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DIETA LOW FODMAP

- O NISKIEJ ZAWARTOSCI tATWO
FERMENTUJACYCH WEGLOWODANOW

FODMAP (ang. Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides and Polyols) to krotkotaricu-
chowe, fatwofermentujgce weglowodany, ktére charakteryzuja sie stabg wchtanialnoscig w jelitach. Podczas
trawienia w jelicie cienkim FODMAP sg powoli przesuwane, a dzieki swoim wtasciwosciom osmotycznym
przyciggajg wode do Swiatta jelita. Nastepnie przechodzg do jelita grubego i ulegajg fermentacji przy udziale
bakterii jelitowych, co skutkuje wytwarzaniem gazéw. Nadmiar gazow i wody powoduje rozcigganie i rozsze-
rzanie scian jelit, co moze nasilac¢ objawy ze strony uktadu pokarmowego u 0sob z zespotem jelita nadwraz-
liwego (IBS). Do grupy FODMAP naleza:

e Fruktoza

o Laktoza

e Poliole (np. sorbitol, mannitol)

e QOligosacharydy - Fruktany (FOS), Galaktooligosacharydy (GOS)
FODMAP wystepujg naturalnie w wielu produktach, przede wszystkim tych pochodzenia roslinnego. Za
zrodta FODMAP w roznorodnych produktach mozna uznac takze dodatki do zywnosci np. niektore stodziki.

Dieta

Dieta low FODMAP to sposob zywienia polegajgcy na ograniczeniu porcji produktow bogatych w weglowo-
dany tatwofermentujgce ponizej ilosci nasilajgcych objawy. Schemat diety sktada sie z 3 etapdw: ogranicze-
nia spozycia FODMAP, ponownego wprowadzania produktow do diety (faza testowania produktéw

— tzw. reintrodukcji) oraz docelowy sposéb zywienia oparty na indywidualnym zakresie tolerancji. Zawartosc
FODMAP moze sie znaczgco rozni¢ w zaleznosci od produktu, ale tez od wielkosci porcji produktu. Wieksza
porcja danego produktu moze by¢ klasyfikowana jako bogata w FODMAP, ale mniejsza porcja tego samego
produktu bedzie zawierata mniej FODMAP i moze by¢ dobrze tolerowana. Ten model zywienia moze by¢
skutecznym sposobem zmniejszenia dolegliwosci u 0sob chorujgcych na zespot jelita nadwrazliwego,
jednak nie u wszystkich jest zalecana, a takze nie u kazdego moze przynies¢ oczekiwany efekt. Kluczowe dla

witasciwego przeprowadzenia diety sg konsultacje z doswiadczonym dietetykiem. 1
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DIETA LOW FODMAP

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, aby unikng¢ potykania duzych ilosci
powietrza. Doktadnie przezuwaj pokarmy. Unikaj spozywania positkow w trakcie innych zajec, np.
ogladania telewizji, czytania gazet, poniewaz moze wtedy dochodzi¢ do szybszego potykania

“ kesow pozywienia i ich niedoktadnego przezuwania, a tym samym gorszego trawienia. Staraj sie
spozywac positki uwaznie, skupiajgc sie na ich smaku, zapachu i teksturze. Pozwoli to na lepsza
kontrole wielkosci porcji i unikanie przejadania sie.

Zachowuj okoto 3-4 godzinne przerwy miedzy positkami. Ma to znaczenie dla wsparcia funkcjono-

9 wania MMC czyli wedrujgcego kompleksu mioelektrycznego, ktory umozliwia prawidtowy cykl
oczyszczania jelit. Moze to pomaoc ztagodzi¢ objawy zespotu jelita nadwrazliwego, takie jak m.in.
wzdecia | zaparcia.

Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu, pijgc czesciej i jednorazowo mniejsze ilosci. Staraj sie
wypijac¢ srednio 8 szklanek ptynow dziennie. Wybieraj ptyny bez dodatku cukru, przede wszystkim

9 wode, a takze lekkie napary herbat i ziét. Ogranicz mocng herbate i kawe (i inne napoje z kofeing)
do 3 filizanek dziennie. Wyeliminuj alkohol i stodkie napoje gazowane.

Unikaj spozywania produktow wysokoprzetworzonych, takich jak fast food, stone i stodkie przeka-
ski, stodkie, kolorowe napoje, produkty cukiernicze czy dania instant. Tego typu napoje i zywnosc¢

a zazwyczaj zawierajg duzo soli, cukrow prostych, kwasoéw ttuszczowych nasyconych i typu trans.
Ograniczenie tych produktow jest szczegolnie wazne przy zaostrzeniu objawow IBS, ale takze jako
element profilaktyki choréb dietozaleznych.

Stosuj odpowiednie techniki kulinarne. Wskazane jest gotowanie w wodzie i na parze, duszenie
e i pieczenie bez dodatku ttuszczu. Unikaj potraw smazonych na gtebokim ttuszczu. Smaz na
kontrolowanej ilosci ttuszczu roslinnego (na oliwie z oliwek lub oleju rzepakowym).

Unikanie produktow o wysokiej zawartosci FODMAP moze wigzac sie z niewystarczajgcg podazg
btonnika pokarmowego, szczegolnie w fazie najwiekszych restrykcji. Wynika to z faktu, ze niektére
produkty pochodzenia roslinnego sg nie tylko zrodtem btonnika pokarmowego, ale takze weglowo-
danéw fatwofermentujgcych. Nalezy dodawac do kazdego positku w ciggu dnia zrodta btonnika
pokarmowego, wedtug zalecen ilosci porcji z grupy dozwolonej w 1 etapie diety np. komosa

6 ryzowa, ryz brgzowy, orzechy ziemne, pestki dyni, warzywa i owoce (kiwi, owoce jagodowe, banany,
cukinia, papryka, marchew). Docelowo Twoja dieta powinna opiera¢ sie na réznorodnych produk-
tach roslinnych — warto dgzy¢ do spozycia 30 roznych rodzajow z tej grupy na tydzien. Prawidtowa
podaz btonnika sprzyja odbudowie korzystnej mikrobioty jelit, regulacji rytmu wypréznien, utrzyma-

niu prawidtowej masy ciata czy tez profilaktyce niektorych choréb np. cukrzycy i nowotworéw jelita
grubego.

Wiekszos¢ zwyczajowych przepisow, z ktorych korzystasz na co dziern moze zosta¢ dostosowana

e pod wytyczne low FODMAP. Nalezy wymienic sktadniki o wysokiej zawartosci FODMAP, na te o
niskiej zawartosci np. kasze kuskus na ryz, orzechy nerkowca na witoskie, mleko krowie na mleko
krowie bez laktozy.
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DIETA LOW FODMAP

Komponuj positki w sposob przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okoto
potowe talerza zajmowaty warzywa i owoce, ktore sg zrodtem btonnika pokarmowego, witamin
oraz sktadnikow o dziataniu antyoksydacyjnym. % talerza zajmujg zrodta biatka. Uwzglednij np.
chude mieso drobiowe, jaja, ryby chude i ttuste, bezlaktozowe mleko i naturalne niskottuszczowe
e produkty mleczne, tempeh, tofu, konserwowg soczewice i ciecierzyce (w okreslonej porcji). Na
drugg ¢wiartke dodaj weglowodany ztozone: produkty zbozowe i ziemniaki. W pierwszym etapie
diety wybieraj m.in. magke ryzowag, gryczang, owsiang, jaglang, ziemniaki, komose ryzowg, ryze,
makarony gryczane, ryzowe, pieczywo bezglutenowe, orkiszowe na zakwasie, ptatki naturalne
(np. owsiane, jaglane, gryczane). Uzupetnieniem positku powinna by¢ niewielka ilos¢ ttuszczu
roslinnego (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, orzechy, nasiona, pestki o niskiej zawartosci FODMAP).

Ostre przyprawy (np. chilli, pieprz cayenne) majg niskg zawartos¢ FODMAP, jednak zawieraja
kapsaicyne, ktora moze podrazniac uktad pokarmowy. Jesli zauwazysz u siebie nasilenie objawow
9 po ostrych przyprawach warto zredukowac ich ilos¢ lub catkowicie wyeliminowac je z diety. Warto
korzystac z przypraw, ktére nie powodujg dolegliwosci: Swieze i suszone ziota, imbir, oliwa z
oliwek/olej rzepakowy aromatyzowane czosnkiem, sok z cytryny/limonki czy syrop klonowy.

Na etykiecie kupowanych produktow zwracaj uwage na liste sktadnikow — jezeli dany produkt
zawiera sktadnik o wysokiej zawartosci FODMAP na poczatku listy, to prawdopodobnie jest on

@ bogaty w FODMAP. Dodatki i sktadniki, ktore mogg swiadczy¢ o tym, ze produkt jest klasyfikowany
jako high FODMAP to miedzy innymi: syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza, midd, suszone owoce,
syrop z agawy, stodziki z koncoéwka -ol, , czosnek, cebula, inulina.

Aktywnos¢ fizyczna

Zadbaj o regularng aktywnosc fizyczng. Jezeli do tej pory bytes mato aktywny, to zwiekszaj jej
poziom stopniowo. Odpowiednio dopasuj do swoich mozliwosci rodzaj ¢wiczen, czas ich trwania
0 oraz czestotliwosc. Warto w tym celu skonsultowac sie ze specjalistg do spraw aktywnosci fizycz-
nej lub fizjoterapeutg. Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy wykonywac co najmniej
30-minutowy, umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie).

Inne elementy stylu zycia

n Wyeliminuj alkohol z diety.

e Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia m.in. obniza cisnienie krwi oraz zmniejsza ryzyko
zawatu serca i udaru mozgu.

e Jezeli jestes narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne bedg techniki
relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, cwiczenia oddechowe lub joga.

o Zadbaj o odpowiednig jakos¢ i ilos¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie zasypiac¢ i wstawac
o statych porach.
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DIETA LOW FODMAP

Schemat diety low FODMAP

Etap | - nie dtuzej niz 2-6 tygodni

Modyfikacja diety polegajgca na ograniczeniu produktow bogatych w FODMAP. Pierwszy etap powi-
nien zaktada¢ mozliwie duzg roznorodnosc dozwolonych porcji produktow — nalezy wiec skupic sie na
zamianie produktow bogatych w FODMAP na te o niskiej zawartosci, bez catkowitej eliminacji duzych
grup produktow przy zachowaniu zasad modelu Talerza Zdrowego Zywienia. Za brak poprawy w
trakcie realizacji tego etapu uznaje sie utrzymywanie objawow o takim samym nasileniu, bez odczu-
walnego lepszego samopoczucia. W takiej sytuacji mozna uznac, ze objawy IBS nie sg zalezne od
FODMAP. Wéwczas, w porozumieniu ze specjalistg, nalezy rozwazyc¢ alternatywne modyfikacje diety

i innych elementow stylu zycia.

Etap Il ok. 8-12 tygodni

To czas identyfikacji porcji produktow i rodzajow FODMAP, ktore powodujg nasilenie dolegliwosci

i spersonalizowanie diety wedtug osobistej tolerancji. Polega na stopniowym wtgczaniu produktow
bogatych w FODMAP (najczesciej w systemie 6-dniowym tzn. 3 dni préby z testowang rézng porcjg
danego produktu i 3 dni przerwy). Z kazdej grupy weglowodandw fermentujgcych wybiera sie repre-
zentacyjny produkt, po ktorego spozyciu w probie prowokacji ocenia sie tolerancje catej danej grupy
FODMAP. Testuje sie takze produkty zawierajgce wiecej niz jedng grupe FODMAP np. jabtko, gruszka.
Kolejnosc¢ testowania grup FODMAP nie jest odgornie ustalona. Nalezy monitorowac objawy i zapisy-
wac swoje obserwacje w dzienniczku, gdzie notuje sie proby, dobrze i zle tolerowane porcje produk-
tow. Warto pamietac, ze na nasilenie objawow zespotu jelita nadwrazliwego wptywajg takze: stres,
zaburzenia psychiczne, zaburzenia snu i inne czynniki zwigzane ze stylem zycia. Warto miec to na
uwadze i odnotowac spostrzezenia w dzienniczku samoobserwacji, aby wspolnie ze specjalistg ocenic
ryzyko wptywu danego czynnika na wynik testowanego pokarmu.

Bibliografia:

1. Strézyk A, Dieta low FODMAP, PZWL, Warszawa 2023.

2. Kaczorek M., Gosa-Kwiatkowska P., Taraszewska A., Kielak M., Bigas G., Zesp¢t jelita nadwrazliwego Zadbaj o swoje jelita i zmien nawyki,
NIZP PZH-PIB, Warszawa 2024.

3. Strona i aplikacja mobilna FODMAP Uniwersytetu MONASH https://www.monashfodmap.com/, dostep: 22.10.2025
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DIETA LOW FODMAP

Propozycja kolejnosci testowania oraz schemat:

RODZAJE PRODUKT
FODMAP REPREZENTATYWNY
Laktoza mleko krowie 2%
Sorbitol wisnie mrozone
Mannitol seler naciowy
- todygi
Fruktoza Swiezo wyciskany
sok pomaranczowy
GOS fasola z puszki

Fruktany ze zbé6z

Fruktany z owocow
i warzyw

Fruktany - czosnek

Fruktany - cebula

Fruktany + GOS

Fruktoza + sorbitol

Centrum
Dietetyczne
Online

i'}hl

makaron pszenny

banan, dojrzaty

czosnek

cebula

orzechy nerkowca

jabtko

ZAPRASZAMY DO
CENTRUM DIETETYCZNEGO ONLINE

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Wejdz na strone [l [eNsr4 W [TA:]]

i zapisz sie na bezptatne konsultacje online z:

+ dietetykiem
+ psychodietetykiem

« specjali,stg ds. aktywnosci fizycznej

PORCJA
DZIEN 1

Ya szklanki

2 $rednie (13 g)

2 érednie (75 g)

Y% szklanki

4 tyzki

¥ szklanki
ugotowanego

Y2 sztuki

Y% sztuki

1 tyzka posiekane;j

3 orzechy

1 plaster (30 g)

PORCJA
DZIEN 2

Y szklanki

25(16g)

2,5(959)

?/y szklanki

5 tyzek

% szklanki
ugotowanego

% sztuki

% sztuki
1,5 tyzki posiekanej

5 orzechéw

Y sztuki

PORCJA
DZIEN 3

1 szklanka

3 érednie (19 g)

3 sztuki (112 g)

% szklanki

6 tyzek (100 g)

1 szklanka
ugotowanego

1 sztuka

1 zgbek

2 tyzki posiekanej

7 orzechéw

1 sztuka

f
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Etap Ill - dtugoterminowo

e Stworzenie indywidualnej diety, na podstawie prowadzonej obserwacji. Nabycie umiejetnosci rozpo-
znawania zarowno porcji, jak i rodzajow produktow, po ktérych objawy nasilajg sie i sg ucigzliwe.
Celem jest wypracowanie takiego sposobu zywienia, ktory jest dobrze tolerowany i zaktada mozliwie
jak najmniejszg ilos¢ ograniczen.

e Z czasem (np. po kilku miesigcach) warto powtorzy¢ proby tolerancji dla produktéw i rodzajéw
FODMAP, ktore wczesniej wywotywaty objawy, aby sprawdzi¢, czy zmienita sie ich indywidualna
tolerancja. W wielu przypadkach mozliwe jest ponownie wprowadzenie do codziennej diety produktow
(porcji produktéw) o znacznej zawartosci FODMAP, chociaz trzeba sie liczy¢ z tym, Ze nie bedzie
mozna ich jes¢ czesto lub w duzych ilosciach.

Grupy produktow

Warzywa

Owoce

Mieko i produkty
mleczne, roslinne
zamienniki nabiatu

Pozostate zrodta biatka

Produkty zbozowe

Orzechy, pestki, nasiona

Stodzidta i stodziki

Przyktady produktow o duzej
zawartosci FODMAP*

karczoch, szparagi, kalafior, czosnek,
zielony groszek, cebula, groszek cukrowy

jabtka, wisnie, mango, nektarynki, gruszki,
sliwki, arbuz, wisnie, suszone owoce

produkty mleczne zawierajgce laktoze:
mleko krowie, mleko skondensowane,
lody, jogurt, twardg; napdj sojowy z catych
ziaren

wiekszos¢ nasion roslin straczkowych,
niektére przetworzone i/lub marynowane
miesa, ryby, owoce morza

produkty na bazie pszenicy, zyta, jeczmienia,
ptatki Sniadaniowe

orzechy nerkowca, pistacje

mi&d, syrop kukurydziany o wysokiej zawartosci
fruktozy, stodziki (erytrytol, ksylitol, sorbitol,
mannitol, maltitol)

Przyktady produktéw o matej
zawartosci FODMAP*

baktazan, zielona fasolka szparagowa,
marchew, ogorek, satata, zielona papryka,
cukinia, dynia, ziemniaki

kiwi, mandarynka, ananas, pomarancza,
melon kantalupa, boréwki, maliny, jagody

napoj migdatowy, sery twarde, mleko bez
laktozy, jogurt bez laktozy i inne produkty
mleczne bez laktozy; napdj sojowy z biatka
sojowego

mieso, ryby, owoce morza, jajka, twarde tofu,
tempeh

produkty na bazie owsa (np. ptatki owsiane,
maka owsiana), ryzu (makaron ryzowy, ryz),
kukurydzy (makaron kukurydziany), gryki

(kasza gryczana, makaron gryczany), komosa
ryzowa, amarantus, kasza jaglana, wafle ryzowe,
pieczywo bez pszenicy/zyta/jeczmienia,
pieczywo orkiszowe na zakwasie,

pieczywo z pradawnej pszenicy

orzechy wtoskie, orzeszki ziemne, orzechy
makadamia, pestki dyni

cukier, syrop klonowy, syrop ryzowy

*Przy planowaniu positkéw w diecie low FODMAP nalezy wzig¢ pod uwage nie tylko rodzaj produktu, ale takze wielko$¢ porcji na positek. Zbyt duza porcja produktu moze spowodowac, ze oznaczony
jako ,0 niskiej zawarto$ci FODMAP” stanie sig produktem ,0 wysokiej zawartosci FODMAP". Planowanie positkéw najlepiej omowi¢ z doswiadczonym dietetykiem.
Zrédto: Monash University, https://monashfodmap.com/, aplikacja MONASH FODMAP, dostep: 22.10.2025
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DIETA LOW FODMAP %

Narodowe Centrum

Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Przyktady positkéw o niskiej zawartosci FODMAP
SNIADANIE/KOLACJA

Komosanka z owocami (1 porcja)

Sktadniki:

+ 1 opakowanie jogurtu naturalnego bez laktozy

* % szklanki napoju migdatowego bez dodatku cukru, wzbogaconego
w wapn i witaminy

* % szklanki komosy ryzowe;j

+ 1 gar$¢ owocow jagodowych np. boréwek

* ¥ sztuki banana

* ¥ tyzeczki cynamonu

+ 1 tyzka nasion chia

Sposdéb przygotowania:

Komose ryzowg przeptukaé na sitku pod biezgcg woda i gotowac w % szklanki napoju przez 15 minut, co jakis czas
mieszajac. Nastepnie dodac¢ nasiona chia, cynamon, boréwki, banana i wymiesza¢. Podawac z jogurtem naturalnym
bez laktozy.

Kanapki z pastg z turiczyka (1 porcja)

Sktadniki:

+ 2 kromki pieczywa low FODMAP np. gryczane, z pradawnej pszenicy,
orkiszowe na zakwasie

+ 1 tyzka posiekanej natki pietruszki

« Kilka lisci sataty lodowej

« 3sztuki kalarepy, % sztuki zielonej papryki

Pasta:

+ % puszki (po odsaczeniu ok. 120 g) tunczyka w sosie wtasnym

+ 1 jajko

« tyzka (ok. 5 sztuk) czarnych oliwek

+ 1 tyzeczka majonezu light

+ 1 tyzeczka musztardy

+ 1 tyzeczka posiekanego szczypiorku z cebuli dymki

* /3 tyzeczki zidt prowansalskich, s tyzeczki papryki stodkiej, s tyzeczki oregano

Sposob przygotowania:

Tunczyka odsaczy¢ z zalewy i umiesci¢ w naczyniu. Jajka ugotowac na twardo (ok. 11 minut), a nastepnie pokroi¢
w drobng kostke i dodac¢ do ryby. Oliwki drobno posieka¢, doda¢ do masy rybno-jajecznej i razem z majonezem,
musztardg, przyprawami i szczypiorkiem doktadnie wymiesza¢. Podawac z pieczywem, posiekang natkg pietruszki,
satatg oraz plasterkami kalarepy i papryki.
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DIETA LOW FODMAP % fu

Narodowe Centrum ~ Centrum
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Przyktady positkéw o niskiej zawartosci FODMAP
SNIADANIE/KOLACJA

Placki z dyni (1 porcja)

3"

Ciasto:

* % szklanki puree z dyni

+ 3 tyzki ptatkow owsianych gérskich

+ 1 tyzka maki gryczanej

+ 1 jajko

« /3 tyzeczki proszku do pieczenia

+ 3 tyzki jogurtu/skyru naturalnego bez laktozy

« % tyzeczki oliwy z oliwek

+ Szczypta soli, %2 tyzeczki bazylii, /s tyzeczki stodkiej papryki

Dodatki:

+ 1 tyzka tahini

+ 1 starta marchew

+ garsc rukoli

« 3-4 sztuki rzodkiewek

Sposdb przygotowania:

Sktadniki na ciasto doktadnie zblendowa¢. Na patelni rozsmarowaé pot tyzeczki oliwy oliwek i smazy¢ placki z obu stron
(po 3 minuty na strone). Warzywa umy¢, marchew obrac¢ i zetrze¢ na tarce a rzodkiewki podzieli¢ na mniejsze kawatki.
Gotowe placki podawac z pastg tahini i warzywami.

Il SNIADANIE/PODWIECZOREK

Koktajl (1 porcja)

Sktadniki:

1 kiwi

1 gars$é szpinaku

* %2 banana

* ¥%» opakowania jogurtu kokosowego
« ¥ szklanki mleka bez laktozy

+ 1 tyzka widrek kokosowych

+ 1 tyzka nasion chia

Sposdb przygotowania:
Kiwi i banana obraé. Szpinak umy¢ pod biezaca woda. Do kielicha blendera wrzuci¢ wszystkie sktadniki i zblendowaé
na jednolita mase.
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Narodowe Centrum Centrum

Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Przyktady positkéw o niskiej zawartosci FODMAP
OBIAD

Makaron z warzywami i tofu (2 porcje)

Sktadniki:

+ 100 g makaronu ryzowego

+ 1 kostka twardego tofu naturalnego

+ 2 tyzki orzeszkéw ziemnych bez dodatku soli

* ¥ sztuki zielonej papryki

+ 1 marchew

+ 8 rozyczek brokuta

+ 1 tyzka oleju rzepakowego o aromacie czosnku

Sos:

+ 2 tyzki sosu sojowego + 1 tyzeczka musztardy

+ 1 tyzka koncentratu pomidorowego * %2 tyzeczki czarnego pieprzu
+ 1 tyzeczka tartego imbiru + 1 tyzeczka stodkiej papryki

+ 1 tyzka syropu klonowego + 2 tyzki tahini

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac¢ wedtug instrukcji na opakowaniu. Warzywa umy¢ pod biezgcg woda, marchew obraé, rézyczki brokuta
oddzieli¢ od twardych todyg. Tofu odsgczy¢ z zalewy i pokroi¢ w kostke. Marchew i papryke pokroi¢ w cienkie paski, a
brokut na mniejsze czesci. Brokut ugotowac do miekkosci (ok. 8 minut), bez przykrycia. Na gteboka patelnie dodac¢ olej
rzepakowy, przyprawy, sos, warzywa, tofu i % szklanki wody i dusi¢ cato$¢ przez okoto 10 minut. Na koniec na patelnie
wrzuci¢ makaron i doktadnie wymieszac¢. Podawac z posiekanymi orzeszkami.

Nalesniki ze szpinakiem i tososiem (2 porcje)

Sktadniki na ciasto:

+ 1 szklanka maki owsianej

+ 1 tyzka skrobi ziemniaczanej

+ 1 jajko

* 1 szklanka mleka bez laktozy lub napoju migdatowego bez dodatku
cukru, wzbogaconego w wapn i witaminy

* 1 szczypta soli

* 3 tyzeczki oliwy z oliwek

Dodatki:
+ 4 garscie szpinaku + 1 tyzka oleju rzepakowego o aromacie czosnku
+ 2 plastry (80 g) sera feta + 1 marchew

+ 1 opakowanie (200 g) tososia wedzonego, bez przypraw + 2 tyzki pestek dyni

* Ya sztuki cukinii

Sposob przygotowania:

Sktadniki na ciasto nalesnikowe przetozy¢ do miski i potgczy¢ w jednolitg mase. Odstawi¢ na 5 minut. Rozgrzac¢ patelnie

o nieprzywierajgcym dnie z niewielkga iloscig oliwy z oliwek. Usmazy¢ nalesniki (po okoto 2 minuty na 1 strone nalesnika).
Warzywa umy¢, szpinak posieka¢ na mniejsze czesci, a cukinie i obrang marchew zetrze¢ na tarce. Na drugiej patelni

poddusié warzywa na aromatyzowanym oleju przez okoto 7 minut. tososia pokroi¢ na kawatki. Do warzyw dodac¢

pokruszong fete i tososia. Nalesniki nadzia¢ farszem szpinakowym. Podawac nales$niki z pestkami dyni na wierzchu. 9
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