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PRZEDMOWA

Dodczas czytania ,,Wylecz SIBO optymalng dietg low-FODMAP”
Kristy Regan zatrzymat mnie jeden cytat: Unikaj dodawania do diety

poczucia winy i strachu. Wspaniale stwierdzenie! Jedzenie jest istotng
czgécia naszej tkanki spolecznej oraz kulturowej i nie ma w nim miejsca ani
na poczucie winy, ani na strach, bez wzgledu na stan zdrowia. Ksiazka Kristy
oferuje $ciezke wolna od wspomnianych odczué, bedaca prosta droga do
zdrowszego i szczgsliwszego zycia, z mniejsza liczbg objawéw IBS i SIBO.

Zesp6t przerostu flory bakteryjnej jelita cienkiego towarzyszy mi od pia-
tego roku zycia. W tamtym momencie moje mlode ,ja” nie wiedzialo, w jaka
podréz zabierze mnie to schorzenie. Kiedy staratam si¢ zrozumie¢ swéj stan,
szybko zdatam sobie sprawg, jak wielu innych réwniez zostato dotknigtych
tym syndromem. Moja osobista misja wkrétce stata si¢ krucjata, aby poméc
ludziom, ktérzy — podobnie jak ja — borykali si¢ z tym problemem. Od
2010 roku prowadz¢ naturopatyczng praktyke, specjalizujaca si¢ w SIBO.
Ucze takze zaawansowanej gastroenterologii, koncentrujacej si¢ na zespo-
tach przerostu flory bakteryjnej jelita cienkiego oraz jelita nadwrazliwego na
Uniwersytecie Medycyny Naturalnej w Portland, w stanie Oregon, a takze
na sympozjach i konferencjach na catym $wiecie.

W swojej pracy uczytam studentéw, pacjentdw i innych lekarzy o SIBO,
o tym, jak wptywa on na IBS oraz o roli diety w radzeniu sobie z nim. Od lat
stysze, od pacjentéw na catym $wiecie, o negatywnym wplywie obu zespotéw
na jakos¢ ich zycia, a takze o restrykcyjnej i nijakiej naturze diet kontroluja-
cych SIBO. Czgsto wspominali tez, jak trudne do wprowadzenia sa te diety
i jak intensywnych przygotowan oraz dlugiego gotowania wymagaja. Kristy
rozwigzuje wszystkie te problemy w swojej ksiazce ,, Wylecz SIBO optymalna
dieta low-FODMAP”.

Kristy byta jedna z moich uczennic i jestem dumna z tego, co oferuje
w swojej ksigzce. Jej podejscie jest proste, praktyczne i logiczne, dzigki czemu



osoby aktywne, w tym czynne zawodowo czy prowadzace dom, nie beda
mialy ktopotéw z przestrzeganiem planu positkéw, stosowaniem przepiséw
i wskazéwek. Co najwazniejsze, wspomniane przepisy inspirujg i zachecaja
do uprzyjemnienia sobie jedzenia. Przez lata zjadtam wiele pysznych potraw,
przygotowywanych przez moich studentéw i pacjentéw, ale jedzenie Kristy
zawsze smakowalo mi najbardziej. Bardzo si¢ ciesze, ze uzywa ziél i przypraw,
aby stworzy¢ pelne smaki.

Ksigzki, takie jak ,,Wylecz SIBO optymalng dietg low-FODMAP”, po-
magaja w walce z tym schorzeniem. Az 84 procent pacjentéw z zespolem
jelita nadwrazliwego cierpi tez na zesp6t przerostu flory bakteryjnej. Dzigki
przestrzeganiu diety SIBO u wielu z nich wyeliminowano wszystkie objawy.
Uwazam, ze jedna trzecia pacjentéw ma szans¢ na catkowite wyzdrowienie,
a pozostate dwie trzecie moga wymagaé pewnego rodzaju stalego planu die-
tetycznego, ale wraz z nim czgstotliwo$¢ objawdw znacznie zmaleje. Kristy
oferuje warianty obu rodzajom pacjentéw, pomagajac im znalez¢ diete, ktéra
bedzie odpowiadata ich potrzebom.

Jestem pod wielkim wrazeniem prostoty planu dietetycznego Kristy.
Przepisy s3 fatwe do przestrzegania, a listy zakupéw i wskazéwki odnosnie
gotowania pozwalaja zaoszczedzi¢ duzo czasu. Doceniam tez fakte, ze plan
positkéw jest elastyczny, umozliwiajac, tym samym personalizacj¢ tygodnio-
wego menu, zgodnie z wymaganiami dietetycznymi i zdrowotnymi.

Ponadto Kristy udalo si¢ przeksztalci¢ zwykle stresujacy proces poszukiwan
w uspokajajace rozwiazanie, ktore jest takze bardzo apetyczne. To wszystko spra-
wia, ze ,, Wylecz SIBO optymalna dietg low-FODMAP” jest nowa i wartosciowa
pozycja. Mimo ze od dawna prowadze witryne internetowa, dotyczaca zespo-
tu przerostu flory bakteryjnej, (SIBOinfo.com) i przygotowuje wlasng ksiazke
o tym schorzeniu, bardzo si¢ ciesz¢ mozliwoscia wyprébowania wspomnianego
planu. Na podstawie mojego wieloletniego doswiadczenia w leczeniu os6b z tym
zaburzeniem, mogg stwierdzi¢, Ze jest to ten rodzaj pozytywnego myslenia, ktd-
rego pacjenci potrzebuja, aby przeja¢ kontrole, skupi¢ si¢, zniwelowaé objawy
i przez dlugie lata cieszy¢ si¢ zdrowiem oraz dobrym samopoczuciem. Wiem, ze

ta ksigzka zainspiruje takze Ciebie.

Allison Siebecker, naturopata, lekarz medycyny orientalne;j,
licencjonowana akupunkturzystka
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WPROWADZENIE

ycie z chronicznymi objawami gastrologicznymi jest co najmniej wy-

zwaniem, a dla wielu zmienia si¢ calkowicie. Przez ponad rok cier-

piatam z powodu IBS, zanim objawy staly si¢ na tyle ekstremalne,
ze zmobilizowaly mnie, by co$ z nimi zrobi¢. Poszlam do lekarza internisty
z dolegliwosciami, takimi jak: biegunka, wzdecia, przelewanie si¢ i burczenie
w brzuchu oraz chroniczne zmeczenie. Zaczglismy od podstawowej diety
eliminujacej gluten i nabiat. Kiedy wprowadzone zmiany nie przyniosty re-
zultatéw, zrobitam test oddechowy SIBO (zespét przerostu flory bakteryjnej
jelita cienkiego). Wynik byl pozytywny. Po ustyszeniu diagnozy i przepisaniu
restrykcyjnej diety bytam zta, sfrustrowana, smutna. Zawsze uwazalam sig
za smakosza, osobg, ktéra uwielbia pi¢cknie podane jedzenie, kocha gotowaé
i ceni ludzi, kedrzy spotykaja si¢, by wspélnie zjes¢ positek przy stole. Bytam
jednak zdecydowana zadba¢ o zdrowie i dobre samopoczucie, nawet jesli
oznaczalo to zmiang dotychczasowego zycia. Z biegiem czasu zdobytam roz-
legta wiedzg na temat SIBO i z pomocg kilku lekarzy medycyny niekonwen-
cjonalnej zacz¢tam zdrowie¢. Moja misjq stalo si¢ takie pomaganie innym
w ich osobistych podrézach ku wyleczeniu.

Poniewaz istnieje wiele diet dedykowanych zespotowi przerostu flory
bakteryjnej jelita cienkiego, a takze nie ma jednej wiodacej, prébowanie réz-
nych opcji moze by¢ mylace i frustrujace. Pracuje z klientami pozostajacymi
na wielu réznych dietach. Spotykam takich, ktérzy, ze strachu, powaznie
ograniczyli spozycie réznych produktéw oraz tych, ktérzy maja niedowagg,
sa bardzo wrazliwi i zmagaja si¢ z réznymi objawami, cz¢sto choruja oraz sa
zmeczeni. Osoby takie bardzo czgsto stosuja surows diete, nawet jesli ekstre-
malne objawy nie ust¢puja, majac nadzieje, ze w konicu poczujg si¢ lepiej.
Zazwyczaj tracg cenny czas, przechodzac z jednej diety na drugg, nie czujac,
ze poczynili jakiekolwiek postepy.

"






Jednym z powodéw, dla keérych dieta SIBO jest tak wyjatkowa, jest to,
ze jadlospis osoby z nienaruszonym mikrobiomem wywotuje objawy u kogos
z zespotem przerostu. Na przyktad, dieta bogata w blonnik, w tym surowe
warzywa i produkty pelnoziarniste, jest zwykle zalecana jako bardzo korzyst-
na i wspierajaca zdrowe bakterie jelitowe. Niestety, dla kogos z zespotem nie-
szczelnych jelit, jelita drazliwego czy przerostu flory moze by¢ cigzko strawi¢
twarde, surowe pokarmy, a te bogate w bfonnik powodujg przerost bakteryj-
ny, wywolujac wiele niechcianych objawéw. Biorac powyzsze pod uwagg, nie
ma w tym nic dziwnego, ze tak trudno jest znalez¢ odpowiednia dietg SIBO.
Na szczgdcie istnieje lepszy sposdb.

Ta ksigzka przedstawia 4-tygodniowy plan positkéw, zawierajacy proste
i pyszne przepisy, oparte na zmodyfikowanej diecie low-FODMAP. Zaczyna
si¢ od najlatwiej przyswajalnej zywnosci i stopniowo si¢ rozwija w ciagu ko-
lejnych czterech tygodni, aby ostatecznie objaé wigksza liczbe réznorodnych
sktadnikéw, ktére sa przygotowywane na rézne sposoby. Utatwia planowanie
i przygotowywanie positkéw, a takze oferuje zalecenia oraz porady dotyczace
dostosowywania diety, a takie potencjalne rozwiazania probleméw reakcji
pokarmowych. Poniewaz chorowanie na SIBO moze wywolywaé uczucie
izolacji, w ksiazce zaproponowano takze rozwiazania probleméw zwiazanych
z jedzeniem na miescie, z rodzing czy przyjaciétmi, stolowaniem si¢ na im-
prezach towarzyskich i podczas wakacji.

Przy pisaniu tej ksiazki kierowatam si¢ potrzeba udzielenia podstawo-
wych, tatwych do zrozumienia informacji kazdemu, kto zostat zdiagnozo-
wany lub podejrzewa, ze ma SIBO. Staram si¢ takze poméc tym, ktdrzy od
dtuzszego czasu zyja z tym zaburzeniem i potrzebuja $wiezej perspektywy
oraz konkretnych informacji dietetycznych. Tak naprawde, ta ksigzka jest
dla kazdego, kto zostat zdiagnozowany lub ma objawy. Mam nadzieje, ze
znajdziesz na jej stronach co$ uzytecznego, moze nowy przepis, informacje
czy po prostu nowy punkt widzenia.

WPROWADZENIE 13






Wyjasnienie problemu
zespotu przerostu flory
bakteryjnej jelita cienkiego
(SIBO)

D rzed rozpoczeciem 4-tygodniowego planu positkéw wazne jest zbudo-

wanie solidnego fundamentu wiedzy na temat tego, czym jest zesp6t

przerostu flory bakteryjnej, réznych jego rodzajéw, przyczyn i objawdw
oraz testowania, diagnozy, leczenia tego schorzenia. Wielu lekarzy dopiero
zaczyna zdawad sobie sprawg z istnienia tej choroby, wigc przygotowalismy
test, ktory pézniej mozna pokazaé swojemu interniscie, a takze, dodatkowo,
pewne propozycje postgpowania, jesli nie bedzie do konica przekonany co do
jego wynikdw.

SIBO nie przypomina wielu innych probleméw medycznych, nie opiera
si¢ na statym zestawie farmaceutykéw i sztywnej diecie. Oprécz niespéjnych
i mylacych informacji, dodatkowo to, co dziata w jednym przypadku, moze
by¢ nieskuteczne w innym. Ta ksiazka zawiera spdjne i wiarygodne wyjasnie-
nia, informacje oraz referencje, wspierajac ci¢ w stawaniu si¢ autorytetem
w zakresie wlasnego zdrowia.

Gdy zrozumiesz, czym jest SIBO, przyjdzie czas, by skupié si¢ na zy-
wieniu i przygotowac si¢ na 4-tygodniowy plan positkéw. Zmienimy twoje
srodowisko domowe i upewnimy sig, ze kuchnia jest wlaciwie wyposazona
oraz zaopatrzona w odpowiednie artykuly spozywcze, ulatwiajace ptynne
przejscie. Musisz by¢ fizycznie i psychicznie gotowy zmienié¢ dotychczaso-
we zywienie na zdrowa, pomagajaca w walce z SIBO, odpowiednig diete.
Zaangazowanie w swoje zdrowie prowadzi do wzrostu samo$wiadomosci,

poczucia petni i uzdrowienia.
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CZYMJEST SIBO?

SIBO oznacza zespot
przerostu flory bakteryjne;
jelita cienkiego.

o zaskakujace, wiele os6b, w tym lekarzy, nigdy o tym nie stysza-
‘ to. Poniewaz objawy obejmuja wstydliwe problemy zoladkowo-je-

litowe, takie jak: wzdgcia, gazy, zaparcia lub biegunka, ludzie moga
czué si¢ zazenowani lub wstydzi¢ si¢ ich zglaszania. Natomiast czesto zdarza
sig, ze jesli nawet porozmawiasz z lekarzem o powyzszych, nasilajacych si¢
dolegliwosciach i pogorszeniu jakosci zycia, mozesz uslysze¢, ze powinienes
czgsciej sig relaksowad i/lub spozywad wigksze ilosci btonnika. Ponadto wiele
0s6b jest zle zdiagnozowanych jako cierpiacych na IBS, czyli zespdt jelita
drazliwego. W 2000 roku Pimentel, Chow i Lin opublikowali swoje badania
pt. ,Eliminacja przerostu bakteryjnego jelita cienkiego zmniejsza objawy ze-
spotu jelita drazliwego”, ktére wykazaly, ze sposrdéd 202 pacjentéw z zespo-
tem jelita drazliwego az 78 procent miato réwniez przerost bakteryjny, a po



wyeliminowaniu przerostu objawy IBS takze zniknely. Badania z 2003 roku
wykazaly, ze az 84 procent os6b z IBS ma réwniez SIBO. Oba wspomniane
badania wskazuja, ze wiele 0s6b, u ktérych wezesniej zdiagnozowano zespét
jelita drazliwego, w rzeczywistosci cierpi przede wszystkim na przerost flory
bakteryjnej jelita cienkiego. Odkrycia te powinny obudzi¢ potrzebe dodat-
kowych i wreez koniecznych badari w dotychczas niedofinansowanych oraz
niedostatecznie zbadanych obszarach obu schorzen, tj. IBS i SIBO.

Na szczgscie wielu lekarzy medycyny naturalnej, a takze niekt6rzy leka-
rze konwencjonalni leczg zespét przerostu od wielu lat i nadal udoskonalaja
swoja metodyke. Na szczgscie SIBO zaczyna by¢ coraz szerzej znane i badane,
poczawszy od mikrobiomu, poprzez antybiotyki dedykowane, az po holi-
styczne podejscie, przez co istnieje wigksza nadzieja dla oséb, ktére kazdego
dnia cierpia z powodu jego objawéw. Ksiazka ta ma by¢ czgscia tego wsparcia,
oferujac edukacje, a takze zdrowe i pyszne przepisy, ktére w krétkim czasie
mogg sta¢ si¢ ulubionymi.

PROBLEM LOKALIZACJI

Jelito cienkie nie jest przystosowane do radzenia sobie z duzymi ilociami
baketerii, tak jak grube, stad tez problem zespotu przerostu jest zasadniczo
kwestia lokalizacji. Bakterie niekoniecznie sa patogenne, ale znajdujac si¢
w niewlasciwym miejscu, wywotuja wiele niepozadanych objawéw i utrud-
niajg proces trawienia oraz wchlaniania.

Przerost bakteryjny w jelicie cienkim moze prowadzi¢ do uszkodzenia
blony $luzowej jelita, powodujac jego nieszczelnosé. Gdy blona zostanie
uszkodzona i stanie si¢ przepuszczalna, wigksze biatka przenikajg przez nia,
powodujac reakcje uktadu odpornosciowego, skutkujaca nietolerancja po-
karmowg lub alergia. Stad tez niektdrzy ludzie otrzymujg niejednoznaczne,
zmienne w czasie, wyniki testéw nietolerancji pokarmowe;j.

Baketerie, ktére przenikng do krwioobiegu, powoduja reakcj¢ immunolo-
giczng, ktdra moze prowadzi¢ do wielu nietypowych objawéw, w tym: chro-
nicznego zmeczenia, stanéw zapalnych, bélu stawéw i glowy, podraznienia
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CO WYWOLUJE ZESPOL PRZEROSTU
BAKTERYJNEGO JELITA CIENKIEGO?

Zwykle istnieje wiele mechanizmow obronnych chronigcych przed przerostem bakte-
rii w jelicie cienkim. Kiedy jeden lub wigcej z tych mechanizmow zawiedzie, bakterie
nie s3 usuwane z jelita cienkiego, co prowadzi do SIBO. Uwaza sie, ze zle funkcjo-
nujaca motoryka jelit, w tym zaburzony zespot mioelektryczny (z ang. MMC), jest
najczestsza przyczyng przerostu flory bakteryjnej. Dodatkowymi czynnikami aktywu-
Jjacymi sg: zaburzenia anatomiczne, obnizona odpornosé, niewydolnosc zastawki kret-
niczo-katniczej (z zasady zastawka kretniczo-katnicza jest jednokierunkowa, ale jesli
staje sie dwukierunkowa, odpady z jelita grubego moga cofnac sie do jelita cienkiego)
lub niedobory kwasu solnego w zotagdku. MMC to mikrofale elektryczne, wywotujace
m.in. odruch zotadkowo-jelitowy, prowadzacy do oczyszczania jelita cienkiego, co 90
minut, podczas przerw w jedzeniu. Gdy MMC nie dziata prawidtowo, bakterie nie sg
usuwane, a to prowadzi do przerostu bakteryjnego. Zaburzenie zespotu mioelektrycz-
nego czesto wigze si¢ z zatruciem pokarmowym.

Inne czynniki, takie jak: stres, antybiotykoterapia, stosowanie opioidow lub inhibi-
torow pompy protonowej (PPI), zrosty po wczesniejszych urazach lub operacjach
oraz choroby przewlekfe, takie jak: Parkinson, nowotwory, niedoczynnosc tarczycy,
cukrzyca i zespot Ehlersa-Danlosa, rowniez majg kluczowe znaczenie. Co prawda, ba-
dania nie udowodnity bezposredniego wptywu ztej diety na rozwoj SIBO, ale zastoso-
wanie diety wykluczajacej, a przez to ograniczajacej jego objawy, znacznie poprawifo

Jakosc zycia u wielu osob.

skéry w postaci tradziku, w tym rézowatego, a takze innych wypryskéw,
probleméw z koncentracja, a takze utraty pamieci.

Oproécz uszkodzenia blony sluzowej jelita, SIBO zaburza proces wchta-
niania, prowadzac do réznych niedoboréw, w tym zelaza, witaminy B,
i ferrytyny, objawiajacych si¢ m.in. w postaci anemii. Przerost bakteryjny
moze prowadzi¢ takze do dekoniugacji kwaséw zélciowych, objawiajacej sie
w postaci stolca ttuszczowego (biegunka ttuszczowa) i niedoboréw witamin
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rozpuszczalnych w ttuszezach, tj. A, D, E i K. Niewchlonigte weglowodany
hamuja absorpcje wody, wywotujac efekt osmotyczny prowadzacy do bie-
gunek, a takze stajg si¢ pozywka dla bakterii. Sfermentowane weglowodany
tworza gaz prowadzacy do réznych objawéw SIBO, w tym: wzdeé, odbijania,
GERDI, nudnosci oraz uczucia rozpierania. W zwiazku z tym, ze w zespole
przerostu bakterie zywig si¢ niewchloni¢tymi weglowodanami, diety SIBO
ograniczajg ich spozycie, co czgsto powoduje znaczne ograniczenie objawdw.

RODZAJE SIBO

W tym podrozdziale oméwiono kilka rodzajéw zespotu przerostu bakte-
ryjnego. Konkretny podtyp SIBO, tj. wodorowy, metanowy lub laczone,
niekoniecznie wptywa na dobér indywidualnej diety pacjenta, ale ma za-
sadnicze znaczenie przy wyborze leczenia stosowanego celem wyelimino-
wania schorzenia. W przypadku SIBO siarkowodorowego objawy moga
si¢ zmniejszy¢, zaréwno przy diecie low-FODMAD, jak i przy redukujacej
produkty z zawartoscig siarki. Sprawdz zalacznik LZrédia” (str. 226), aby
pozna¢ listg przyktadowych produktéw o wysokiej i niskiej zawartosci siar-
ki. Powinno si¢ jej uzywad wytacznie referencyjnie, a indywidualne nietole-

rancje winny by¢ poparte testami.

SIBO wodorowe

Ten podtyp schorzenia laczy si¢ z przerostem bakterii wytwarzajacych gazo-
wy wodér. W tym przypadku najbardziej charakterystycznym objawem jest
biegunka.

SIBO metanowe

Poczatkowo sadzono, ze to bakterie sa odpowiedzialne za podtypy wo-

dorowy i metanowy. Jednakze metan jest wytwarzany przez archeany,
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QUIZ DLA OSOB NIEZDIAGNOZOWANYCH:
CZYTOSIBO?

10.

1.

12.

Czy masz jakies przewlekfe objawy zespotu jelita drazliwego, w tym biegunke,
zaparcia, wzdecia lub bole brzucha?

Czy twoje objawy zaczely sie badz nasility po jednym lub wigcej epizodach zatru-
cia pokarmowego badz grypy zofadkowe;?

Czy musisz stosowac leki lub suplementy typu magnez lub witamina C w duzych
dawkach, czy tez srodki przeczyszczajace, aby regularnie si¢ wyprézniac?

Czy twoje objawy zaczely si¢ lub nasility po operacji?

Czy jestes zmuszony do czgstego stosowania inhibitorow PPI, antybiotykow lub
opioidow?

Czy stosowates diete redukcyjna celem ograniczenia objawow?

Czy cierpisz na anemie lub staly, niski poziom ferrytyny, ktorych nie mozna
przypisa¢ zadnym innym przyczynom?

Czy diety zawierajace pokarmy bogate w btonnik lub high-FODMAP nasilaja
objawy?

Czy dieta bezglutenowa przyniosta mate lub ledwo zauwazalne roznice
w objawach?

Czy zauwazytes poprawe podczas przyjmowania antybiotykow z innego niz pro-
blemy gastrologiczne powodu?

Czy zauwazytes utrate wagi, mimo ze jesz tyle samo lub wiecej?

Czy odnotowujesz reakcje na zywnosé, ktora kiedys mogtes jes¢ bez zadnych

problemow?

Jesli odpowiedziates twierdzaco na jedno lub wiecej z tych pytan, powinienes umowic

si¢ na wizyte u swojego lekarza w celu przeprowadzenia testu na obecnosé SIBO. Test

moze byc dobrym wstepem do rozpoczecia dalszej diagnostyki.
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24-godzinny jogurt z kompotem truskawkowym (str. 104)
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MENU LAGODZACE + 30 minut | bez glutenu | bez orzechow | wegetarianskie

JAJECZNICA

Jest to prosta, ale apetyczna mieszanka jajek, ktorg mozna tatwo i szybko

usmazyc.

2 PORCIJE

Czas przygotowania: 10 minut

Czas gotowania: 15 minut

2 tyzki oleju kokosowego, ghee

lub masta bio

1 mata cukinia, obrana, przekrojona
wzdtuz i pokrojona na potksiezyce

1 szklanka swiezego szpinaku,
pokrojonego

4 duze jajka, ubite

Sol

Swiezo zmielony czarny pieprz

74 szklanki pokrojonego pomidora
(opcjonalnie)

7 awokado, pokrojone (opcjonalnie)
2 tyzki posiekanego szczypiorku
(opcjonalnie; pomin, jesli jestes

w trakcie menu tagodzacego)

1. Na patelni, na srednim ogniu, roztop olej kokosowy,
az bedzie skwierczacy.

2. Dodaj cukinie. Dus przez 5-10 minut

lub do momentu, az zmigknie i zacznie brazowied.
3. Dodaj szpinak. Dus przez 1 minute.

4. Dodaj jajka i dopraw obficie sola i pieprzem. Smaz
mieszajgc, az jajka osiggna pozadana konsystencje.
Podziel na dwa talerze.

5. Udekoruj pomidorami, awokado i szczypiorkiem
(jesli bedziesz ich uzywac; zalecane w tygodniu
trzecim lub poznie)). Serwuj natychmiast.

Wskazéwka dotyczaca zamiany skfadnikéw: jesli nie
tolerujesz ktorejs z czesci jajka, zrob jajecznice,

uzywajac samych zottek lub biafek.

Na porcje (z uzyciem oleju kokosowego i sktadnikéw
opcjonalnych): kalorie: 302; ttuszcz catkowity: 26 g;
cholesterol: 372 mg; sod: 156 mg; weglowodany: 4 g;
cukier: 2 g; bonnik: 1 g; biatko: 14 g
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MENU LAGODZACE + 5 sktadnikow | 30 minut | bez glutenu | bez orzechow | wegetarianskie

RYZ CYNAMONOWY

Ryz cynamonowy jest pysznym sktadnikiem sniadania. Mozesz dodac

do niego mleko (bez laktozy, orzechowe lub kokosowe), jesli je tolerujesz,

aby danie byto bardziej wyraziste.

1PORCJA

Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 5 minut

1 szklanka gotowanego, biatego ryzu

1tyzka masta bio, ghee lub oleju

kokosowego
72 tyzeczki zmielonego cynamonu

60 ml mleka bez laktozy,
orzechowego lub kokosowego
(opcjonalnie)

W misce, odpowiedniej do mikrofalowki lub matym
rondlu, na srednim ogniu, potacz ryz, masto,
cynamon i mleko (jesli go uzywasz). Podgrzej

w mikrofalowce, na wysokim grzaniu, przez 1 minute
lub gotuj, od czasu do czasu mieszajac,

przez 5 minut badz do momentu podgrzania.
Podawaj na ciepto.

Wskazéwka dotyczaca przygotowania: w tygodniu

drugim dodaj odrobing stodyczy, polewajac ryz kompotem
truskawkowym (str. 103). W tygodniu trzecim

lub pozniej mozesz dodac surowe owoce, na przyktad
Jjagody. Jesli wolisz weganska wersje tego dania, uzyj oleju
kokosowego i mleka orzechowego lub kokosowego.

Na porcje (z uzyciem masta i mleka bez laktozy):

kalorie: 364; ttuszcz catkowity: 20 g; cholesterol: 52 mg;
sod: 556 mg; weglowodany: 42 g; cukier: 3 g;

btonnik: 2 g; biatko: 5 g
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