperatury 200°C.
Przygotuj wybrane dodatki (przykladowe znajdziesz
ponizej). Utz owoce na spodzie wysmarowanego
tluszczem naczynia zaroodpornego i posyp je

z wierzchu kruszonkga. Piecz do uzyskania ztoto-
brazowego koloru w $rodkowej czesci piekarnika
przez okoto 25 minut.

Rabarbar i truskawki: Obierz 250 g rabarbaru

i pokrdj go na kawalki. Poprzekrawaj na potéwki
250 g truskawek. Wymieszaj ze sobg rabarbar,
truskawki, ¥4 szklanki cukru i 1 tyzke maki
ziemniaczane;j.

Boréwki amerykariskie: Wymieszaj 500 g $wiezych
lub mrozonych boréwek amerykanskich

z Va szklanki cukru i 2 tyzkami maki
ziemniaczane;j.

Maliny: Wymieszaj 500 g $wiezych lub mrozo-
nych malin z V4 szklanki cukru i 2 tyzkami maki
ziemniaczanej.






Wszystko, co
najlepsze, na dobry
poczatek dnia
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Pieczony losos
z szafranem '
i pomarancza

Osoby cierpigce na 1Bs moga w koncu cieszy¢
sie spokojnym trawieniem! 1Bs (zespot jelita
drazliwego) to rozpoznanie, ktore dotyka
15-20% $wiatowej populacji. Dawniej leczenie
zespolu obejmowalo zaledwie ogdlne porady,
teraz jednak pojawila sie nowa, skuteczna
dieta lecznicza - FopDMAP. Polega ona na
wylaczeniu z diety pewnych weglowodandw,
dzieki czemu ulge odczu¢ moze nawet 75%
wszystkich pacjentéw. Przestrzeganie zasad
FODMAP oznacza konieczno$¢ pilnowania
diety, ale przede wszystkim nauczenie si¢
unikania produktéw, ktére podrazniajg
jelita - przy réwnoczesnym spozywaniu
smacznych potraw. Ksigzka przeznaczona
jest dla kazdego, kto pragnie gotowa¢ dobrze
z zachowaniem zalozeri diety Fopmar. Zaden

.. . ) www.esteri.pl
przepis nie zawiera wobec tego cebuli, ISBN 978-83-65835-69-7

czosnku, glutenu ani laktozy.
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