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FODMAP

btgd w zapisie?

Fermentable
Oligosaccharides

Disaccharides
Monosaccharides
And

Polyols

FODMAP to angielski skrot od ,Fermentujgce Oligo- Di- |
Monosacharydy oraz Poliole”.

Mowigc  prosto, FODMAP to pewien rodzaj krotko-
tancuchowych weglowodanow, ktore szybko fermentujg |
ktorych organizm niektorych osoéb nie jest w stanie roztozyc i
wchtongc¢ w jelicie cienkiem.

Do weglowodandw szybko fermentujqgcych zaliczamy:
Zaliczamy do nich:

o fruktoze (wystepujgcg gtdownie w owocach, miodzie, stodyczach
w formie syropu glokozowo-fruktozowego)
laktoze (wystepujgcg gtownie w produktach mlecznych)
fruktany (wystepujgce gtdwnie w pszenicy, czosnku, cebuli)
galaktany (wystepujgce gtownie w roélinach strgczkowych)
poliole (m.in. mannitol, sorbitol, ksylitol).



FODMAP
btgd w
zapisie?

Dieta FODMAP jest kilku etapowaq, a jej celem jest identyfikacja
produktow, ktore mogq nasilaé nieprzyjemne dolegliwosci.

1. Pierwszy etap (etap diety "LOW FODMAP" w hralthy food) : trwa
od 2 do 6 tygodni, polega na wyeliminowaniu z jadtospisu
produktow o wysokiej zawartosci FODMAP | uspokojenie naszego
organizmu. Trzeba rowniez pamietac, ze produkty o wysokiej
zawartosci FODMAP  sg bogate w  witaminy, mineraty,
przeciwutleniacze, i btonnik. Jesli catkowicie je wykluczymy
mozemy nabawi¢ sie  niedoborow  pewnych  sktadnikow
pokarmowych. Dlatego wazny jest etap drugi.

2. Drugi etap: trwa okoto 8-12 tygodni. W tym czasie stopniowo
wprowadzamy produkty bogate w FODMAP i sprawdzamy jak
nasz organizm na nie zareaguje. Wykluczamy z jadtospisu
produkty po ktérych zauwazamy nieprzyjemne dolegliwosci.

3. Trzeci etap: Po sprawdzeniu jakie produkty szkodzg naszemu
organizmowi, sporzgdzamy statg diete. Co kilka tygodni nalezy w
niewielkich ilosciach wtgczac produkty, ktore zostaty wykluczone,
aby sprawdzi¢ czy tolerancja na te produkty nie zmienita sie.
/atozenia diety FODMAP

Dieta FODMAP opiera sie na ciggte] obserwacji swojego
organizmu. Po wprowadzeniu pierwszego etapu juz po tygodniu-
dwoch mozna zaobserwowacC zmnigjszenie sie nieprzyjemnych
dolegliwosci. Stosuje sie tg diete rowniez w przypadkach SIBO i
IBS. Dieta FODMAP u osob ze zdiagnozowanym IBS i SIBO nie jest
lecznicza ale moze pomodc w szybki sposdb pozbyc sie wzdec,
gazow, biegunek i bolow brzucha.

J T .
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SIBO, IBS a dieta FODMAP

SIBO - zespot przerostu flory bakteryjnej w jelicie cienkim. Coraz

bardziej popularna  dolegliwos¢  uktadu pokarmowego

diagnozowana przez lekarzy. Leczone antybiotykami, ale przejscie

na diete FODMAP dodatkowo poprawia wyniki pacjenta. SIBO to

choroba, ktora po zakonczeniu leczenia moze powrocic, dlatego
- tez zaleca sie stosowanie dtugoterminowej diety.

IBS - Zespdt jelita drazliwego. IBS najczesciej powstaje na skutek
- siedzgcego tryby zycia | zaburzen flory jelitowe). Na owe
" zaburzenia cierpi obecnie 30% populacji, gtownie po 20. | przed 40.
Rokiem zycia. Leczenie IBS polega gtownie na podawaniu lekow
rozkurczowych, a w przypadku wystgpienia zapar¢ w chorobie-
przeczyszczajgcych. Leczenie dtugoterminowe polega na
\ modyfikacji diety i trybu zycia. Ze wzgledu na rodzaj dolegliwosci
\'; zaleca sie wprowadzenie diety FODMAP by dodatkowo nie

obcigzac organizmu produktami ciezko strawnymi.




LOW FODMAP

w healthy food catering

Wiemy, jak trudne moze by¢ samodzielne przygotowanie
positkbw w  przypadku roznych schorzen. Dlatego do
naszego menu trafita pudetkowa dieta FODMAP. To sposob
zywienia dla osob z dysfunkcjami przewodu pokarmowego —
skarzgcych sie na problemy z zotgdkiem lub cierpigcych na
zespot jelita drazliwego.

Bardzo dobrej jakosci catering.
Wszystko zgodnie z zamdwieniem.
Positki smaczne w wersji Ifodmap.
Mam pewnosé, ze jem to co dobre.



2 LOW FODMAP

w healthy food catering

Wczesniej zamawiatam diete low fodmap z innego
cateringu, ale moge stwierdzi¢ $miafto, ze ta dieta low
fodmap z Healthy food jest o wiele smaczniejsza i
dostosowana do osob, ktére majqg problem z jelitami. Dieta
jest delikatnie doprawiona, lekka, do tego smacznie
skomponowana. Polecam wszystkim, ktorzy borykajq sie z
sibo, a nie majg mozliwosci sami sobie przygotowywac diety
eliminujgcej sktadniki wykluczone przy tym schorzeniu.

e

W healthy food tworzymy naszq diete w oparciu
o najnowsze badania z zakresu dietetyki i
terapii chorob ukiadu pokarmowego. Nasi
specjalisci z ukladajqg diete na podstawie
wytycznych naukowcéw z Monash University*,
ktérzy opracowali te metode zywieniai.

Problemy gastryczne mogqg dopasc kazdego, a
towarzyszgce im dolegliwosci bolowe i ogolny
dyskomfort zniechecajg do podejmowania
codziennej aktywnosci. L-FODMAP pozwala
wyeliminowac¢ pokarmy bogate w FODMAP,
dlatego to rozwigzanie jest dla Ciebie, jesli:

e odczuwasz dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego,

» miewasz czeste uczucie wzdetego brzucha i
obserwujesz gazy po spozyciu positku,

e potrzebujesz wsparcia w odpowiednim
zywieniu przy SIBO Ilub w przypadku
objawdéw zespotu jelita drazliwego (IBS),

e chcesz unikaé¢ czosnku oraz cebuli,

e chcesz wykluczy¢é gluten i Ilaktoze =z
codziennej diety.

Dieta Low FodMap - smacznie,
urozmaicone positki , moje
samopoczucie przy SIBO na plus

*https://www.monashfodmap.com



LOW FODMAP

w healthy food catering

A
Produkty bogate w sktadniki FODMAP, poprzez wtasciwosci osmotyczne,
przyczyniajq sie do zwiekszonej absorbcji wody w jelicie cienkim. To
powoduje rozcigganie jego $cian i prowadzi do dolegliwosci brzusznych.
Nastepnie, wedrujg one do jelita grubego, ulegajg fermentaciji, co z kolei
skutkuje nadmierng iloscig wydalanych gazow i bolesnym uczuciem
rozpierania.

Zasady diety FODMAP — czym rézni sie od innych diet?

Dieta FODMAP to sposob zywienia, ktory usuwa produkty bogate w
. FODMAP i zastepuje je odzywczymi zamiennikami. W ich miejsce wchodzg
wartosciowe zrodta biatka, ttuszczu i weglowodany ztozone. Zalicza sie w
» tu takie kategorie i produkty spozywcze, jak:
3% e nasiona i orzechy - makadamia, orzechy witoskie, masto orzechowe,
f pestki dyni, orzechy pekan, nasiona stonecznika, sezam, orzech
ziemny,
e warzywa - groszek, marchew, pomidory, papryka, satata, stodkie
ziemniaki,
e Owoce - kiwi, owoce cytrusowe, banany, truskawki,
e nabiat - ser zotty, mozzarella, ser brie, camembert,
e produkty zbozowe - makaron, pieczywo bez glutenu, chleb orkiszowy
na zakwasie, ptatki owsiane,
e biatko - ryby, jaja, produkty miesne i drob.

Produkty bogate w sktadniki FODMAP, poprzez wtasciwosci osmotyczne,
przyczyniajq sie do zwiekszonej absorbcji wody w jelicie cienkim. To
powoduje rozcigganie jego $cian i prowadzi do dolegliwosci brzusznych.
Nastepnie, wedrujg one do jelita grubego, ulegajg fermentaciji, co z kolei
skutkuje nadmierng iloscig wydalanych gazow i bolesnym uczuciem

rozpierania.

Catering FODMAP przypomina pierwszy etap eliminacji z procedury
dietetycznej L-FODMAP, wyklucza catkowicie gluten (dieta bez glutenu) i

laktoze (dietabez laktozy), co doceniajg nasi Klienci.
* Nie polecamy tej diety osobom chorujgcym na celiakie, bo w positkach mogg znajdowac

sie sladowe ilosci glutenu

==
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3 LOW FODMAP

produkty dozwolone

| zakazane

NISKA ZAWARTOSC FODMAP

warzywa

marchew, pomidory, ogérek zielony, ogérek kiszony (w zalewie
bez czosnku), papryka, kapusta pekinska, kapusta biala 95g,
kapusta czerwona 90g na porcje, seler, korzen pietruszki,
bakiazan, dynia, kabaczek, cukinia, ziemniaki, bataty,
szczypior tylko zielona cze$é w niewielkiej ilosci, kiefki
bambusa, kietki fasoli, lucerna/alfalfa, satata, rukolq,
roszponka, rzodkiewka, szpinak, pak choi, fasolka zielona
szparagowa, brokut tylko rézyczki do 270g/todygi do 65g na
porcje, imbir, kalarepa, koperek, pietruszka naé, algi, jarmuz,
oliwki w niewielkiej ilosci

owoce

banany, winogrona, kiwi, mandarynki, pomarancze, ananasy,
grejpfruty, cytryny, jagody, maliny, truskawki, truskawki,
melon, karambola, zurawina (suszona do 3g na porcje)

zrodta biatka

miegso, ryby, dréb, jaja, tofu twarde naturalne

nabiat i inne

ser (szwajcarski, cheddar, parmezan, mozzarella), ser brie, ser
camembert, mleko migdalowe, mleko sojowe z ekstraktu
biatka sojowego, mleko ryzowe, masto, masto orzechowe,
margaryna

zboza

pieczywo bezglutenowe, mgka orkiszowa, chleb orkiszowy na
zakwasie, ptatki ryzowe, mgka owsiana, ptatki owsiane,
makaron bezglutenowy, ryz, proso, gryka, komosa ryzowa

orzechyiinne

orzechy wiloskie, migdaly, orzeszki ziemne, orzechy pekan,
orzeszki piniowe, orzechy makadamia, ziarna sezamu, pestki
dyni, !;asiona stonecznika (wszystkie powyisze w ilosci 1 malej
garsci

inne

cukier krysztal, syrop klonowy, aspartam, stewia

napoje

herbata czarna max 180 ml, herbata zielona, herbata bialq,
herbata mietowa, kawa czarna max 1 filizanka lub z dodatkiem
dozwolonego mleka




3 LOW FODMAP

produkty dozwolone
i zakazane

WYSOKA ZAWARTOSC FODMAP

warzywa cebula, szparagi, karczochy, kalafior, patisony, brukselka,
soczewica, groszek zielony, pory, buraki éwiklowe, grzyby, koper
wioski, czosnek

owoce jabtko, gruszka, mango, gruszka chinska, arbuz, nektarynka,

brzoskwinie, morele, sliwki, owoce suszone, owoce z puszki

zrodta biatka

nasiona roslin strgczkowych: soczewica, fasola, soja, tofu
jedwabiste, ciecierzyca (dozwolona w wege low fodmap, ale tylko
ta konserwowa)

nabiat i inne

twarég, delikatne sery (mascarpone, ricotta), mleko
skondensowane, jogurty, maslanka, mleko (krowie, owcze, kozie),
kwasna smietanaq, bita Smietana, mleko sojowe z ziaren soji

zboza

zyto, produkty pszenne, pieczywo pszenne, platki Sniadaniowe
pszenne z suszonymi owocami, makaron pszenny

orzechy i inne

orzechy nerkowca, pistacje

inne

syrop z agawy, miéd, syrop glukozowo-fruktozowy (high fructose
corn syrup — HFCS), stodziki (sorbitol, mannitol, maltitol, ksylitol)

napoje

herbata z kopru wloskiego, herbata niebieska ulung, herbata z
rumianku (zawiera duze ilosci fruktanéw), mocne herbaty ziolowo-
owocowe

Po positkach Low foodmap czuje sie
duzo bardziej komfortowo i lekko,
mysle, ze zolqdek i jelita mi za to
podziekuja :)




LOW FODMAP

produkty dozwolone
i zakazane

W tabeli ponizej przedstawione sq kategorie weglowodanéw i ich
przykiady produktéw high FODMAP




3 LOW FODMAP

produkty dozwolone
i zakazane

/ uwagi na ograniczong liste
produktow dozwolonych,
dieta FODMAP jest trudna do
samodzielnego
przygotowania. Nasz zespot
przyktada duzg uwage do
procesu uktadania menu |
Zwraca szczegolng troske na
dopuszczalne ilosci kazdego
produktu. Staramy sie, by
Mimo restrykcji, potrawy byty
roznorodne i smaczne.

\
ey YT




LOW FODMAP

kilka pomystow na
sniadanie L-FODMAP

Kilka pomystéw na sniadania
w wersji LOW FODMAP



PUDDING CHIA NA MLEKU
KOKO Z PLATKAMI KOKOSA
| SOSEM MALINOWYM

b s
SKLADNIKI

« Mileko kokosowe 100 ml
e Maliny 100 ml

o Ttyzka chia 20g

» stewia 1 ptaska tyzeczka
« ptatki kokosa 2g

» orzechy arachidowe 10g

W porcji: 256 kcal, Biatko: 7g (14,2%), tluszcze:
14g (28,5), weglowodany: 28 g (57,2%)

Przygotowanie

» pudding najlepiej przygotowac dzien
wczesnig)

» do garnka wlej mleko zagotuj wraz z
nasionami chia, dodaj stewie do smaku

» jesli masz mrozone maliny najlepiej je
ugotowac dodajgc odrobine stewi,
jeslimasz swieze wystarczy ze je
zblendujesz.

* na gore dodac ptatki kokosa i orzechy

LICZBA PORCJI PRZYGOTOWANIA METODA TRUDNOSCI
1 SMIN cooking 2



POZYWNY SHAKE
TRUSKAWKOWY
NA MLEKU KOKOSOWYM

SKLADNIKI

« Mileko kokosowe 200 ml

» Truskawki okoto 100g

« twardg chudy bez laktozy 100g

» Ptatki owsiane bezglutenowe 20g
« 1/2 banana

» olej kokosowy 1 ptaska tyzeczka

» syrop klonowy 1tyzeczka

W porcji: 377 kcal, Biatko: 21g (26%), ttuszcze:
14g (17,9), weglowodany: 43 g (55,1%)

Przygotowanie

Wszystkie sktadniki doktadnie ze sobg
zmiksuj na gtadkg mase

h &

CZAS
LICZBA PORCJI PRZYGOTOWANIA
1 3SMIN

METODA
BLENDING



Gorqca zupa na $niadanie? Czemu nie!
Przygotuj jg dzien wczesniej, a rano rozgrzej
zolgdek pysznym, warzywnym kremem .

SKLADNIKI

W porcji : 333,8 kcal, Biatko 13,5 g (18,5%)
Thuszez 11,2 g (34,4%) Weglowodany38,4 g (47,1%)

Przygotowanie

Pietruszke i ziemniaki obrac i pokroi¢ w sporg kostke.
Wytozy¢ na blaszce posypac tymiankiem, piec 20 minut w
piekarniku.

Do bulionu wrzuci¢ pietruszke i ziemniaki. Gotowac na

ZUPA KREM Z PIECZONEJ
PIETRUSZKI Z PESTKAMI
DYNI | JARMUZEM

Bulion warzywny 450 ml

Pietruszka, korzen 350 g

Ziemniaki 180 g

Tymianek, suszony O,1 g

Gatka muszkatotowa, mielona szczypta
Olej rzepakowy 0,3 ml

Sol himalajska i pieprz do smaku

jogurt bez laktozy 100g

pestki dyni mata garstka

jarmuz

matym ogniu do czasu, az ziemniaki bedqg tak miekkie, ze

same zaczng sie rozpadac.

Zupe zblendowac na gtadki krem, ponownie zagotowac i

doprawi¢ do smaku solqg, pieprzem i gatkg muszkatotowq.

Przed podaniem dodac tyzke jogurtu na porcje.

il

3 4

Np @
N
CZAS

STOPIEN
LICZBA PORCJI PRZYGOTOWANIA METODA TRUDNOSCI
3 30MIN BLENDING 2



PODANY Z SERKIEM
JAGODOWYM

SKEADNIKI na ciasto
o Olejrzepakowy 100 ml -
e Banan 3 duze owoce
o Jaja kurze cate 5 sztuk
» Magka ryzowa 200 g
o Skrobia ziemniaczana 2,5 ptaskiej tyzki
o Soda oczyszczona 0,5 tyzeczki
o Proszek do pieczenia 0,5 tyzeczki
« Wanilia, bourbon mielona 1/3 tyzeczki
« Czekolada gorzka min 70% 1/3 tabliczki posiekana nozem lub dozwolone

orzechy (mozna pomingc)

W porcji : 327,9 kcal, Biatko 15,8 g (19,0%)
Ttuszcz 15,3 g (41,4%) Weglowodany 33,9 g (39,6%)

Przygotowanie

Forme wyktadamy papierem do pieczenia, a piekarnik ustawiamy
na 170 stopni - gora dot.
Banany obieramy i za pomocg widelca rozgniatamy na papke.
Nastepnie dodajemy olej, jajka i doktadnie mieszamy. Na koniec
dodajemy suche sktadniki i mieszamy do potgczenia sie
sktadnikow. Jesli zdecydujecie sie na dodatki np czekolade lub
orzechy dodajcie je pod koniec mieszania. Gore obsyb
migdatami.
Gotowe ciasto przelewamy do keksowki i wktadamy do
giea'g%rﬂikjjdlaegaegwgko’fo 50 minut lub do suchego patyczka.
o Twardg podtttusty bez laktozy 700 g

» Stewia w proszku do smaku okoto 1 tyzkKi
» Czarne jagody, mogqg byc¢ mrozone 200g

Wszystko razem zblendowac, cze$¢ owocow zostawic dla dekoracii

LICZBA PORCJI
10 (keksowki)

CZAS
PRZYGOTOWANIA
15H

0000

METODA
BAKING

METODA
BLENDING

DDU,.

STOPIEN
TRUDNOSCI
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DUTCH BABY Z
TRUSKAWKAMI | MALINAMI
Z MASLEM ORZECHOWYM

SKLADNIKI
o Jajko 2 szt

 Truskawki (mrozone) duza garéc

» Magka ryzowa 2 tyzki ptaskie

» 5Ol odrobina Oﬂ
» Maliny ile uwazasz 50g
o Mleko ryzowe - okoto 60 ml
« Stewia w proszku 1 ptaska tyzecza LICZBA PORCJI
» Masto ekstra 1/2 ptaskiej tyzeczki 1
« 1/2tyzeczki oleju kokosowego
» masto orzechowe 1tyzeczka
W porgji : 599 kcal, Biatko 26 g (18,5%) CzZAS
Ttuszcz 31 g (34,4%) Weglowodany 56 g (47,1%) PRZYGOTOWANIA
25 MN
Przygotowanie 5000
» Piekarnik nagrzac¢ do 200 stopni C. Na masle na matym ogniu T
podprozyc truskawki
» Do miski wbi¢ jajka, dodac¢ mleko, mgke, stawie i sol. Na gazie METODA
postawic¢ patelnie, ktorg bedzie mozna wrzuci¢ do pieca. HARNG
(mozesz tez nalesnika przygotowad na patelni pod
przykryciem). Podgrzac patelnie na $rednim ogniu, a gdy
bedzie juz gorgca, rozprowadzi¢ po niej odrobine oleju (] DH
1 23 4
kokosowego. STOPEN
» Mieszanke sktadnikow wymieszac trzepaczkg na gtadkg TRUDgosc'

mase. i wla¢ powoli na patelnie. Na wierzchu roztozyc¢
truskawki I wstawi¢ do nagrzanego piekarnika. Piec bez
przykrycia przez 20 min, az zobaczysz, ze omlet urést.Na
patelni piec pod przykryciem.
» WYyjgc¢ z piekarnika i posmarowac¢ mastem orzechowym.
e Pokroj na porcje i dodaj maliny.



SKELADNIKI

PASTA CURRY Z TOFU 2
PIECZYWEM BG
| ZIELONYM OGORKIEM

0,5 kostki naturalnego tofu, 90 g

1tyzka majonezu - najlepeij domowej roboty
0,5 tyzeczki musztardy

1/4 tyzeczki przyprawy curry

1/4 tyzeczki syropu klonowego

0,5 tyzki posiekanego szczypiorku (tylko zielona cze$c)
sol i czarny pieprz

0,5 mniejszego ogorka zielonego

ulubione pieczywo bezglutenowe

W porcji (tylko pasta) : 303 kcal, Biatko 11 g (23,9%)
Ttuszcz 23 g (50%) Weglowodany 12 g (26,1%)

Przygotowanie

Wymieszaj w misce wszystkie przyprawy ze sobg

Dodaj pokruszone tofu do miski, nastepnie zblenduj do

uzyskania gtadkiej konsystencji. Na koniec dodaj szczypiorek.

Ogorka pokroj w stupki lub talarki
Paste jedz na ulubionym pieczywie bezglutenowym. Mozesz

je wczesniej dac¢ do opiekacza, aby byto chrupkie. Mniam!

CZAS
PRZYGOTOWANIA
SMIN

BLENDING

|

3 4

-
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STOPIEN
TRUDNOSCI



S WEGE Low FoDMAP

Il etap eliminacyjny

W cateringu Healthy Food znajdziesz rowniez diete WEGE Low FODMAP. Ten
wariant gotowej diety pudetkowej mozna uznac¢ za drugi etap eliminacyjny

stosowany w przypadku modelu

zywienia typu low fodmap, poniewaz

dopuszczamy do menu ciecierzyce i réoznego rodzaju produkty z biatka sojowego.
Nadal jednak wykluczamy czosnek, cebule oraz gluten i laoktoze. W diecie tegj
zwracamy ogromng uwage na produkty z duzg zawartoscig fodmap i staramy sie
dobierac je w odpowiednio niskiej gramaturze tak, by nie wywotywaty problemow
zotgdkowych. Zobacz jakie opinie zebrata nasza dieta wege |-fodmap.

Jestem zadowolona z cateringu WEGE
LOW FODMAP, jest to trudna dieta
eliminacyjna i pudetka sprawdzajq sie
idealnie. Dania sq réznorodne i
przygotowane z wysokiej jakosci
sktadnikéw. Dostawa zawsze na czas.

Przerzucitam sie na diete pudetkowq od
Healthy Food, bo jako jedyni oferujq
Diete Low Fodmap w wersji Wege.
Czuje sie po niej wspaniale, zero
objawdw, chyba ze cos podjem spoza
pudetek ;) Teraz przygotowuje sie do
operacji i chce utrzymaé spokoj w
jelitach, dlatego bede kontynuowacd

Dieta: wege low fodmap. Polecam
wszystkim z chorymi/wrazliwymi jelitami!
Dieta okazata sie w moim przypadku
zbawienna. Po raz pierwszy od wielu lat
zapomniatam o boélu brzucha,
zapomniatam o dolegliwosciach
zwigzanych z SIBO.



opinia eksperta

o low fodmap od healthy food

dr n. med. Magdalena
Cubata-Kucharska

:4; ?._

Czesto stysze od pacjentow, ze bojg sie, iz ich
dieta pudetkowa nie spetni zapotrzebowania
na btonnik, a wiec prebiotyki — co wptynie
negatywnie na ich stan mikrobiomu jelitowego.
Natomiast jesli dobrze wybierzemy diete
pudetkowqg — nie bedzie takiego problemu.
Staramy sie wybrac rozwigzania (jesli nasz
stan zdrowia na to pozwala) zwigzane z jak
najwiekszq iloscig warzyw i owocow, z
roznorodnymi kaszami, orzechami i nasionami.
/ mojej perspektywy widze tez, ze tatwiej jest
utrzymac roznorodnosc, kiedy nie trzeba
kupowac np. catej kapusty (kto to zje?
Zmarnuje sie tylko) czy brokutéw (nikt poza
mng w domu tego nie zje, to po co kupowac?)
— przy diecie pudetkowej ta roznorodnosc jest
bardzo duza. Dobry catering nie bedzie tez
skupiat sie tylko na pieczywie pszennym czy
zytnim, ale dostarczy roznorodnych innych
produktow zbozowych jak pieczywo jaglane,
gryczane czy owsiane.

#wspotpraca



7 LOW FODMAP

okiem dietetyka healthy food

EBOOK
powstal we
wspoipracy z

dietetykiem

Dietetyk Kliniczny,
Anna Stawinska

Serdecznie polecam diete Low Fodmap
osobom, ktére obserwujqg u siebie
wzmozone wzdecia, nadmierne gazy,
biegunki czy zaparcia. Dieta sprawdza
sie tez u osob z SIBO oraz IBS.
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