POTRAVINY S NIZKYM

FODMAP

NAFUKOVANIU

FODMAP JE SKRATKA PRE "FERMENTABLE
OLIGOSACCHARIDES, DISACCHARIDES,
MONOSACCHARIDES AND POLYOLS".

TIETO SKUPINY SACHARIDOV A ALKOHOLOVYCH
CUKROV SU POVAZOVANE ZA PRICINU NIEKTORYCH
FORIEM SYNDROMU DRAZDIVEHO CREVA A INYCH
TRAVIACICH PORUCH.

NiZKA FODMAP DIETA SA CASTO POUZIVA NA
ZMIERNOVANIE TYCHTO SYMPTOMOV.

DIETA OBMEDZUJE KONZUMACIU POTRAVIN
BOHATYCH NA "FODMAP", AKO SU NIEKTORE
DRUHY OVOCIA A ZELENINY, OBILNINY, MLIECNE
VYROBKY A STRUKOVINY.

JE MOZNE, ZE STE CITLIVI NA TUTO SKUPINU
POTRAVIN A MATE PROBLEMY S NAFUKOVANIM.
SKUSTE ZAMENIT POTRAVINY S VYSOKYM OBSAHOM
"FODMAP'" ZA TIE S NIZSiM OBSAHOM A SLEDUJTE
ZMENY, CI ZLEPSENIE VO VASOM TRAVENT.
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SKROBY

OVOCIE

ZELENINA A
KLICKY

NiZKY OBSAH

[ ] 3palda
|:| bezlepkové obilniny

|:| zemiaky
|:| tekvica

[ ] banany, ¢uoriedky
|:| cantaloupe

|:| Cernice, hrozno, kivi
|:| citrusy, rebarbora
|:| maliny, ananas

[ ] marakuja

|:| maliny

|:| jahody

|:| hrozno

|:| klicky alfalfa a
fazulové

|:| bambusove vyhonky

[ ] papriky, (bok choy)

I:l baklazan, zelena
fazulka

[ ] Empty Pantry
Salat, pastrnak,
D redkovky

[ ] nori, repa, $penat

|:| paradajky, cuketa

VYSOKY OBSAH

[ ] p3enica
D jacmen
|:| raz

|:| a potraviny z nich vyrobené

[ ] jablka a jablkova vyziva
D marhule, ¢ernice

D ovocie v konzerve

D susSené ovocie, datle, figy

D mango, nektarinky, papaja

[ ] broskyne
|:| hrusky
[ ] slivky

[ ] hurmikaki

[ ] arti¢oky
D brokolica
D kapusta
[ ] karfiol

[ ] hriby

D cukrovy hrasok
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ORIESKY,
STRUKOVINY

NAPOJE

OCHUCOVADLA

NiZKY OBSAH

[ ] vlasskeé orechy
[ ] makadamiové
|:| arasidy, piniove

|:| pekanové

[ ] mandlové mlieko

|:| kokosové mlieko
|:| ryzove mlieko

|:| ovocne a zel. Stavy
a smoothies z
horeuvednéeho
ovocia a zeleinny

[ ca

|:| vacsina koreni a
byliniek

|:| pazitka
[ ] papriky, (bok choy)
[ ] datlovy sirup

[ ] horéica

[ ] olivy

|:| korenie, sol,

|:| semienka (chia, lan,...)
[ ] tofu, tempeh

[ ] s6jova omacka

VYSOKY OBSAH

[ ] kesu, pistacie
[ ] fazula, ¢ierna fazula
D bulgur, SoSovica

D miso, sdja

[ ] s6jové mlieko

[ ] ovocné a zel. Stavy
a smoothies z
horeuvedného
ovocia a zeleinny

[ ] agave, dzem

D cesnak, cesnakovy prasok,cesn. sol

D hummus
[ ] melasa

[ ] cibula, 3alotka, pér

D sol

D umelé ochucovadla
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RECEPTY

CEZNOCNE OVSENE VLOCKY
« JEDNODUCHY RECEPT, KTORY VAS RANO
USPOKOJI A JE FANTASTICKY.

BUDETE POTREBOVAT:

1/» HRNCEKA OVSENYCH VLOCIEK

1/» HRNCEKA RASTLINNEHO MLIEKA
1 PL, CHIA SEMIENOK

2 PI, MANDIL.OVYCH LUPIENKOV

1/, PL, JAVOROVEHO SIRUPU

1 CL, VANILKOVEHO EXTRAKTU
CERSTVE OVOCIE PODLA CHUTI

POSTUP:
1. VSETKY INGREDIENCIE ZMIESAJTE V
SKLENENOM POHARI.

2. ZAKRYTE A NA NOC DAJTE DO
CHLADNICKY.

3. RANO VYBERTE Z CHLADNICKY, DAJTE
NAVRCH SVOJE OBLLUBENE OVOCIE A
VYCHUTNAJTE!
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OSVIEZUJUCE SMOOTHIE

e TOTO SMOOTHIE JE Z INGREDIENCIT ,
KTORE SU JEMNE PRE VASE TRAVANIE A
NEZATAZIA HO. PODME SI HO PRIPRAVIT.

BUDETE POTREBOVAT:

1/, HRNCEKA KOKOSOVE] VODY

1 BANAN

1 VELKA UHORKA NAKRAJANA NA KOLIESKA
2 CM CERSTVEHO ZAZVORU, OSUPANEHO
LAD

POSTUP:

1. VLOZTE VSETKY INGREDIENCIE DO
MIXERA A ROZMIXUJTE.

2. UZIVAJTE OSVIEZENIE
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SALAT S QUINOOU

« JEDNODUCHY NA PRIPRAVU, AKO STVORENY PRE HORUCE
DNI, LAHKY, OSVIEZUJUCI A CHUTNY. MOZETE SI HO
PRIPRAVIT A] DOPREDU A NECHAT HO V CHLADNICKE
NIEKOLKO DNI. TENTO SALAT SOM PRVY KRAT OCHUTNALA
VO FRANCUZSKU A URCITE NEVYNECHAJTE MATU A CITRON.

BUDETE POTREBOVAT:

2 HRNCEKY VODY

1 HRNCEK QUINOY

1 CL SOLI

4 PL CERSTVEJ CITRONOVE] STAVY

1/2 HRNCEKA JARNE]J CIBULKY (ZELENA CAST)
CERSTVA MATA 2 HRSTE

CERSTVA PETRZLENOVA VNAT

3 UHORKY

2 HRNCEKY CHERRY RAJCIN, NAKRAJANYCH

1/» HRNCKA KUKURICE

1/2 CL. CERSTVO MLETEHO CIERNEHO KORENIA

POSTUP:

1. DO PANVICE DAJTE VODU A PRIVEDTE JU K VARU. PRIDAJTE
QUINOU. ZNIZTE TEPLOTU NA NAJNIZSI STUPEN, NECHAJTE
LEN JEMNE BUBLAT A ZAKRYTE., KYM SA VSETKA VODA
NEVSIAKNE (15-20 MINUT).

2.PRELOZTE QUINOU DO VELKE] MISY A HNED PRIDAJTE
STAVU Z CITRONA A SOL.

3. VMIESAJTE CIBULKU, MATU, PETRZLEN,UHORKU, CHERRY
RAJCINY, KUKURICU A CIERNE KORENIE.

4. PODAVAJTE PRI IZBOVE] TEPLOTE ALEBO VYCHLADENY.
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