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Wprowadzenie

Przez kilka lat miatam poczucie, ze po-
winnam chyba zupelnie zrezygnowa¢
z jedzenia, aby mdc wreszcie poczuc
sie dobrze. Bez wzgledu na to, co zja-
dfam, juz po chwili odczuwatam silny
dyskomfort. Zdarzalo mi si¢ wrecz
zwija¢ z bélu, czesto nie moglam spac
i z trudem wykonywatam proste czyn-
nosci. Chociaz leki na poczgtku mi po-
mogly, z czasem musialam siegna¢ po
silniejsze, a nastepnie ciagle je zmie-
nia¢, aby tylko jako$ zapanowa¢ nad
refluksem zotadkowym. Nie mogltam
juz tak dtuzej funkcjonowac.

Niestety, leki czesto przynosily
niepozadane skutki uboczne, a poza
tym zazywanie ich przez diuzszy czas
moglo mi zaszkodzi¢. Potrzebowatam
innego rozwigzania, wiec zaczelam
poszukiwa¢ diety, ktéra pomogla-
by mi zlagodzi¢ dokuczliwe objawy.
Bylo to dla mnie bardzo przytlacza-
jace — wprowadzenie diety na refluks
wydawalo si¢ drastyczng zmiana
w stosunku do mojego sposobu odzy-
wiania. Ze wzgledu na swoje pozostale
nadwrazliwos$ci pokarmowe (alergie

na produkty mleczne i celiakig, z po-
wodu ktoérej nie toleruje glutenu)
wiedzialam jednak, ze musz¢ zmieni¢
diete, jesli naprawde chce sie poczué
lepiej i odzyskac swoje zycie. Zaczetam
wiec opracowywac przepisy na pyszne
potrawy, ktérymi moglabym zastgpi¢
te, ktore nasilaty objawy refluksu.

Z czasem coraz fatwiej mi bylo
wprowadza¢ zmiany w diecie stuzace
mojemu zdrowiu, w tym wyelimi-
nowaniu objawéw refluksu, a teraz
ten nowy styl odzywiania wszedl mi
juz w krew. Od ponad dwdch lat nie
mialam Zadnych objawow refluksu
i wreszcie odzyskalam swoje zycie.

Refluks to zaskakujaco powszechna
dolegliwos¢. Wedtug przegladu litera-
tury opublikowanego w czasopi$mie
Gut na chorobe refluksowa przely-
ku cierpi 10 do 20 procent populacji,
a Healthline.com donosi, ze co naj-
mniej 60 procent populacji doswiadczy
nawrotu refluksu w ciggu dwunastu
miesigcy, podczas gdy 20 do 30 pro-
cent rejestruje u siebie objawy kazde-
go tygodnia. Chociaz wielu uwaza, ze

WPROWADZENIE
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choroba ta dotyczy przede wszystkim
0s0b starszych, to jednak moze wysta-
pi¢ u 0so6b w kazdym wieku. Jesli wigc
cierpisz na refluks zotagdkowy, wiedz, ze
nie jeste§ sam. Objawy moga by¢ rozne,
poczawszy od tagodnych, a skonczyw-
szy na bardzo dokuczliwych, i moga
oddzialywa¢ na wiele obszaréw zycia.

By¢ moze czujesz sie przyttoczony
na my$l o zmianie diety i stylu zycia na
takie, ktdre pozwolg ci wyeliminowa¢
objawy chorobowe. Wprowadzanie
takich powaznych zmian bywa stresu-
jace z wielu powodow.

Jednym z nich jest koniecznos¢
zdobycia sporej ilosci informacji.
Zdobywanie wiedzy na temat sposobu
odzywiania wlasciwego dla konkretnej
dolegliwosci jest czasochlonne, jesli
robisz to samodzielnie, a w dodatku
trudno ci jest odrézni¢, ktore infor-
magcje s3 zgodne z prawda, a ktdre nie.

Pozostate choroby i dolegliwosci
moga jeszcze bardziej komplikowac
proces opracowywania wlasciwej
diety. Bardzo mozliwe, ze - tak jak ja
i wielu innych ludzi - zmagasz si¢ jesz-
cze z innymi problemami zdrowotny-
mi, oprocz refluksu. Z tego wzgledu
moze by¢ ci trudno okresli¢, ktore
pokarmy beda dla ciebie korzystne,
a ktore ci zaszkodzg i nasilg pozostale
dolegliwosci.

Apetyt na ulubione niezdrowe po-
karmy utrudnia trzymanie sie restryk-
cyjnej diety. Gdy zmuszamy si¢ do
rezygnacji z wielu takich przysmakéw,
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trudno jest nam utrzymac konkretng
diete.

Ponadto gotowanie dla siebie spe-
cjalnych dan wymaga czasu. Brak cza-
su jest jednym z gléwnych powoddw,
dla ktérych tak wiele oséb nie zmie-
nia swojej diety, pomimo tego, jak zle
wplywa ona na ich zdrowie. Gotowa-
nie dla siebie moze by¢ czasochlonne.

Ta ksigzka ma na celu rozwigzanie
wszystkich tych probleméw.

1. Nie bedziesz musiat poszukiwaé
samodzielnie zadnych informacji.
Znajdziesz tu wszystko, co potrzebu-
jesz wiedzie¢ na temat odpowiedniej
diety i stylu zycia, ktére pomoga ci
zlagodzi¢ objawy chorobowe. Opie-
ram si¢ na najnowszych odkryciach
naukowych i medycznych dotyczacych
leczenia refluksu zotadkowego.

2. W przepisach wzigtam pod
uwage wiele réznych ograniczen
zywieniowych. Kazdy przepis zawie-
ra wyrazne oznaczenia, dzigki ktérym
z fatwoscig bedziesz mogl okredli¢, czy
jest dla ciebie odpowiedni ze wzgledu
na twoje problemy zdrowotne (takie
jak zespot jelita drazliwego lub cukrzy-
ca) lub specjalna diete (jak na przyklad
paleo lub dieta niskoweglowodanowa).

3. Bogate smaki pomagaja zaspo-
koi¢ apetyt. Proponowane tutaj da-
nia s3 pyszne i doskonale zastepuja
popularne ulubione przysmaki, nie



wywolujac jednocze$nie refluksu,
dzigki czemu rzadziej bedziesz mial
ochote siegna¢ po niezdrowe pokarmy.

4. Wiele positkéw mozesz przy-
gotowaé z wyprzedzeniem. Na
przyrzadzenie zamieszczonych tu dan
poswiecisz zaledwie 30 minut lub mniej,

a wiele z nich mozesz przygotowac
wczesniej i zamrozié, aby miec je zawsze
pod reka. Nie uwzglednitam tez w swo-
ich przepisach zadnych specjalnych ani
trudnych do znalezienia skladnikow,
ich przygotowanie nie wymaga specjali-
stycznego sprzetu, a instrukcje sg proste
i fatwe do zastosowania.

WPROWADZENIE @&
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Rvzdzrat 1

Zapanuj
nad refluksem
dzieki odpowiedniej
diecie

Mozesz zapanowaé nad refluksem Zotagdkowym poprzez wprowa-
dzenie odpowiednich zmian w swojej diecie. Zaréwno drobne, jak
i wieksze modyfikacje umozliwia ci pozbycie si¢ dokuczliwych ob-
jawdw i wyeliminowanie niektérych problematycznych sktadnikéw
z diety. Znajomo$¢ i przestrzeganie ,,zasad” zywieniowych w przy-
padku refluksu zotadkowego moze w ogromny sposéb wptynaé na
twoje samopoczucie i sposéb odzywiania.




PRZYCZYNY ZGAGI

Wielu ludzi uzywa zamiennie takich
terminow jak zgaga, refluks zotadko-
wy lub niestrawnos¢, okreslajac za ich
pomocg bardzo podobne objawy. Tak
naprawde wszystkie te dolegliwosci sg
réznymi przejawami tej samej choroby.
Na przyklad choroba refluksowa prze-
tyku (gastroesophageal reflux disease,
w skrocie GERD) to termin uzywany
w przypadku, gdy refluks zotadkowy,
niestrawnos¢ lub zgaga sa objawami
przewleklymi i powoduja juz uszko-
dzenia w przewodzie pokarmowym.
Kiedy kwas przedostaje si¢ do gardla,
mowimy z kolei o refluksie krtaniowo-
-gardlowym (laryngopharyngeal re-
flux, w skrécie LPR).

ROZLUZNIONY DOLNY
ZWIERACZ PRZELYKU

Wedtug Kliniki Mayo wszystkie wy-
mienione wyzej dolegliwoéci maja te
sama przyczyne. Zgaga ma miejsce,
gdy kwas zoladkowy cofa sie do prze-
tyku. Aby zrozumie¢ mechanizm tego
zjawiska, musisz najpierw wiedziec,
co si¢ dzieje za kazdym razem, gdy
potykasz pokarmy lub plyny. Po prze-
tknieciu przechodza one przez przetyk
do zotadka. Nastepnie grupa mie$ni
zwana dolnym zwieraczem przely-
ku zamyka sie, utrzymujac pokarm
w zoladku, ktéry rozpoczyna proces
trawienia. Czasem jednak ostabiony
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dolny zwieracz przetyku nie zamyka
sie¢ po przedostaniu si¢ pokarmu lub
plynu do zoladka. Kiedy tak si¢ dzieje,
kwas zoladkowy moze przedostac sie
przez zwieracz do przetyku, wywolu-
jac dyskomfort, podraznienie, stan za-
palny, a ostatecznie nawet uszkodzenie
tkanek. To wlasnie gtéwna przyczyna
dolegliwosci zwigzanych z refluksem.
Oto czynniki wplywajace na roz-
luznienie dolnego zwieracza przetyku:

« spozywanie napojow alkoholo-
wych,

« spozywanie napojow zawierajacych
kofeing, w tym kawy, herbaty i na-
pojow energetycznych,

o uzywanie tytoniu,

« spozywanie niektérych pokarmow,
jak na przyklad czekolada, mieta
i papryka.

ZWIEKSZONA PRODUKCJA
KWASU SOLNEGO

Przy ostabionym dolnym zwieraczu
przetyku nadmierna produkcja kwasu
solnego moze by¢ bardzo problema-
tyczna. Wszystko, co zwigksza jego
produkcje, zwigksza tez prawdopodo-
bienstwo wystgpienia refluksu. Oto,
czego nalezy unikac, aby temu zapobiec:
« spozywania takich kwasnych po-
karmow jak ocet, owoce cytrusowe
1 ananas,
e przyjmowania niektérych le-
kéw, w tym ibuprofenu, aspiryny
i antybiotykow,



« naduzywania lekéw hamujacych
wydzielanie kwasu solnego, takich
jak inhibitory pompy protonowej,
ktére moga powodowa¢ nasilenie
produkeji kwasu po ich odstawieniu.

WIEK

Wedlug Narodowej Biblioteki Me-
dycznej Stanéw Zjednoczonych wraz
z wiekiem ludzie na ogdt tracg napiecie
mie$niowe, chyba ze podejmujg wysit-
ki, aby je zachowac. Poniewaz dolny
zwieracz przelyku sktada sie z mie$ni,
W procesie starzenia si¢ moze dojs¢ do
jego naturalnego rozluznienia, ktére
przyczynia si¢ do wystgpienia refluksu.

NIEKTORE LEKI

Wedlug Health.com wiele lekéw moze

powodowac¢ oslabienie dolnego zwie-

racza przetyku i przyczyniaé sie do
wystapienia GERD i LPR. Oto niekto-
re z nich:

« Dbisfosfoniany (leki na osteoporozg),

« Dblokery kanalu wapniowego, zwy-
kle stosowane jako leki na nadci-
$nienie,

« S$rodki uspokajajace i nasenne,
ktére rozluzniaja dolny zwieracz
przetyku,

« trdjpierscieniowe leki przeciwde-
presyjne, takie jak amitryptylina,
ktore spowalniajg uwalnianie tresci
zoladkowej, zwigkszajac cisnienie
srodbrzusze.

ZWIEKSZONE CISNIENIE
SRODBRZUSZNE

Zwigkszone ci$nienie w jamie brzusz-
nej moze oddzialywa¢ na dolny
zwieracz przetyku, powodujac jego
rozluznienie i umozliwiajac przedo-
stanie si¢ kwasu do przetyku, a tym sa-
mym wywolujgc objawy refluksu. Do
zwiekszenia ci$nienia §rédbrzusznego
przyczynia jg sie:

+ picie napojow gazowanych,

+ przejadanie si¢ lub jedzenie zbyt
duzych porcji,

o nadmierny przyrost masy ciala
lub otylos¢, szczegdlnie w okolicy
brzucha,

» spozywanie takich pokarmoéw jak
papryka, cebula i tluste potrawy
powodujace wzdecia, ktore zwigk-
szaja ci$nienie w jamie brzusznej,

« pochylanie si¢ lub lezenie tuz po
jedzeniu,

o cCi3za,

o przepuklina rozworu przetyko-
wego, ktora pojawia sig, gdy gor-
na czeg$¢ zoladka przedostaje sig
przez otwdr w przeponie do klatki
piersiowe;j.

BAKTERIE

Wedlug specjalisty medycyny funk-
cjonalnej Chrisa Kressera przerost
bakterii rdwniez moze przyczyniaé
sie do wystapienia choroby refluk-
sowej przelyku, poniewaz zaburza

ZAPANUJ NAD REFLUKSEM DZIEKI ODPOWIEDNIE| DIECIE @
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wchlanianie weglowodandéw, a tym
samym powoduje wzdecia i prowadzi
do zwiekszenia ci$nienia $rodbrzusz-
nego. Chociaz jest to stosunkowo
nowa teoria, Kresser i inni sugeruja
istnienie zwigzku miedzy zespolem
jelita drazliwego a choroba reflukso-
wa przelyku, co moze sugerowac, ze
pewna kategoria stabo wchtanianych
weglowodandéw, zwanych FODMAP,
réwniez moze przyczynia¢ sie do
wystgpienia GERD, poniewaz wzde-
cia zwiekszaja ci$nienie §rodbrzusze.
Problemy bakteryjne w jelitach moga
obejmowac przerost bakterii jelita
cienkiego i zakazenie Helicobacter

pylori.

STRES

Koreanskie badanie z 2013 roku wy-
kazalo zwigzek pomiedzy stresem
a refluksem. Chociaz mechanizm sto-
jacy za nasilonymi objawami refluksu
pod wplywem stresu jest jeszcze stabo
poznany, to - jak podaje Health.com -
badania naukowe nie wykazaly, aby
stres sam w sobie zwigkszal produk-
cje kwasu zotadkowego, powodowat
wzrost ci$nienia §rodbrzusznego, czy
tez oslabial dolny zwieracz przety-
ku. Zamiast tego naukowcy stawiajg
hipoteze, ze stres moze wplywaé na
hormony blokujace produkcje kwasu
w zolagdku lub na moézg, powodujac
odczucia wzmozonego dyskomfortu
zwigzanego z refluksem.
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ZWIAZEK MIEDZY
POKARMAMI A OBJAWAMI

Prawdopodobnie zdajesz sobie sprawe,
ze spozywanie niektérych pokarmow
moze nasili¢ objawy niestrawnosci,
lub dos$wiadczyles tego na wlasnej
skorze. By¢ moze zdarzylo ci si¢ zjes¢
kaloryczny tort czekoladowy przed
snem, a kilka godzin pdzniej obudzi-
te$ sie w nocy z odczuciem pieczenia
w gardle i klatce piersiowej. A moze
pikantna kolacja zmusifa ci¢ do sie-
gniecia po leki zobojetniajace kwas
zoladkowy kilka godzin pdzniej. Wiele
0sob ma takie doswiadczenia i wielo-
krotnie przekonalo sie, ze spozywanie
niektérych pokarméw sprzyja wysta-
pieniu zgagi.

Mozesz jednak nie wiedzie¢, jak sil-
ny jest zwigzek miedzy spozywanymi
pokarmami a refluksem zotadkowym,
GERD i LPR. Jak juz wspomniatam,
pozywienie moze wywola¢ chorobe
refluksowg przetyku i jej r6zne warian-
ty na trzy gléwne sposoby:

o poprzez rozluznienie dolnego
zwieracza przelyku,

o poprzez zwickszenie kwasowosci
zoladka,

o poprzez zwiekszenie ci$nienia
$rédbrzusznego.

KWASOWOSC | ZASADOWOSC

Wszystkie substancje majg odczyn pH,
czyli okreslony stopien kwasowosci.



MUFFINKI Z CUKINIA I OTREBAMI

ZASADOWE * WEGETARIANISKIE

Te wilgotne, sycace muffinki to §wietny sposéb na wykorzystanie pézno-
letniej cukinii. Dzieki otrebom danie zawiera duzo btonnika, a dzieki przy-
prawom korzennym te muffinki sg §wietnym pomystem na lekko stodkie
$niadanie. Nadaja sie do zamrozenia - mozesz je trzymaé w zamrazarce do
12 miesiecy w szczelnie zamknietej torbie.

lloéé: 24 muffinki 1. Podgrzej piekarnik do 180°C.
Czas przygotowywania: 2. Wyléz forme na muffinki 24 papierowymi
15 minut foremkami.
Czas pieczenia: 15 minut 3. W éredniej misce wymieszaj make z prosz-
kiem do pieczenia, skorka pomaranczows,

« % szklanki maki sodg oczyszczong, cynamonem, gatka
uniwersalnej muszkatolowsq i sola.

« 11yzeczka proszku do 4. W malej misce wymieszaj cukier z olejem
pieczenia i jajkiem. Dodaj mokre skfadniki do suchych

« 11yzeczka startej skérki i z grubsza wymieszaj (patrz wskazowka).
z pomaraficzy 5. Dodaj cukinie i otreby i wymieszaj. Przet6z

« Vs tyzeczki sody ciasto do przygotowanych foremek, wypet-
oczyszczonej niajgc je w % objetosci.

« V5 tyzeczki mielonego 6. Piecz przez 14 do 15 minut, do momentu,
cynamonu gdy po wyjeciu z ciasta wykalaczka bedzie

» szczypta mielonej gatki czysta.
muszkatofowej

« szczypta soli morskiej Wskazéwka: Mieszaj mokre sktadniki z suchy-

« 4 szklanki cukru mi tylko do momentu, az sie ze sobg pofacza.

« 31yzki i 1 osobna W mieszance pozostang pasma maki, dzigki

lyzeczka oleju roslinnego temu ciasto bedzie delikatne.

« 1jajko
o % szklanki startej cukinii
o Vi szklanki otrebdw

W JEDNE] PORC]JI (2 muffinki): Kalorie: 113;
ttuszcz catkowity: 4 g; tuszcze nasycone: < 1g;

cholesterol: 14 mg; weglowodany: 17 g;
pszennych btonnik: 1 g; biatko: 2 g; séd: 78 mg
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KOKTAJL BANANOWO-IMBIROWY
ZASADOWE * BEZGLUTENOWE * LOW-FODMAP * PALEO * WEGANSKIE
Nie ma szybszego i fatwiejszego do przyrzadzenia $niadania niz koktajl.

Banany majg pH okoto 5, co oznacza, ze sg lekko kwasne. Zawierajg jednak
réwniez duzo skrobi, ktéra neutralizuje kwasowo$é, dzieki czemu nie po-

wodujg zgagi.

llogé: 2 porcje Zmiksuj w blenderze na gladka mase mle-

Czas przygotowywania: ko migdatowe z bananem, stewig, imbirem
5 minut ilodem.

« 2 szklanki niestodzonego Wskazoéwka: Jesli nalezysz do tej niewielkiej
mleka migdafowego grupy oséb, u ktérej banany nasilaja objawy

refluksu zotadkowego (tak jak u mnie, gdy bylam

w cigzy), zastap je 2 szklankami pokrojonego

w kostke melona miodowego lub kantalupa.

« 1banan

o 1 paczuszka stewii

Vo tyzeczki startego
$wiezego imbiru

1 szklanka pokruszonego

lodu

W JEDNE] PORCJI (1% szklanki): Kalorie:158;
ttuszcz catkowity: 4 g; tuszcze nasycone: O g;
cholesterol: 0 mg; weglowodany: 33 g;
btonnik: 3 g; biatko: 2 g; séd: 182 mg

KOKTAJLE | SNIADANIA & 39



KOKTAJL O SMAKU
CIASTA DYNIOWEGO

ZASADOWE ¢ BEZGLUTENOWE * NISKOWEGLOWODANOWE
LOW-FODMAP * PALEO * WEGANSKIE

Danie dla mitoénikéw ciasta dyniowego. Chociaz latte z przyprawami ko-
rzennymi moze spowodowac zaostrzenie refluksu zotgdkowego, ten aroma-
tyczny koktajl pozwoli ci cieszyé sie podobnym smakiem bez negatywnych
konsekwencji w postaci dokuczliwych objawéw. Dynia jest bogata w wi-
tamine A i przeciwutleniacze, dzieki czemu danie to stanowi wspaniaty
i zdrowy sposdb na rozpoczecie dnia.

llogé: 2 porcje Zmiksuj w blenderze na gltadka mase mleko
Czas przygotowywania: migdalowe z purée z dyni, imbirem, galka
5 minut muszkatolows, cynamonem, stewig i lodem.

« 2 szklanki niestodzonego Wskazéwka: Jesli masz alergie na orzechy,
mleka migdatowego zastgp mleko migdatowe takg samg iloscig mleka
o 1V szklanki purée z dyni ryzowego.
W puszce
o Vatyzeczki startego

$wiezego imbiru

W JEDNE] PORC]JI (1% szklanki): Kalorie: 169;
ttuszcz catkowity: 4 g; Huszcze nasycone: < 1g;

Vi hsecrki mielonei aalki cholesterol: 0 mg; weglowodany: 17 g;
» Vi tyzeczki mielonej gatki bonnik: 7 g; biatko: 3 g; séd: 190 mg
muszkatofowej

o V4 tyzeczki mielonego
cynamonu

« 1 paczuszka stewii

« 1 szklanka kruszonego

lodu
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KASZKA KUKURYDZIANA Z SYROPEM
KLONOWYMIBRAZOWYM CUKREM

ZASADOWE * BEZGLUTENOWE » WEGANSKIE

To gorgce $niadanie jest niezwykle sycgce. Delikatna ziemisto§é kukury-

dzy wspaniale komponuje sie z gestym syropem klonowym i stodkim bra-

zowym cukrem, tworzac pyszne, pozywne danie. Kup kaszke kukurydziang

instant, aby skrécié czas gotowania.

llosé: 2 porcje

Czas przygotowywania:
5 minut

Czas gotowania: 7 minut

o 1V szklanki
niestodzonego mleka
migdatowego

o 2 tyzki czystego syropu

klonowego

11yzka brazowego cukru

5 tyzeczki mielonego

cynamonu

« szczypta soli morskiej

V5 szklanki kaszki

kukurydzianej instant

1. Umies¢ mleko migdatowe, syrop klonowy,
brazowy cukier, cynamon i s6l w malym
garnku i gotuj na duzym ogniu, ciagle mie-
szajac. Zmniejsz ogien do sredniego.

2. Dodaj kaszke kukurydzianka. Gotuj przez
okoto 5 minut, caly czas mieszajac, az kasz-
ka zgestnieje.

Wskazéwka: Jesli nie mozesz znalezé kaszki
kukurydzianej instant, mozesz uzyé kaszy
manny — pamigtaj tylko, aby byta bezglutenowa.
Na 5 szklanki potrzebujesz 214 szklanki mleka
migdatowego.

W JEDNE]J PORCJI (1 szklanka): Kalorie: 130;
ttuszcz catkowity: 3 g; ttuszcze nasycone: O g;
cholesterol: 0 mg; weglowodany: 26 g;
btonnik: 2 g; biatko: 1 g; séd: 194 mg
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OWSIANKA Z IMBIREM
I SUSZONYMI JABLKAMI

BEZGLUTENOWE * WEGANISKIE

Jedli zle tolerujesz gluten, musisz pamietad, ze ptatki owsiane sg czesto
przetwarzane w zaktadach, ktére przetwarzaja réwniez produkty pszenne,
wiec moga nie byé bezglutenowe. Poszukaj ptatkéw oznaczonych jako pro-
dukt bezglutenowy, aby uniknaé przypadkowego spozycia glutenu, ktére
mogtoby zniweczyd twoje wysitki zwigzane z pozostawaniem na diecie bez-
glutenowej. Wiele marek oferuje specjalne bezglutenowe ptatki owsiane,

w tym Bob’s Red Mill.
lloé¢: 2 porcje 1. W malym garnku zagotuj na duzym ogniu
Czas przygotowywania: mleko migdatowe z brazowym cukrem (jesli

5 minut uzywasz), imbirem i solg. Zmniejsz ogien do
Czas gotowania: 5 minut $redniego.

2. Dodaj platki owsiane i wymieszaj. Gotuj
« 2 szklanki niestodzonego przez okolo 3 minuty, caly czas mieszajac,
mleka migdatowego az ptatki zmi¢kng.

« 2 tyski cukru brazowego 3. Dodaj suszone jabtka.
(opcjonalnie)

« Vs lyzeczki startego Wskazéwka: Suszone jabtka moga by¢ dla
$wiezego imbiru niektdrych oséb zbyt kwasne, chociaz skrobia
w pfatkach owsianych powinna wchtongé czesé

kwasu. Jesli jednak jabtka nasilaja u ciebie
wyraznie objawy refluksu zotagdkowego, zastgp
je 11yzka posiekanych migdatéw.

« szczypta soli morskiej

« 1 szklanka pfatkéw
owsianych

o Vi szklanki suszonych

jabtek . :
W JEDNE] PORCJI (1% szklanki): Kalorie: 245;

ttuszcz catkowity: 6 g; tuszcze nasycone: < 1g;
cholesterol: 0 mg; weglowodany: 43 g;
btonnik: 6 g; biatko: 7 g; séd: 119 mg
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GRANOLA CYNAMONOWA

ZASADOWE * BEZGLUTENOWE » WEGANISKIE

Jedli lubisz chrupigce niskottuszczowe ptatki $§niadaniowe, pokochasz

te tatwg do przyrzadzenia domowsg granole. Upieczenie jej w piekarniku

zajmuje okoto 25 minut, ale potem mozesz przechowywaé ja w szczelnie

zamknietym pojemniku przez kilka tygodni i zjadaé na szybkie $niadanie.

Dodaj odttuszezone mleko, mleko migdatowe lub mleko ryzowe i troche po-
krojonego banana, aby zapewnié sobie pozywne éniadanie lub przekaske.

llo§é: 6 porcji
Czas przygotowywania:
5 minut
Czas pieczenia: 25 minut

o 4 szklanki
bezglutenowych ptatkéw
owsianych

« V4 szklanki wody

« V5 szklanki czystego
syropu klonowego

o V4 szklanki posiekanych
migdatéw

« 11yzeczka mielonego
cynamonu

1. Podgrzej piekarnik do 150°C.

2. Wyt6z dwie blachy papierem do pieczenia.

3. W duzej misce wymieszaj dobrze platki
owsiane z wodg, syropem klonowym, mi-
gdatami i cynamonem. Granol¢ rozprowadz
réwnomiernie na przygotowanym papierze.

4. Piecz na zloto przez okolo 25 minut, mie-
szajac co 10 minut.

Wskazéwka: Przed pieczeniem dodaj do mie-
szanki V5 szklanki suszonych jabfek (jesli dobrze
je tolerujesz), aby urozmaici¢ jej smak.

W JEDNE]J PORCJI (1 szklanka): Kalorie: 316;
ttuszcz catkowity: 6 g; tuszcze nasycone: < 1 g;
cholesterol: 0 mg; weglowodany: 61 g;
btonnik: 6 g; biatko: 8 g; séd: 5 mg
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MUFFINKI
CYNAMONOWO-CYTRYNOWE

ZASADOWE * WEGETARIANSKIE

Muffinki nadaja sie do zamrozenia, wiec sg idealnym pomystem na positek

czy przekaske w te dni, kiedy nie masz czasu ani sit na gotowanie. Mimo

ze majg aromat cytrynowy, nie zawierajg kwasnego soku z cytryny. Uzyjesz

jedynie odrobiny skérki z cytryny, ktéra zapewnia wspaniaty smak olejkéw

cytrusowych przy bardzo niewielkiej kwasowosci. Mozesz réwniez poekspe-

rymentowaé ze skérky z pomaraniczy lub limonki, aby uzyskaé rézne smaki.

llo$é: 12 porcji

Czas przygotowywania:
10 minut

Czas pieczenia: 20 minut
plus chtodzenie

o % szklanka maki
uniwersalne;j

o % szklanki maki
petnoziarniste;j

« 1 szklanka cukru

o 2 tyzeczki proszku
do pieczenia

o skérka z 1 cytryny

o V4 tyzeczki soli morskiej

o 2 tyzki oleju rzepakowego

o 2 tyzki bezttuszczowego
zwyktego jogurtu w stylu
greckim

« 1 ubite jajko

1.
2.

Podgrzej piekarnik do 200°C.

Wyl6z forme na muffinki 24 papierowymi
foremkami.

W $redniej misce wymieszaj make

z % szklanki cukru, proszkiem do pieczenia,
skorka z cytryny i solg.

W innej $redniej misce wymieszaj olej

z jogurtem, jajkiem, mlekiem migdatowym
i wanilig.

Polacz mokre sktadniki z suchymi i wymie-
szaj. Moga pozosta¢ smugi maki.

Wypelnij papierowe foremki ciastem

w % objetosci.

Piecz przez 15 do 20 minut, az muffinki

sie upieky i lekko zrumienig na wierzchu.
Przeldz na druciang podstawke i pozostaw
do ostygnigcia.

. W matlej misce wymieszaj pozostalg

Y szklanki cukru z cynamonem.

. Posmaruj schlodzone babeczki ¥ tyzeczki

masta. Posyp cukrem cynamonowym.
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o Va2 szklanki niestodzonego ~ Wskazoéwka: Jesli nie mozesz nigdzie znalezé

mleka migdatowego bezalkoholowego ekstraktu z wanilii, wypré-

« Vo tyzeczki buj produktu marki Simply Organic o nazwie
bezalkoholowego Madagascar vanilla (bezalkoholowego aromatu
ekstraktu waniliowego waniliowego), ktéry zakupisz online. Niewielka

« 11yzeczka mielonego ilo§é aromatu, szczegdlnie w takich daniach
cynamonu skrobiowych jak to, nie powinna nasili¢ obja-

« Y szklanki roztopionego wéw choroby refluksowej. Sprawdz jednak,

na ile tolerujesz te produkty, aby wiedzie¢ na
przysztosé, czy potrzebujesz sie zaopatrzyé

w ekstrakt bezalkoholowy, czy tez mozesz uzyé
zwyktego.

masta niesolonego

W JEDNEJ PORC]JI (2 minibabeczki):

Kalorie: 206; ttuszcz catkowity: 9 g;

ttuszcze nasycone: 5 g; cholesterol: 24 mg;
weglowodany: 30 g; bfonnik: < 1 g; biatko: 3 g;
séd: 76 mg
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NALESNICZKI Z BRZOSKWINIAMI

WEGANSKIE

Przyrzadzenie matych nale$niczkédw pozwoli ci kontrolowaé porcje, nie

przejadaé sie i nie nasilaé objawéw refluksu. Jako dodatku uzyjesz brzo-

skwini z puszki, poniewaz sg mniej kwasne niz swieze. Jeéli jednak dobrze

tolerujesz te drugie, jak najbardziej mozesz ich uzyé.

llosé: 6 porcji
Czas przygotowywania:
15 minut

Czas smazenia: 10 minut

NA NALESNIKI

o 14 szklanki maki
petnoziarniste;

o 2 tyzeczki proszku
do pieczenia

« szczypta soli morskiej

o 1V szklanki
niestodzonego mleka
migdatowego

o Vatyzeczki
bezalkoholowego
ekstraktu waniliowego

« olej w sprayu

NA BRZOSKWINIE

« 1 puszka (415 ml)
brzoskwin w soku,
odsaczonych

o V4 szklanki bragzowego
cukru

o V5 tyzeczki mielonego
imbiru

PRZYRZADZ NALESNIKI

1. W éredniej misce wymieszaj make z prosz-
kiem do pieczenia i sola.

2. W malej misce lub w miarce do plynéw
wymieszaj mleko migdalowe z wanilia.

3. Polacz mokre skfadniki z suchymi.

4. Podgrzej nieprzywierajaca patelni¢ na $red-
nim ogniu. Spryskaj ja olejem w sprayu.

5. Wylej ciasto na patelnie w porcjach po 2 tyz-
ki. Smaz naleséniki przez okoto 3 minuty, az
na wierzchu pojawia si¢ babelki. Odwré¢
i smaz przez kolejne 3 minuty.

PRZYRZADi BRZOSKWINIE

1. Miksuj brzoskwinie w blenderze przez okoto
minute az do uzyskania gladkiej konsystencji.

2. Umies¢ brzoskwinie z brazowym cukrem
i imbirem w matym rondelku i wymieszaj.

3. Gotuj na §rednim ogniu przez 3 minuty, caly
czas mieszajac. Podawaj na nalesnikach.

Wskazowka: Jesli brzoskwinie sa dla ciebie
nieco zbyt kwasne, uzyj do nalesnikéw jedynie
czystego syropu klonowego. To bezttuszczowy,
smaczny i tradycyjny dodatek do tego dania.

W JEDNE] PORC]JI (2 nalesniki z %4 szklanki
dodatku): Kalorie: 267; tuszcz catkowity: 2 g;
tluszcze nasycone: O g; cholesterol: 0 mg;
weglowodany: 59 g; bfonnik: 6 g; biatko: 6 g;
séd: 38 mg
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FRITTATA ZE SZPINAKIEM

ZASADOWE * NISKOWEGLOWODANOWE * LOW-FODMAP
PALEO * WEGETARIANSKIE

Potrawy z jajek mozna z tatwoscig zamrozié, dlatego tez mozesz podwoié
iloéé sktadnikéw i przygotowaé wiecej porcji tego dania, a nastepnie po-
kroié frittate na kawatki i wstawié do zamrazarki w szczelnie zamknietej

torebce, aby zapewnié sobie zapas szybkich positkéw. Czesto zamrazam

frittaty i zapiekanki jajeczne na pézniej - pomaga mi to pozostaé na wia-

$ciwej diecie, gdy nie mam czasu gotowaé. Po wyjeciu z zamrazalnika pod-

grzewaj w kuchence mikrofalowej przez okoto dwie minuty na wysokiej

temperaturze, a jesli danie jest juz rozmrozone, przez jedng minute.

llo$¢: 4 porcje
Czas przygotowywania:
10 minut

Czas smazenia i pieczenia:

10 minut

« 2 tyzeczki oliwy z oliwek
z pierwszego tloczenia
12 szklanki $wiezego
mtodego szpinaku

o 11yzeczka startej skorki
Z pomaranczy

V5 tyzeczki soli morskiej
o Vi tyzeczki mielonej gafki
muszkatotowe;

6 ubitych jajek

o 2 tyzki wody

1. Rozgrzej mocno maly piekarnik lub opiekacz.

2. Na zaroodpornej patelni o $rednicy od
25 do 30 cm podgrzewaj oliwe z oliwek na
$rednim ogniu, az zacznie si¢ mienic.

3. Dodaj szpinak, skoérke pomaranczowsy, sol
i gatke muszkatolows. Gotuj przez minute,
mieszajac, az szpinak zmieknie. Zmniejsz
ogien do $redniego. Roz16z réwnomierna
warstwe szpinaku na dnie patelni.

4. W malej misce wymieszaj jajka z woda.
Delikatnie wylej jajka na patelnie i lekko
wymieszaj ze szpinakiem. Gotuj przez okoto
3 minuty, az jajka zetna si¢ na brzegach.

5. Przenie$ patelnie do piekarnika. Opiekaj
przez 3 do 4 minut, az jajka si¢ zrumienig
i zrobig si¢ puszyste na wierzchu. Pokrdj
w ¢wiartki i podawaj.

Wskazéwka: Przed przeniesieniem patelni do
piekarnika posyp na wierzchu Y szklanki starte-
go sera cheddar (jesli dobrze go tolerujesz).

W JEDNE] PORC]I (% frittaty): Kalorie: 118;
ttuszcz catkowity: 9 g; tuszcze nasycone: 2 g;
cholesterol: 246 mg; weglowodany: 1g;
btonnik: < 1 g; biatko: 9 g; séd: 336 mg
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JAJECZNICA Z SEREM
NISKOWEGLOWODANOWE * LOW-FODMAP * WEGETARIANISKIE

Nadaj swojej jajecznicy bogatego smaku za pomoca aromatycznych przy-
praw i sera. Mozesz dostosowad ziota i przyprawy do wtasnych upodoban
smakowych lub pozostaé tylko przy szczypcie soli. Tak czy inaczej uzyskasz
smaczne, wysokobiatkowe $niadanie.

llos¢: 2 porcje 1. Spryskaj nieprzywierajaca patelni¢ o $red-
Czas przygotowywania: nicy 25 cm olejem w sprayu i umies$¢ na
5 minut $rednim ogniu.
2. W malej misce wymieszaj jajka z solg
i kminkiem. Wlej jajka na rozgrzang pa-
. olej w sprayu telni¢ i smaz przez okoto 5 minut, czgsto
. 4 jajka mieszajac, az jajka si¢ zetna.
3. Dodaj ser, kolendre i wymieszaj. Smaz
jeszcze przez 1 do 2 minut, mieszajac, az ser

Czas smazenia: 7 minut

o Vatyzeczki soli morskiej
o V4 tyzeczki mielonego

kminku si¢ rozpusci.
o 2 fyzki posiekanej $wiezej
kolendry Wskazéwka: Uzyskasz z tego dania huevos

rancheros (jajka po ranczersku), jesli dodasz do
sera posiekana potéwke pomidora (o ile dobrze
go tolerujesz) i Y szklanki czarnej fasoli. Gotuj
przez kilka minut, az fasola sie podgrzeje.

« V4 szklanki startego sera
Monterey Jack

W JEDNE]J PORC]JI (okoto V2 szklanki):
Kalorie: 180; ttuszcz catkowity: 13 g;

tluszcze nasycone: 5 g; cholesterol: 340 mg;
weglowodany: < 1 g; btonnik: O g; biatko: 15 g;
séd: 434 mg
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OMLET Z PIECZARKAMI
I BOCZKIEM Z INDYKA

ZASADOWE ¢ NISKOWEGLOWODANOWE ¢ PALEO

Jeéli masz apetyt na omlet, to danie go zaspokoi. Ten prosty omlet starczy

na dwie porcje i jest wyoskobiatkowym sycgcym $niadaniem na wspaniaty

poczatek dnia. Nie przejmuj sie, jesli przygotowanie omletu wyda ci sie tro-

che ktopotliwe. Wystarczy, ze wymieszasz jajka wokét pieczarek i bekonu.

Uzyskane w ten sposéb danie nie bedzie sie prezentowato réwnie tadnie,

ale zachowa ten sam pyszny smak.

llo§é: 2 porcje

Czas przygotowywania:
10 minut

Czas smazenia: 20 minut

« 2 tyzeczki oliwy z oliwek
z pierwszego ttoczenia

« 4 pokrojone na kawatki
plastry boczku z indyka

« 1 szklanka pokrojonych

w plasterki pieczarek

4 ubite jajka

o 11yzka wody

o Vi tyzeczki soli morskiej

Wskazéwka: Przed zwinig-
ciem omletu posyp go 2 tyz-
kami startego parmezanu
(jesli dobrze go tolerujesz).
Odczekaj minute, az ser sig
roztopi.

1

Na patelni z nieprzywierajaca powloka o sred-
nicy 20 lub 25 centymetréw podgrzej oliwe
z oliwek na $rednim ogniu.

. Dodaj boczek z indyka i smaz przez okoto

5 minut, od czasu do czasu mieszajac, az
boczek sie zrumieni.

Dodaj pieczarki. Smaz przez okolo 5 minut,
mieszajac od czasu do czasu, az pieczarki
zmigkna.

W matlej misce wymieszaj jajka z woda

i sola. Zmniejsz ogien do sredniego.
Ugotowane grzyby i boczek polej jajkami.
Smaz jajka przez okoto 4 minuty lub do
momentu, az zetng si¢ na brzegach.

Za pomocg gumowej szpatulki ostroznie
odciagnij mase od krawedzi i przechyl pa-
telnie, aby nieugotowane jajka splynely pod
spodem. Smaz jeszcze przez okoto 3 minuty,
az jajka ponownie zetng si¢ na brzegach.

Za pomocy szpatulki ostroznie podnies jed-
na krawedz i zwin omlet. Mozesz przechyli¢
patelnig, aby to sobie ulatwi¢. Smaz jeszcze
przez minute.

W JEDNE] PORC]JI (V2 omleta): Kalorie: 213;
ttuszcz catkowity: 15 g; fuszcze nasycone: 3 g;
cholesterol: 347 mg; weglowodany: 2 g;
btonnik: O g; biatko: 18 g; séd: 599 mg
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»EFRYTKI” CYNAMONOWO-JABEKOWE

BEZGLUTENOWE © PALEO * WEGANSKIE

Szybkie, tatwe i pyszne , frytki” jabtkowe sg §wietnym wyborem na porannag
przekaske lub prowiant w trakecie podrézy. Choé najlepiej smakuja na gora-
co, mozna je réwniez podawaé na zimno i dowolnie modyfikowaé. Mozesz
zastgpié¢ cynamon ulubiong stodka przyprawa (najlepiej nadadza sie tutaj
gatka muszkatotowa i imbir), a nawet doda¢ takich aromatycznych ziét jak
posiekany rozmaryn lub tymianek. Pychal

llos¢: 4 porcje 1. Podgrzej piekarnik do 190°C.

Czas przygotowywania: 2. Wyl6z blache papierem do pieczenia.
10 minut 3. W duzej misce obtocz doktadnie jabtka
olejem kokosowym pomieszanym z syro-
pem klonowym, cynamonem i solg. Rozt6z
warstwe jablek na przygotowanym papierze.

4. Piecz przez okoto 12 minut, az jablka sig¢

Czas pieczenia: 12 minut

« 2 obrane, wydragzone
i pokrojone na kawatki

czerwone jabtka zrumienia.
« 11yzka roztopionego
oleju kokosowego Wskazéwka: Potrzebujesz czegos bardziej

zasadowego? Zamiast jabfek uzyj jednego

o 11yzka czystego syropu
9 batata lub pét dyni pizmowej. Bedziesz musiat

klonowego : X i
. 1yzeczka mielonego wydtuzyé czas pieczenia o okoto 10 minut, ale
cynamonu oba warzywa fantastycznie smakujg ze stodkimi

« szczypta soli morskiej przyprawanmi.

W JEDNE] PORC]I (% szklanki): Kalorie: 98;
tluszcz catkowity: 2 g; ttuszcze nasycone: 2 g;
cholesterol: 8 mg; weglowodany: 19 g;
btonnik: 3 g; biatko: < 1 g; séd: 61 mg

52 @ DIETA W REFLUKSIE — £sigika kucharsta



MELON Z BOCZKIEM

ZASADOWE ¢ BEZGLUTENOWE ¢ NISKOWEGLOWODANOWE
LOW-FODMAP ¢ PALEO

Potgczenie stodkich i stonych smakéw w jednym, tatwym do przygotowania
i niewymagajgcym gotowania daniu to prawdziwy powdd do §wietowania.
Chociaz w sktadnikach do tego przepisu wymieniam melona kantalupa,
mozesz go $miato zastgpi¢ melonem miodowym. Uzyj cienkich jak papier
plastréw boczku kanadyjskiego, ktéry ma niskag zawarto$é ttuszezu i dobrze
sie komponuje z melonem.

llos¢: 4 porcje Owin kazdy kawalek melona plasterkiem bocz-

Czas przygotowywania: ku kanadyjskiego i zabezpiecz wykataczka.

10 minut
Wskazéwka: Chcesz nadaé temu daniu jeszcze

wigcej stodyczy i aromatu? Posyp kawatki melo-
na 11yzeczka posiekanego $wiezego tymianku,
a zawinigte plastry polej 2 fyzkami miodu.

« V5 pokrojonego na
8 kawatkéw melona
kantalupa bez skérki
i nasion

« 8 bardzo cienkich
plastréw boczku

W JEDNE]J PORC]JI (2 sztuki): Kalorie: 28;
ttuszcz catkowity: 1 g; ttuszcze nasycone: O g;

A cholesterol: 7 mg; weglowodany: 2 g; bfonnik: 0 g;
kanadyjskiego biatko: 3 g; séd: 302 mg
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Karen Frazier jest niezalezng pisarkg i autorka ksigzek kucharskich specjali-
zujaca sie w opracowywaniu przepiséw i diet eliminacyjnych. Zanim choroba
Hashimoto zmienita jej zycie, Karen pracowata jako trenerka osobista. Po roz-
poznaniu schorzenia jej dieta ulegta diametralnej zmianie. Interesuja ja liczne
alternatywne techniki leczenia, takie jak aromaterapia i litoterapia.

Zapiekanka z kurczakiem, spaghetti carbonara, minipizze
z boczkiem, zupa z soczewicy, nalesniki z brzoskwiniami,
cynamonowo-cytrynowe muffinki. Co taczy te dania?
Wszystkie maja wlasciwosci przeciwrefluksowe!

Zgaga, odbijanie sig, bél brzucha i dyskomfort... Zapewne znasz obja-
wy refluksu az za dobrze. Na szcze$cie klucz do zapanowania nad
chorobga refluksowa przetyku (GERD) i refluksem krtaniowo-gardtowym
(LPR) jest w twoich rekach!

Autorka odkryje przed tobg az 115 prostych przepiséw na potrawy,
ktérych przygotowanie zajmie ci maksymalnie 30 minut. Znajdziesz tu
dania, ktére zadowola nie tylko wegan i wegetarian, ale réwniez osoby
bedace na diecie bezglutenowej czy low-FODMAP. Dowiesz sig, ja-
kich pokarméw unikaé, by nie zwigkszaé zakwaszenia organizmu oraz
ci$nienia $rédbrzusznego. Odkryjesz réwniez, ktére sktadniki warto
wprowadzié¢ do swojej codziennej diety ze wzgledu na ich silne wtasci-
wosci przeciwrefluksowe.

Przekonaj sig, ze dieta w refluksie nie musi byé nudna!

Patroni: Cena: 59,50 zt
P ISBN: 978-83-8272-351-9
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