w zapaleniu zotadka

lekkostrawna z ogranieniem
substancji pobudzajacych
wydzialenie kwasu solnego




Pamietaj o ograniczeniu soli (max 2 g dobe)
czyli % tyzeczki, nie dosalaj potraw.

Unikaj spozywania duzej iloSci ptynow bezposrednio przed
oraz zaraz po posilkach. Picie w trakcie jedzenia moze
rozrzedzac soki zotagdkowe, co utrudnia trawienie i moze
obcigzac chory zotadek

Spozywaj 5-6 positkow dziennie, w regularnych odstepach
czasowych (co 2-3 godziny). Ostatni posilek spozywaj 2-3
godziny przed snem.

Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, przy
stole, w tym czasie unikaj np. ogladania telewizji, czytania
gazet itp. Dokladnie przezuwaj pokarmy, to bardzo wazne.

Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie
podrazniac przelyku. Unikaj spozywania potraw goracych i
zimnych.

Wypijaj minimum 1,5-2 litrow plyndéw dziennie (oprocz wody
zawartej w potrawach i produktach)
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Aby nie obcigza¢ przewodu pokarmowego, zalecana metoda
przygotowywania potraw jest przede wszystkim
» gotowanie w wodzie lub na parze,
¢ duszenie bez obsmazania,
» pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach
zaroodpornych bez dodatku ttuszczu

J
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Dzien1

Sniadanie

Kleik owsiano-mannowy z twarogiem i bananem

« ptlatki owsiane drobne - 40 g (4 tyzki) Gotuj ptatki owsiane i kasze manne na
 kasza manna - 30 g (3 tyzki) wodzie z mlekiem na malym ogniu, az

» woda z mlekiem 1,5% - 300 ml (1,5 szklanki) powstanie kleik. Dodaj rozgniecionego

e chudy twardg - 150 g (3 /4 kostki) banana. Na koncu wmieszaj twarog — juz
* banan dojrzaly - 120 g (1 Srednia sztuka) bez gotowania, aby zachowa¢ kremowg
e cynamon, wanilia - szczypta konsystencje.

Drugie Sniadanie

Biszkoptowy deser z ricottg i musem jabtkowo-brzoskwiniowym

* biszkopty - 50 g (ok. 6-8 sztuk) Jabtko i brzoskwinie upiecz (ok. 20 min w
e ricotta - 150 g (3/4 opakowania) 180°C), a nastepnie zblenduj na gltadki mus.
* jabtko - 180 g (1 duza sztuka) W naczyniu uktadaj warstwami: biszkopty,
* brzoskwinia - 150 g (1 duza sztuka) ricotta, mus owocowy. Mozesz lekko
e cynamon - szczypta schtodzi¢ przed jedzeniem.

Obiad E:460 /B:32 / T:16 / W: 50

Indyk duszony z ryzem bialym i puree warzywne

 piers$ z indyka - 200 g (1 duzy filet) Indyka dus$ w niewielkiej ilosci wody pod

* ryz biaty - 80 g suchy (1/2 szklanki) przykryciem, az bedzie bardzo migkki. Ryz
e marchew - 150 g (2 Srednie sztuki) ugotuj na mieckko. Warzywa ugotu;j i
 dynia - 100 g (kawatek) zblenduyj na gladkie puree, a na koncu dodaj
* cukinia - 50 g (1/3 sztuki) oliwe i przyprawy.

» oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka)
* koperek, majeranek — do smaku
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Dzien1

Podwieczorek E:245 /B:14,6 / T: 9,6 / W:137

Nutrdidrink Protein - 125 ml

Fresubin Protein - 1 miarka e —
&

Fresubin
Protein

]

o

Kolacja

Delikatna pasta z kurczakiem

Kurczaka ugotuj do migkkosSci, a nastepnie
pokrdj. Makaron ugotuj wedlug instrukcji.
Dodaj jogurt, oliwe i drobno posiekang natke,
dokladnie wymieszaj.

 piers$ z kurczaka - 150 g (1 maly filet)

* jogurt naturalny - 100 g (1/2 kubeczka)
* makaron pszenny - 80 g (2 kromki)

* natka pietruszki - gars¢

* oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka)
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Dzien 2

Sniadanie

Ryzanka na mleku z twarogiem i musem morelowym

« ryz bialy - 60 g (1/3 szklanki suchego) Ryz gotuj na matym ogniu w wodzie, az
« mleko 1,5% i woda - 300 ml (1,5 szklanki) bedzie bardzo migkki i lekko rozgotowany.
 chudy twardég - 150 g (3 /4 kostki) Pod koniec dodaj mleko i chwile podgrzej,

« morele $wieze/przecier - 150 g (1/2 szklanki) mieszajac. Po zdjeciu z ognia wymieszaj z
twarogiem i musem morelowym, az
uzyskasz kremowg konsystencije.

Drugie Sniadanie

Koktajl proteinowy
e jogurt naturalny - 200 g (1 kubeczek) Ptatki owsiane zalej woda i odstaw na
 banan - 150 g (1 duzy) minimum 10-15 minut, aby zmigkly.
« ptlatki owsiane - 30 g (3 tyzki) Nastepnie dodaj wszystkie sktadniki do
o twardg pottlusty - 100 g (1/2 kostki) blendera i miksuj do uzyskania gtadkiego
e woda -100-150 ml koktajlu. W razie potrzeby dolej wody, aby

byt bardziej ptynny.
Obiad

Pulpeciki z indyka z kasza jaglang i puree marchewkowo-pietruszkowe

* mielony indyk - 200 g (1 duza porcja) Z miesa uformuj mate pulpeciki i gotuj je w
» kasza jaglana - 70 g (1/3 szklanki suche;j) lekko osolonej wodzie przez ok. 15 minut

e marchew - 200 g (2-3 sztuki) (bez smazenia). Kasze ugotuj na miekko,
 pietruszka korzen - 100 g (1 sztuka) najlepiej lekko rozgotowang. Warzywa

* oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka) ugotuj do migkkosci i zblenduj na gladkie

* koperek, majeranek — do smaku puree, a na koncu dodaj oliwe i przyprawy.

DIETA LOREM NATURA Strona 5z 60



Dzien 2

Podwieczorek

Nutrdidrink Protein - 125 ml

= Fresubin ’
= Protein =

Kolacja

Kanapki lekkostrawne z pasta z dorsza

dorsz gotowany - 150 g (1 filet) Dorsza ugotuj na parze lub w wodzie, a
jogurt naturalny - 80 g (1/3 kubeczka) nastepnie doktadnie rozdrobnij widelcem.

« pieczywo pszenne czerstwe — 80 g (2 kromki) Dodaj jogurt, oliwe i drobno posiekang natke
natka pietruszki - gar$¢ pietruszki, wymieszaj na gladka paste.

oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka) Podawaj na pieczywie.

DIETA LOREM NATURA



Dzien 3

Sniadanie

Kleik jaglano-owsiany z twarogiem i pieczonym jablkiem

» kaszajaglana - 40 g (1/4 szklanki suchej) Kasze jaglang dokladnie przeptucz i gotuj w

« ptlatki owsiane drobne - 30 g (3 tyzki) wodzie z mlekiem do bardzo miekkiej
 mleko 1,5% + woda - 300 ml (1,5 szklanki)  konsystencji. Nastepnie dodaj ptatki
 chudy twarég - 150 g (3 /4 kostki) owsiane i gotuj dalej, do formy kleiku. Dodaj
* jabtko - 180 g (1 duze) rozdrobnione pieczone jablko, a na koncu

e cynamon, wanilia - do smaku wmieszaj twarog, bez dalszego gotowania.

Drugie Sniadanie

Pudding twarogowo-bananowy

* chudy twarég - 200 g (1 kostka) Twardg, jogurt i banana zblenduj na gtadka,
e banan - 150 g (1 duzy) kremowga mase. Dodaj pokruszone biszkopty
e jogurt naturalny - 100 g (1/2 kubeczka) i delikatnie wymieszaj. Odstaw na chwile do
e biszkopty - 40 g (5-6 sztuk) lekkiego schtodzenia.

wanilia - szczypta

Obiad

Kurczak duszony z puree, marchewka z cukinia

* piers z kurczaka - 200 g (1 duzy filet) Kurczaka du$ w niewielkiej ilosci wody pod
 ziemniaki - 300 g (03 Srednie sztuki) przykryciem do migkkos$ci, mozna go lekko
e marchew - 150 g (2 sztuki) rozdrobni¢. Ziemniaki ugotuj i rozgnie¢ na
 cukinia - 100-150 g (1/2 sztuki) puree z dodatkiem masta. Warzywa ugotuj
* maslo - 5 g (1 mala tyzeczka) do miekkosci i podaj w kawaltkach lub lekko
* oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka) rozgniecione, a oliwe dodaj na koncu.

» koperek - do smaku

DIETA LOREM NATURA



Dzien 3

Podwieczorek

Nutrdidrink Protein - 125 ml

Kolacja

e
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Zupa krem warzywna z serem

* marchew - 150 g (2 sztuki)

* dynia - 200 g (kawalek)

» pietruszka korzen - 50 g (1 mata sztuka)
* cukinia - 100 g (1/2 sztuki)

» ziemniak - 100 g (1 $redni)

» ser mozzarella - 80 g (ok. 1/2 kulki)

* oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka)

* natka pietruszki - do smaku

DIETA LOREM NATURA

Warzywa obierz, pokroj i gotuj w wodzie do
pelnej miekkosSci. Nastepnie zblenduj na
bardzo gladki krem i dodaj oliwe. Ser dodaj
na koncu - mozesz go wmieszac do cieplej
zupy lub podac¢ na wierzchu, aby lekko sie
rozpuscik.




Dzien 4

Sniadanie

Kremowa manna z twarogiem i bananem

e kasza manna - 60 g (ok. 5-6 tyzek) Kasze manne gotuj na mleku z woda na
 mleko 1,5% + woda - 300 ml (1,5 szklanki) ~ malym ogniu, az uzyskasz potgesty,

» chudy twarog - 150 g (3 /4 kostki) kremowy kleik. Dodaj rozgniecionego

* banan - 120-150 g (1 $redni) banana i dokladnie wymieszaj. Na koncu
 cynamon, kurkuma, wanilia - do smaku wmieszaj twarog (bez dalszego gotowania) i

dopraw delikatnie przyprawami.

Drugie Sniadanie

Delikatny mus ryZowo-twarogowy z pieczonym jablkiem

* ryz bialy - 50 g suchy (1/4 szklanki) Ryz ugotuj w wiekszej iloéci wody, az bedzie
 twarog chudy - 150 g (3 /4 kostki) bardzo miekki i lekko rozgotowany.
* jabtko - 180 g (1 duze,) Nastepnie dodaj wszystkie sktadniki i
* jogurt naturalny - 100 g (1/2 kubeczka)  zblenduj na gtadki, kremowy mus. Najlepiej
 cynamon, wanilia - do smaku podawaj lekko cieply lub w temperaturze
pokojowe;.
Obiad

Indyk duszony w ziolach z ryzem i puree dyniowo-marchewkowym

 piers$ z indyka - 200 g (1 duzy filet) Indyka du$ w niewielkiej ilosci wody z

* ryz biaty - 80 g suchy (1/2 szklanki) przyprawami do pelnej miekkosci. Ryz
 dynia - 200 g (kawalek) ugotuj na mieckko. Warzywa ugotu;j i

» marchew - 100 g (1-2 sztuki) zblenduyj na gladkie puree, a na koncu dodaj
* oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka) oliwe i delikatnie wymieszaj.

* majeranek, koperek, kurkuma - do smaku

DIETA LOREM NATURA



Dzien 4

Podwieczorek

Nutrdidrink Protein - 125 ml
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Kolacja
Krem z cukinii i szpinaku z ricottg i koperkiem
 cukinia - 200 g (1 $rednia sztuka) Warzywa ugotuj do mi¢kkosci w niewielkiej
 szpinak - 100 g (2 garsci Swiezego) ilosci wody. Zblenduj na bardzo gtadki krem,
» ziemniak - 100 g (1 Sredni) nastepnie dodaj ricotte i doktadnie
* ricotta - 100 g (1/2 opakowania) wymieszaj do uzyskania aksamitne;
» oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka) konsystencji. Na koncu skrop oliwg i posyp

» koperek, szczypta imbiru - do smaku koperkiem.

DIETA LOREM NATURA



Dzien 5

Sniadanie

Owsianka kremowa z musem bananowo-morelowym

* platki owsiane - 50 g (ok. 5 lyzek) Gotuj ptatki owsiane w mleku z wodg na

* mleko 1,5% i woda - 300 ml (1,5 szklanki) maltym ogniu, az uzyskasz bardzo migkka,
 chudy twarég - 150 g (3 /4 kostki) kremowg konsystencje. Morele i banana

* banan - 120 g (1 sztuka) zblenduj na gladki mus. Po lekkim

» morele - 100 g (1/2 szklanki musu) przestudzeniu owsianki wymieszaj jg z

e wanilia, cynamon - do smaku twarogiem i musem owocowym.

Drugie Sniadanie

Delikatne kanapki z pasta twarogowo-jogurtowa

* pieczywo pszenne czerstwe - 80 g (2 kromki) Twarog wymieszaj z jogurtem na gladka

. Fwarég chudy - 150 g (3/4 kostki) paste. Dodaj starta, lekko sparzona
* jogurt naturalny - 80 g (1/3 kubeczka) marchewke i drobno posiekang natke
* natka pietruszki - garsc¢ pietruszki. Podawaj jako paste na
* marchewka - 50 g (1 sztuka) pieczywie.
Obiad

Delikatny kurczak ,curry gastro” z ryzem i salatka lekkostrawna

* piers z kurczaka - 200 g (1 duzy filet) Kurczaka du$ w niewielkiej ilosci wody do
* ryz bialy - 80 g suchy (1/2 szklanki) miekkosci. Dodaj przyprawy i pod koniec

* jogurt naturalny - 150 g (3/4 kubeczka) wmieszaj jogurt (nie doprowadzajac do

* oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka) intensywnego gotowania). Podawaj z

* safata mastowa - 50 g (kilka lisci) ugotowanym na miekko ryzem. Warzywa

* pomidor bez skorki - 120 g (1 Sredni) pokréj w drobne kawalki i delikatnie

* ogorek - 50 g (1 sztuka) wymieszaj z oliwa.

* kurkuma, koperek, imbir — do smaku

DIETA LOREM NATURA



Dzienh 5

Podwieczorek

Nutrdidrink Protein - 125 ml

Kolacja

Kasza manna z mozzarellg i cukinia

* kasza manna - 50 g (ok. 4-5 tyzek)

* mleko i woda - 250 ml (1,25 szklanki)
» ser mozzarella - 100 g (1/2 kulki)

* cukinia - 150 g (1/2 duzej sztuki)

* oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka)

» koperek - do smaku

DIETA LOREM NATURA

Ugotuj manne¢ na gestg, kremowa
konsystencje. Cukinie dus lub gotuj do
miekkosci i dodaj do kaszy. Na wierzch dodaj
mozzarelle, aby lekko sie rozpuscita. Catos¢
skrop oliwg i posyp koperkiem.
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