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Tato publikacia mé len odporucaci charakter a autor nezodpoveda za vyvoj zdravotného
stavu Citatel'a v pripade uplatnenia rdd a ndvodov v nej uvedenych. V pripade pochybnosti
Citatel’a ¢i a v akom rozsahu sa riadit’ stravovacimi odporicaniami v tejto publikécii, je vhodné

poradit’ sa so svojim oSetrujucim lekarom.

Recepty st primarne navrhnuté k rieSeniu symptomov traviacich problémov suvisiacich so
SIBO-m, IBS, fruktézovou intoleranciu, Zalidoénym refluxom ¢i inymi zapalovymi
procesmi v traveni (napr. Crohnova choraba) vd’aka eliminécii tzv. FODMAP sacharidov.

Striktné dodrziavanie protokolu moéze eliminovat’ symptémy, akymi je palenie zahy,
nafukovanie, zvlaStne pohyby v ¢revach, hnacky, zapcha, bolest’ brucha a pod. Dodrziavanie 1.
fazy protokolu by malo trvat’ v rozmedzi do cca 2 mesiacov. Po tomto ¢ase by sa malo zacat’ so
zavedenim vyradenych potravin spiat’ do stravovacieho rezimu podla presne stanovenych

postupov FODMAP protokolu.

Pri nédzve kazdého receptu je uvedené pre kolko osob je stanovend velkost porcie. Vel’kost’
porcie ako aj jednotlivych surovin pouzitych v receptoch treba striktne dodrziavat’.

Pri kazdom recepte najdete aj oznacenie, ktoré vam napovie, ¢i je recept vhodny pre I'udi
s histaminovou intoleranciu, zalido¢nym refluxom alebo ¢i sa v recepte nachadza mliecna

bielkovina (recept tym padom nie je vhodny pre l'udi trpiacich alergiou na mliecnu bielkovinu).

Pouzité vysvetlivky:

50 Recept vhodny pre I'udi s histaminovou intoleranciou (HIT)

SN Recept vhodny pri zalidocnom refluxe

Mljeé e e .
bielkoving Recept obsahujuci mlie¢nu bielkovinu
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Tip: v pripade HIT vam mdze vanilkovy extrakt sposobovat’ problémy a treba ho v tom pripade

z receptu vynechat’. Ak trpite na reflux, cukor je dobré¢ obmedzit’ na minimum.

Bananové muffiny (2 porcie) "% sl

Ingrediencie: 1 Salka quinoa muky, 1 Salka quinoa cornflackov, 72 Salky vlaSskych orechov, 2
vajcia, 2 banany, %2 $alky mlieka, 1CL $korice, 2 CL sody bikarbony, 2 CL soli, 1 PL cukru
Postup: orechy si veCer pred pripravou namoc¢ime do vody s troskou soli. Rano vodu zlejeme
a orechy podrvime. Banany popu¢ime vidlickou a poriadne premieSame s vajickom a mliekom.
Zmes nalejeme do muky, priddme cornflacky ajemno pomieSame. Nakoniec prisypeme
Skoricu, sodu bikarbonu, sol’ a cukor. Cesto porcujeme do formiciek na muffiny a pecieme na
170 °C priblizne 20minnt.

Tip: v tom pripade, Ze trpite na HIT, tak Skoricu vynechajte.

Pohankové palacinky (4 porcie) Cowr

Ingrediencie: 1 Salka mandl'ového miieka, 95¢g Bezlepkovej muky - pripadne low FODMAP
muénej zmesi na sladké, 50g pohankovej muky, 1 banan, 1 vajce, 1PL citrénovej §tavy, 1 CL
bezfosfatového prasku do peciva a 1 CL sody bikarbony, stipka soli, 5 CL kokosového oleja
Postup: zmieSame dokopy mandl'ové mlieko, citronovu §tavu a nechame postat’ cca 5 mintt.
Medzitym si rozmieSame muky s praSkom do peciva, sédou a solou. Za pomoci ty¢ového
mixéra rozmixujeme banany, vajicka, olej a do zmesi pridame mandl'ové mlieko s citronovou
§tavou. Rozohrejeme si panvicu, na ktorej sme si nechali roztopit’ 1 CL ghee masla. Nasledne
robime palacinky klasickym spésobom. Na jednu porciu vychadza cca 4 Salky zmesi. Pripravit’
by sme mali tymto spdsobom 12 palaciniek o vel'kosti cca 5-7cm. Na jednu porciu vychadzaju
3ks palaciniek!

Tip: v tom pripade, Ze trpite na reflux a HIT, tak citronova §tavu vynechajte.
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napr. do jogurtu (v max. davke 30g/porciu). Pyré, ktoré nam vzniklo prepasirovanim nalejeme

do pohara, zalejeme povolenym I'adovym ¢ajom, pripadne este priddme l'ad a podavame
Povolené mnozstvo: 2 PL pyré

Tip: v pripade refluxu/HIT pouzijeme radsej Caj biely

Roibos s mliekom (1 porcia) @ % & wr

Ingrediencie: ¢aj typu roibos, povolén}'l druh rhlieka, trstinovy cukor na dochutenie
Postup: roibos si urobime podl'a navodu, dolejeme mliekom a ak treba dochutime aj trstinovym

cukrom (v pripade refluxu radsej len 1CL javorového sirupu)

Kurkumové latté (1 porcia)

Ingrediencie: 1 $ilka povoleného mlieka, % CL kurkumy, % CL
zdzvoru, §tipka ¢ierneho korenia, 1 PL javorového sirupu, 1 CL
MCT oleja, pripadne ghee masla

Postup: vSetky ingrediencie pomaly zahrejeme na panvici

a nasledne rozmixujeme mixérom

Tekvicové latté (1 porcia)

Ingrediencie: 2 PL tekvicového pyré (kipime aj mrazené v supermarketoch), 1 PL kokosového
oleja, &ierny ¢aj, 1PL javorového sirupu, % CL $korice, $tipka muskatového oriesku, $tipka
vanilkového prasku, Stipka kurkumy, Stipka drveného klinceku, 2 PL kolagénu (mdzeme
vynechat’)

Postup: pripravime si Salku slabého Cierneho ¢aju. Do hortceho ¢aju priddme kokosovy olej
a Slahame mixérom tak, aby nam vznikla pena. Priddme ostatné ingrediencie a eSte chvilu

pomixujeme. Poddvame teplé.

Zazvorovy ¢aj (1 porcia)

Ingrediencie: 1 CL &erstvého korea zazvoru, 250ml vriacej vody, 1 CL javorového sirupu
Postup: korenl zdzvoru nastrthame najemno a zalejeme vriacou vodou. Nechame luhovat’ 15

minut, scedime a dochutime javorovym sirupom

Hortca ¢okolada (1 porcia)

Ingrediencie: 1 salka povoleného mlieka (napr. mandl'ového), 2 zarovnané PL tmavej Cokolady

nastruhanej najemno, 1 PL kakaového prasku, 2 PL cukru pripadne javorového sirupu.
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Recepty k FODMAP protokolu

Ing. Lenka Petrikova — Vyzivou ku zdraviu

Certifikovany vyzivovy poradca so Specializaciou na traviace problémy & couch v ramci
Autoimunitného protokolu

www.vyzivoukuzdraviu.sk

Vsetky prava vyhradené.
Recepty prosim nekopirujte a ani neposielajte tretej osobe. Ak sa vam recepty pacili, budem
rada ak budete publikdciu odporucat’ alebo napisSete recenziu na moju FB stranku Lenka

Petrikova — Vyzivou ku zdraviu.
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