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Tunetek és okok
IBS - gyakori bélmukddeési zavar

Az irritdbilisbél-szindroma (réviditve IBS) kronikus vagy visszatérd tapcsatornai ti-
netek kombindcidja, mely hasi fajdalommal és a széklet gyakorisdgdnak és/vagy for-
mdjanak vdaltozdsaval jar. A betegek székletritmusa alapjdn megkiléonboztethetlink
hasmenéses vagy székrekedéses alcsoportot, illetve kevert és nem klasszifikélhato
székelési habitussal jard alcsoportokat is.

Az IBS tipusos tluneteihez gyakran tdrsul:

e hasi diszkomfort e puffadds
o fokozott bélgdz-képzddés e hasi feszulés

A kérkép hdtterében a bél-agy-mikrobiom tengely
mUkodési zavara all

Az IBS kialakulasdanak ésszetett mechanizmusdval kapcsolatosan az orvostudomany
az elmult évtizedekben sok Uj ismeretre tett szert. A tUnetek kialakuldsdnak hdtteré-
ben szdmos genetikai eltérést sikerult azonositani. A betegség tlneteit sulyosbithat-
jdk pszichoszocidlis tényezék, ugy az egyidejileg fenndllé szorongds és depresszid,
mint a fiatalkorban dtélt pszichés traumdk. Fontos koroki tényezé az ugynevezett
zsigeri tulérzékenység, melynek lényege az, hogy a beteg a normdlis, élettani ingere-
ket is fdjdalomként éli meg.

A betegség kialakuldsdhoz hozzdjdrulhat az endokrin rendszer és az idegi ingerdlet-
atvivé anyagok mikédésének zavara, a belek mozgdsdnak és a gadzok bélrendszeren
bellli tovabbitasdnak zavarai, a belek faldban zajlé mikroszkopikus gyulladds és a
bélnydlkahdrtya dteresztéképességének névekedése. A tlinetek kivaltdsdban szere-
pet jatszhatnak a gyomor-bél rendszerben lezajlott fertézések, illetve a bél baktérium-
flérdjanak kéros megvdltozdsais.

Az IBS nem jdr a bélrendszer sulyos kdrosoddsdval, nem okoz sulyos szévédmeénye-
ket, azonban olyan krénikus megbetegedés, mely jelentdsen befolydsolja a bete-
gek életmindségét és szocidlis kapcsolatrendszerét. Emiatt mindenképp ajdnlott
szakember (csalddorvos, gasztroenterologus, dietetikus, pszichologus) segitségét
igénybe venni a gyégyulds érdekében.
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Probiotikumok
alkalmazdsa
IBS terdpidjaban

Vizsgdlati adatok alapjdn az IBS-ben a probioti-
kumok hatékonysdga nem egyértelmien bizo-
nyitott, de kedvezé hatdst érhetiink el alkalma-
zdasukkal. A probiotikumok kézul a Lactobacillus,
a Bifidobacterium és az Escherichia torzseket
tartalmazok lehetnek elénydsek.

A probiotikum eredményessége 3 honap utdn -
értékelends, és alkalmazdasa akkor javasolt, ha

hatdsosnak bizonyult. Ezért mindenképp ajdnlott

szakemberrel konzultdlni, mielétt probiotikumot

vdlasztunk és szedunk. ’ \ ‘
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A tdpldlkozdsi és
életmaddbeli tandcsok
betartdsdval a tunetek

jelentés mértékben
csokkenthetéek, és
az életmindség javul.

Egyenesen a szakembertdl
Etrend- és életmddbeli tanacsok

Az IBS kezelésének elsé lépése az életmdd-terdpia, mely Snmagdban az esetek tobb-
ségében hatékony kezelési mod.

Az irritabilisbél-szindromads betegek diétdja jelentés mértékben személyre szabott.
Az étkezés rendszeres és mértéktartd, megfeleld energiabevitel mellett az alapélelmi-
szerek fogyasztdsdnak kiegyensulyozott ardnydra kell térekedni. Fontos tovdabbd:

Az alkohol teljes kerulése ajanlott a bélnydlkahartydra gyakorolt
., kdros hatdésa miatt. Ha a beteg kdvét vagy koffeintartalmu teat
Alkohol, kavé, (| fekete tedt) fogyaszt, csak napi 1-2 csésze mennyiségben meg-
fekete tea engedett, de semmiképp sem éhgyomorra. A koffein egyéb forrds-
bol (pl. kéla, energiaital) vals bevitele szintén nem ajdnlott.

Javasolt a rendszeres fizikai aktivitas beiktatdsa. A mozgds a test-
suly és testosszetétel optimalizaldsa mellett elésegiti a jé kdzérze-
, tet, és csokkenti a stresszel jard feszultséget. A mozgdsformdk kozul
Mozgas javasolt mindig az dllapothoz, erénléthez megfeleléen mérsékelt
intenzitdsut valasztani. Fontos, hogy rendszeresen és élvezettel
végezzuk.

Mivel a betegség kialakuldsaban a stresszhatdsok is szerepet jat-

szanak, ezért errél az oldalrél is javasolt a kezelést tadmogatni.

A legtobb mozgdsforma csdkkentheti a fesziltséget, de kifejezetten
Stressz nyugtaté hatdsu a joga. Mindemellett a személyre szabott, kognitiv

viselkedésterdpia vagy a bélre irdnyuld hipnoterdpia megfeleld

szakember (pszicholégus) tdmogatdsdval, az életmdd-terdpia

kiegészitéseként alkalmazva eldnyds a betegség kezelésében.
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Neégy dltalanos életmdd-javaslat

0 Alakitsd ki a sajat étkezési ritmusodat!

Akiegyensulyozott és a napi rutinba illeszthets, megfeleld étkezésiidépontok sze-
mélyre szabott meghatdrozdsa elengedhetetlen. Elénydsebb tébbszér kisebb adagok
fogyasztdsa, a nap folyaman elosztva 2,5-3 éranként.

Ha lehet, azonos idépontokban, nyugodt, kényelmes kérnyezetben fogyasszuk el az
étellinket. KUlonos figyelmet érdemes forditani az ételek alapos megrdagdsara, mivel ez
elésegiti a megfeleld emésztést.

e Ugyelj az étrended tdpanyag-dsszetételére!

ENERGIA: Mindenképp személyre szabottan meghatdrozott energiatartalmu étrendet
ajanlatos kévetni, mely meghatdrozdsdahoz kérjik szakérté dietetikus segitségét.

FEHERJE: A megfeleld mennyiségui és minéségu fehérje bevitele fontos. Javasolt az
dllati és névényi fehérjeforrdsok vegyes fogyasztdsa, azonban utébbiak koézul egyesek
(pl a havelyesek) panaszt (puffaddst, hasi fdjdalmat) okozhatnak, ezért ezek fogyasz-
tasat személyre szabottan kell meghatdrozni. Az dllati, komplett fehérjeforrdsok (husok,
halak, tej, tejtermékek, tojds) esetében részesitstk elényben a zsirszegény valtozatokat,
a kénnyebb emészthetdség érdekében.

ZSiR: Javasolt a zsirszegény élelmiszerek felhaszndldsaval és zsirszegény konyhatech-
nolégia alkalmazdsdaval készult ételek fogyasztdsa, mivel a zsiros ételek nehezebben
emészthetdk, és fokozhatjdk a hasmenést.

SZENHIDRAT: Az egyszer( cukrok, igymint a gyumaélcscukor (fruktéz) és a tejcukor
(laktdz) fogyasztasa egyes esetekben tinetprovokald hatdasu lehet, hasmenést okoz-
hat, ezért ilyen esetekben korlatozni/melldzni szikséges.

Lapozz a tovdbbi javaslatokért »
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ROST: Az emésztérendszer megfeleld mikoddéséhez és a bélmikrobiom optimalis
Osszetételéhez elengedhetetlen a megfeleld napi rostfogyasztds. A rostok emészthe-
tetlen dsszetett szénhidrdtok, illetve ebbe a csoportba tartoznak egyes nem szén-
hidrat alapu anyagok is. A bélflordban élé mikroorganizmusok szdmadra tapanyagul
szolgdlnak, tovdbbd fermentdciojuk sordn révid szénldncu zsirsavak keletkeznek,
amelyek energiaforrdst jelentenek a bélhdmsejtek szamara.

Két f6 csoportjat kulénbdztetjik meg a rostoknak: vannak vizben oldhaté (VOER) és
nem oldhaté (VNOER) élelmi rostok. Alabb lathatsz példdkat az egyes csoportokra
(a teljesség igénye nélkal):

Vizben oldédé élelmi rostok Vizben nem oldédé élelmi rostok

e inulin, frukto-oligoszacharidok (F.O.S.) e celluloz

e rezisztens keményitd e hemicelluldz

e pektin, béta-glukan, guargumi e lignin

e psyllium (Utifmaghéj)
Vizben oldodo rostok megtaldlhatoak egyes zoldségekben (pl. sargarépa, tokfélék,
szdrazhUvelyesek) és gyimolesokben (pl. alma, birsalma, bogyds gyimolesok), illetve a
zabban (béta-glakan).

Vizben nem oldhatd rostok forrdsai a teljes kidrlést gabonafélék, korpdk, illetve egyes
z6ldségek (pl. zéldbab, karfiol) is nagyobb mennyiséget tartalmaznak beléluk.

Az élelmi rostok hatékony kezelést jelenthetnek az IBS-betegek
részére Ugy hasmenés, mint székrekedés esetén, amennyiben
kellé mennyiségu folyadékot (elsésorban tiszta vizet) iszunk
mellette.

A vizben oldodo élelmi rostok fogyasztdsdt kis mennyiségben (3-4 g/nap) érdemes
kezdeni, majd a mennyiség fokozatos emelése javasolt az étrendben, mindig az egyéni
tUréképességet figyelembe véve (dltaldban 20-30 g/napig). Viszont a legtdbb esetben
a vizben nem oldddo élelmi rostok kertlése/minimalizaldsa sziikséges, mert a tinete-
ket felerdsithetik.

FOLYADEK: Kiemelt figyelmet igényel a napi folya-
dékfogyasztds, mivel a hasmenéses idészakban
tobb folyadékot veszit szervezetlink, melyet pétolni
kell.

Az élelmi rostok pozitiv hatdsainak eléréséhez is
nélkilézhetetlen a megfeleld (2-2,5 |/nap)
folyadékfogyasztds, hiszen 1g rost nagyjdabol 0,5 dl
vizet kdt meg. A legjobb vdélasztds a tiszta viz.

Lapozz egyet, a kévetkezé oldalakon részletesen
bemutatjuk az IBS-betegek szémdra javasolt,
kerilendd, illetve egyéni tlir6képesség alapjdn
fogyaszthaté alapanyagokat és étel-, italféléket. »
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Ismerd meg a FODMAP-szegény
étrend alapjait!

A Low-FODMAP étrend hatékony lehet az IBS dltaldnos tineteinek kezelésében.

A FODMAP egy mozaikszé, amely a kilénbdzé tipusu szénhidratok kezddbetdinek
osszeolvaddsdbol jott létre (fermentdalhato oligo-, di- és monoszacharidok, valamint
poliolok).

Oligoszacharidok: Frukto-oligoszacharidok (FOS), vagyis fruktanok. Megtalalhato-
ak pl. a buzdban, a hagymafélékben, a csicsékdban, az articsé-
kaban, a kesudidéban. Galakto-oligoszacharidok (GOS), vagyis
galaktdnok - dltalaban hivelyesekben talalhatoak meg, mint
a babfélék.

Diszacharidok: Pl. a tejcukor, a laktoz (1 galaktdz + 1 glukoz).

Monoszacharidok: Fruktéz, az eredeti FODMAP-étrend kiindulépontja. A monosza-
charidok a legegyszertbb formaju szénhidratok. Megtaldlha-
téak a mézben, az aszalt gyimaélecsdkben, egyéb élelmiszeripari
termékekben hozzdadott cukor formdjdban és az édesitésze-
rekben. A legtébb gondot az okozza, ha egy adott ételben domi-
nal a gyimoélescukor a glikézhoz képest.

Ezek mind rovid lancu szénhidrdtok, melyeket egyes pdciensek nem, vagy csak rész-
ben képesek megemészteni, ilyenkor eljutnak a vastagbélig, ahol a bélbaktériumok
taplalékdvd valnak. Ennek hatdsdara hidrogéngdz képzédik, amelynek emésztési
problémdk egész sora lehet a kévetkezménye. Mindemellett a FODMAP-ok folyadék-
felhalmozdéddshoz is vezethetnek, mely hasmenést okoz. Nem mindenki érzékeny rd,
de az IBS-ben szenveddk tulnyomo tébbsége igen.

Az alacsony FODMAP étrend egy terdpids céluy, ugynevezett elimindcios étrend. Célja,
hogy bizonyos ételek atmeneti elhagydsdval vagy mérséklésével személyre szabot-
tan csékkenjen az emésztési panasz. A megfeleld tdpanyagbevitel biztositdsa a cél
az optimadlis testosszetétel elérése és/vagy megtartdsa mellett! A diéta megvaldsita-
sa 3 fazisban javasolt:
0 elimindacio ® a tolerancia
megadllapitdsa

© a hosszu tavu
étrend kialakitdsa

A nyersanyagok étrendbe t6rténd fokozatos visszavezetésének az alacsony FODMAP
étrend alkalmazdsdban jdrtas, szakképzett dietetikus feligyelete mellett kell tor-
ténnie. Hosszabb tdvu elimindcios diéta tartdsa IBS-ben csak abban az esetben java-
solt, ha a pdciensnek van klinikailag igazolt élelmiszer-allergidja/intolerancidja.

Az elimindcids diéta alkalmazdasa csak szoros dietetikai ellendrzés mellett biztonsd-
gos. IBS-ben nem javasolt a csupdn gluténmentes diéta tartdsa.

Fontos: Minden esetben dietetikussal valé konzultdcié és egyéni vezetés,

tandcsadds ajanlott a diéta alkalmazdsa sordn! A diéta alatt részletes taplal-
kozdsi és tinetnaplé vezetése, illetve ennek folyamatos ellenérzése sziikséges
szakember dltal, hogy elkertljiik a tdpanyaghidanyok kialakuldsat, és az étrend

bévitését személyre szabottan be lehessen dllitani. e " ar
Még tébb informacio itt:

FODMAPbarat.hu
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Nyersanyagok, etel- és

A megfeleld nyersanyagok kivalasztdsa
az IBS-ben szenvedd pdciensek életmindségét
jelentésen javithatja.

JAVASOLT

koles, dlgabondk (pl. hajdina, amarant,
quinoa), rizs, barna rizs és ezekbdl készult
lisztek, tésztdk; utifimaghéj

GABONAFELEK

. zsirszegény husok (pl. csirke, pulyka, sertés-
HUSOK, karaj, nyul); halak; alacsony zsirtartalmu
HUSKESZITMENYEK huskészitmények (pl. csirkemellsonka,

pulykamellsonka)

heti 3-4 db fétt tojds; kevés olajon stutdtt
tukortojds/rantotta;ill. ételkészitéshez is
felhasznalhato

alacsony zsirtartalmu tej/tejtermékek:
15% tej, joghurt, kefir, zsirszegény sajtok
(pL. trappista light, mozzarella light);
zsirszegény vagy félzsiros tehénturd;
szlikség esetén laktézmentes valtozatban

TEJ ES TEJTERMEKEK

tokfélék; saldtafélék; padlizsan (héj nélkal);
spendt; paszterndk, sargarépa, zeller;
uborka (kovdszos)

ZOLDSEGEK

citrusfélék (narancs, mandarin); kivi;
maracuja; papaya

GYUMOLCSOK

CUKOREES
EDESITOSZEREK

glukdz; szacharodz (kristalycukor); stevia

Fontos megjegyzések:

® A tdblazatban talalhatd felsorolds nem teljes kord, és nem helyettesiti a
dietetikussal valé konzultacist! A felhaszndlhatd nyersanyagok kérét minden
esetben egyénileg kell meghatdarozni.

® Az IBS kezelésében legtobb esetben az életmdd-terdpia Snmagdban is hatd-
sos, de ehhez szlkséges és elengedhetetlen a pdciens és a diétdaban jdrtas
dietetikus kézti megfeleld kapcsolat kialakitdsa. A szakszer( étrendi tandcs-
addson valo részvétel és a tdplalkozdsi-tineti naplo részletes vezetése segit
a személyre szabott étrend kialakitdsdban. A folyamatos dietetikai kontroll
alatt megelézhetd egyéb hidnydllapot kialakuldsa, illetve az dllapot romldsa.

® Ez a kis fuzet egy dltaldnos alaptdjékoztatdst nyujt, nem helyettesiti a sze-
mélyre szabott dietetikai tandcsaddsokat.
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italféléek a hatékony IBS diétahoz

Az ételkészités elétt fontos figyelmet forditani a fogyaszthatd nyersanyagokra. Az ét-
rendben ajanlott és kerllendd nyersanyagok tdbldzatban ésszefoglalva lathatéak.
Javasolt mindig friss és hasznos tdpanyagban - rostokban, vitaminokban, zsirsze-
gény fehérjékben - gazdag alapanyagot valasztani.

EGYENI TOLERANCIA SZERINT
FOGYASZTHATO

gluténmentes lisztkeverékek, kukoricaliszt;
kovdszolt (tartdsitdszer- és adalékanyag-
mentes) kenyér-pékaru; alakor, ténkoélybuza

liba-kacsa hus zsirszegényen elkészitve

laktéztartalom egyéni tolerancia
meghatdrozdsa alapjdan

karalabé, brokkoli; burgonya;
vords vagy beluga lencse;
zsenge zdldborso - kisebb mennyiségben

anandsz; aprémagvas gylimolesdk
(pl. eper, malna, ribizli, feketeribizli, egres,
&fonya) - kis mennyiségben

eritrit

0 Kimélé ételkészités

KERULENDO

buza, arpa, rozs alapu kenyerek, tésztdk,
pelyhek, muzlik, krékerek; bulgur, kuszkusz

zsiros és nehezen emésztheté husok
(pl. marha, sertéstarja, cstldk, dagadd);
magas zsirtartalmu és csipds huskészit-
mények (pl. szaldmi, kolbdsz, borsos széll
sonkdk, szalonna, tepertd)

zsirral vagy sok olajjal, akdr szalonnaval
készulé tukortojds/rantotta;
majonézes tojdsételek

magas zsirtartalmu tej/tejtermékek:
3,5%-0s tej, zsiros sajtok (pl. trappista,
parmezdn, camembert), 20%-os tejfol,
20-30%-os tejszin, zsiros tehénturd, juhturd

hagymafélék; htvelyesek (pl. bab, borsé,
lencse); kaposztafélék; karfiol; kukorica;
gomba; paprika, paradicsom

olajos magvak (pl. féldimogyord, kesudid,

pisztdcia, mandula); barack; kérte; mangs;

sdrga- és goérégdinnye; érett bandn; szélé,
alma; szilva; cseresznye, meggy; fige

fruktoz, fruktdzszirup minden formdja;
méz; cukoralkoholok

Az ételek készitésénél elényben részesitenddek a kiméld konyhatechnoldgiai eljard-
sok, mint példdul a f6zés, a pdrolds, a sttézacskdéban valé sutés, az alufélidval vald
lefedés vagy a manapsdg egyre divatosabb forré levegés sttési méd (Air Fryer). Ezen
eljarasok alkalmazdasdval az ételek konnyebben emészthetéek. Az ételkészités alkal-
maval mindenképp kertlendé a bé zsiradékban vald sutés. Szintén nem javasoltak

a rantdssal készult fézelékek, helyette alkalmazzuk a fézelékek suritésére a hintést
vagy a habardst joghurttal vagy zsirszegény tejféllel.

weboldal: www.biogaia.hu webshop: patika.biogaia.hu



Ftrend IBS-betegeknek a gyakorlatban
Etelek és receptek

Bonyolultnak tlinik, de nem az. L 1|
Kaléonosen szakmai segitséggel és
odafigyeléssel.

Az IBS kezeléséhez ugyanis nélkiléz-
hetetlen a pdciens egylittmikodése.
Az étrendi és életmod valtoztatd-
sok kézul taldan a legnehezebbnek
tind feladat a sajat készitésu ételek
elkészitése és fogyasztdsa. A nagy
odafigyelést igénylé étrend dssze-
dllitdsdban ezek a receptoétletek jol

: { Meg tobb recept itt:
johetnek. “=m L4 FODMAPbarat.hu

Reggeli és vacsora: tojasomlett,
gyumolesos koleskdsa, szendvicsek
Sdargarépds-fetds tojasomlett 1adag tartalmaz:
Hozzdvaldk 1személyre: * 2 db tojds * 1ek lak- = Fehérje: 164

tézmentes tej * csipet bors és so © 1 kk utift- 7ol 2%g

maghéj * 1db reszelt sargarépa (50 g) * 1 ek szenhidrat | 6g

olaj * 30 g morzsolt feta sajt
Rost: 29
NutriComp étrendtervezé
programmal szémolva

Elkészités: A reszelt sdrgarépdat enyhén
= megfonnyasztjuk teflonserpenyében
olivaolajon, és félretesszik. A tojasokat enyhén felverjik, és 6sszekeverjuk a séval,
borssal, 1ek. tejjel és az utifimaghéjjal. Majd a felmelegitett, olajos teflonserpenydbe
ontjuk a tojdsos keveréket, és vékony kerek omlettet kapunk. Kis idére le is fedhetjuk.
A sargarépds-fetds tolteléket a felére szoérjuk, az omlett mdsik felét pedig rdhajtjuk.
Készulhet sdrgarépa helyett bébispendttalis.

Kisétkezések (tizérai, uzsonna):
z6ldség-gyumolcs saldatak, turmixok, kekszek, joghurtok

Cukkinipalacsinta Tadag tartalmaz:

. Hozzdvaldk 1személyre: » 200 g cukkini Fehérje: 59

" °1dbtojds * 8 grizsliszt * 20 g laktézmentes = Zzsir 2g

troppitsto lso'jt -lsc'), bors,lpgtrezselyem izlés Szénhidrét.  18g

szerint ¢ olaj (pl. repceola;j) Rot. 254
Elkészités: A cukkinit kislyuku reszelén lere- NutriComp étrendtervezd

szeljuk, megsdzzuk, kinyomkodijuk a levét. programmal szémolva

Hozzdadjuk a tojdst és annyi lisztet, hogy kdzepesen hig palacsintatésztdt kapjunk.
Belereszeljuk a sajtot, és megflszerezzik. Kevés olajon forrd serpenydben kisttjuk a
palacsintdkat. Készithetlink krémet vagy mdrtogatdst is hozza.

Ebéd: zoldséglevesek, pdarolt-rakott-csében sult zoldsegek,
sovdny hus- és halételek

LGZGCﬁlé quinOéVCIl 1 qug tartalmaz:
Hozzdvaldk 1személyre: « 80 g lazacfilé » Fehérje: 27g
olivaoldj ¢ 1 gerezd citrom ¢ 50 g quinoa Zsir 204g

2 <100 g padlizsan grillezve ¢ 100 g cukkini gril-
lezve * 100 g sargarépa © érolt komeény,
koriander, kurkuma, gyémbér, sé, bors

Szénhidrat: 519

Rost: 109
NutriComp étrendtervezé
Elkészités: Enyhén megkenjik a lazacot oliva- | pregrammal szémolva

olonol és kozepes ldngon kb. hdrom percig mindkét oldaldt sttjuk forré serpenydben.
Kiszedjuk, most a quinodt tesszik a serpenyébe, és hozzdadunk annyi vizet, hogy éppen
ellepje. Forraljuk fel. Csokkentsik a hét, amig meg nem 6. Hitsuk le teljesen, és tegyUk
félre. A zoldségeket megtisztitjuk, és feldaraboljuk, kis olajon serpenydben megpiritjuk,
majd kevés vizet aladntve a flszerekkel megpdroljuk. A grillzéldségeket dsszekeverjik
a quinodval. izlés szerint fliszerezzik, és a silt lazaccal tdlaljuk.

Csirkenydrs 1adag tartalmaz:
Hozzavalok 1személyre, 2 nydrshoz: 100 g Fehérje: 289
csirkemell ¢ olaj ¢ s6, bors ¢ 100 g cukkini Zsir: ng
* 100 g padlizsdn « /2 csésze zéldségalaplé Szénhidrat. 20 g

* 1db citrom ¢ rozmaring * 1 kk kristalycukor

* barna rizsliszt (10 g) * koriander Rost k

NutriComp étrendtervezd
Elkészités: Helyezzik a fanydrsakat egy tal pregrammal szémolva
vizbe, és dztassuk, amig elkészitjuk a hozzdvaldkat. A csirkemellet aproé kockdkra vagjuk.
Egy kis tdlba tesszik, és meglocsoljuk 1ek olajjal, majd kevés séval és borssal izesitjuk.

A cukkinit és a padlizsant megtisztitjuk, kockdara vagy karikdra szeljuk. A nydrsra flzzik
sorban. A szészhoz a citrom héjat lereszeljuk, és a levét kifacsarjuk, ha friss rozmaringot
haszndlunk, azt apréra végjuk. Ha sziikséges, készitsink alacsony FODMAP csirkealap-
levet. Helyezzik a csirkelevet, a citromlevet, a citromhéjat, a rozmaringot és kevés cukrot
egy labasba. Oldjuk fel arizslisztet 1ek meleg vizben, és adjuk hozzd. Kozepes ldngon a
szoszt idénként megkeverve bestritjuk. Egy teflon- vagy grillserpenyét felmelegittink, a
nydrsakat beletesszik Megkenjuk vékonyan olajjal, és 15-20 percig sutjuk, idénként meg-
forgatva. Meglocsoljuk citromszésszal, és megszorjuk friss korianderrel. Télalhatjuk pdrolt
rizzsel, porkolt hajdindval.

Desszertek: puding, muffin, gyimolcsés pohdrkrémek

Afonyés chiapuding 1adag tartalmaz:
Hozzdvalok 1személyre: » 200 ml kdkusz- Fehérje: 529
ital « 20 g chiamag e kristalycukor (vagy édesi- = Zsir: 659
tészer szlkség esetén) « 30 g &fonya Szénhidrét 179
Elkészités: A kokuszitalt felmelegitjuk, és Rost: 979

hozzdkeverjuk a chiamagot. Folyamatos

4 kevergetés mellett pdr percig fézzik. Ha be-
sUrlisodott, kicsit hagyjuk hilni, majd pohdrkdakba ontjuk. Egy éjszakdra hiitébe tesszuk.
Talalas elétt megszorjuk gyimolecsel.

NutriComp étrendtervezé
programmal szémolva

BioGaia IBS kisokos

weboldal: www.biogaia.hu webshop: patika.biogaia.hu
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1. Central European Journal of Gastroenterology and
Hepatology / Gasztroenteroldgiai és Hepatoldgiai
szemle 10:1pp. 2-7., 6 p. (2024)
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