medycyna praktyczna dla pacjentow
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Przyktadowy jadtospis uwzgledniajgey
orodukty z matq zawartoscig FODMAP

Sniadanie
m pfatki owsiane z dodatkiem mleka ryzowego (do kupienia w sklepach ze zdrowg zywnoscig — przyp.

red.), pokrojonych bananow i kiwi
m herbata czarna (jesli to konieczne, z dodatkiem cukru)

Obiad

m  zupa-krem wielowarzywny przygotowany z marchewki, ziemniakow, selera i niewielkiej ilosci
kukurydzy (po ugotowaniu warzywa nalezy zmiksowac)

m grilowany fosos, ryz brazowy, warzywa grilowane: marchewka, baktazan, dynia — przyprawione ziota-
mi prowansalskimi, posypane uprazonym stonecznikiem (stonecznik nalezy uprazyc na patelni teflono-
wej bez dodatku ttuszczu, tososia i warzywa mozna grilowac w jednym naczyniu)

®m woda mineralna niegazowana lub sok pomaranczowy rozcienczony woda

Podwieczorek

m satatka owocowa przygotowana z mandarynek, ananasa i winogron, polanych niewielka iloscia
syropu klonowego

Kolacja

m pieczywo bezglutenowe posmarowane niewielka iloscig masta z dodatkiem sera mozzarella, pomido-
row i kilku listkow bazylii
m herbata czarna (jesli to konieczne, z dodatkiem cukru)
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