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IBS RECEPTEK

VICTUS Medical Nutrition Group

Nemes Levente
Regisztralt Dietetikus

JOGI NYILATKOZAT

Ez a szakdcskonyv kizardélag altaldnos tadjékoztatasi és inspiraciés célokat szolgal. Nem helyettesiti a szakképzett
egészségligyi szakember, kllonbésen regisztralt dietetikus vagy gasztroenterolégus személyes tanacsat. Az
irritabilis bél szindroma (IBS) kezelése rendkivil egyéni folyamat. A tlinetek enyhitése érdekében erdsen javasolt a
dietetikussal valé szoros egylttm(ikddés a személyre szabott alacsony FODMAP étrend kialakitdsdhoz, a trigger
ételek azonositdsdhoz és a hosszu tavu fenntarthatédsag érdekében. A receptekben szerepld 6sszetevék alacsony
FODMAP tartalmiak a Monash Egyetem irdnyelvei alapjan (megfelel6 adagokban), azonban minden személy
tolerancidja eltér6é lehet. Mindig figyelje sajat reakcidit, és konzultdljon szakemberrel, mielétt jelentdés étrendi
véltoztatasokat eszkozblne. A szerzd és a kiadé semmilyen felel6sséget nem vallal az esetleges egészséglgyi
kovetkezményekért.
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ELOSZO

Kedves Olvasd!

Az irritdbilis bél szindréma (IBS) napjaink egyik leggyakoribb emésztérendszeri problémaja, amely
Magyarorszagon is tobb szdzezer embert érint. A puffadds, hasi fajdalom, hasmenés vagy
székrekedés jelentdsen ronthatja az életmindséget és a mindennapi tevékenységeket.

A j6 hir az, hogy a tédplalkozas-terapia - killondsen az alacsony FODMAP étrend - tudomanyosan
bizonyitottan az egyik leghatékonyabb eszkdz a tlinetek enyhitésére. Ez a konyv 20 gondosan
valogatott, izletes és kdnnyen elkészithetd receptet tartalmaz, amelyek mind alacsony FODMAP
O0sszetevOket hasznalnak, mikézben megdrzik a magyar konyha kedves izeit.

Fontos! Ez a kdnyv nem helyettesiti a személyes konzultaciét. Minden IBS-es beteg egyedi, ezért
a legjobb eredmények eléréséhez dolgozzon egyltt regisztralt dietetikussal, aki segit az étrend
finomhangoldsaban és a reintrodukciés fazisban.

Kivdnom, hogy ezek a receptek Uj izeket, valtozatos étkezéseket és jobb kdzérzetet hozzanak az
On életébe!

Nemes Levente
Regisztralt Dietetikus
VICTUS Medical Nutrition Group
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REG GELIK

Adag: 2 adag | Elkészitési idé: 12 perc

Alacsony FODMAP tartalmu, rostban gazdag reggeli a bélfléra tdmogatasara.

Hozzavaldk:
* 60 g zabpehely (megfelelé adagban alacsony FODMAP)
¢ 300 ml laktézmentes tej vagy mandulatej (kis adag)
¢ 150 g friss eper, felszeletelve
e 25 g mandula, vékonyra szeletelve
e 1 evékanal chia mag
1 tedskanal juharszirup vagy méz (opcionalis, kis mennyiségben)
* csipet s6

Elkészités:
1. A zabpelyhet és a laktézmentes tejet egy ldbasban kézepes ldngon f6zziik, folyamatosan
kevergetve, amig sUrU, krémes allagot nem kap (kb. 6-8 perc).
2. Adjuk hozzd a sét és izlés szerint a juharszirupot.
3. Téalaljuk talkdkba, szérjuk meg béségesen az eperrel, manduldval és chia maggal.
4. Melegen vagy szobahdmérsékleten fogyaszthatd. Friss mentalevéllel diszithetd.

Adag: 2 adag | Elkészitési idé: 15 perc

Fehérjedus, alacsony FODMAP reggeli, tele vitaminokkal és dsvanyi anyagokkal.

Hozzavaldk:
* 4 db friss tojas
* 100 g friss spendt, durvara vagva
e 1 kbzepes sargarépa, reszelve
e 15 kdzepes cukkini, kis kockakra vagva
* % piros husu paprika, kis kockdkra vagva
« 1 evékanal olivaolaj vagy repceolaj
¢ 50, frissen 6rolt bors izlés szerint
e 1 evb6kanal friss petrezselyem, apritva

Elkészités:
1. Az olajat kdzepes ldngon hevitjlik egy tapaddsmentes serpenyében.
2. Hozzdadjuk a reszelt sdrgarépat, a cukkinit és a paprikat, 3-4 percig piritjuk, amig kissé
megpuhulnak.
3. A tojasokat egy talban felverjliik, hozzdadjuk a spendtot, sét és borsot, majd az egészet rdontjik a
z6ldségekre.
4. Kevergetve sitjik 4-5 percig, amig a tojds meg nem szilardul. Télaldskor megszérjuk
petrezselyemmel.
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Adag: 2 adag | Elkészitési id6: 10 perc + h(tés

Omega-3 és fehérje bomba, tokéletes make-ahead reggeli vagy desszert.

Hozzavaldk:
¢ 200 g laktézmentes turéd (vagy cottage cheese)
e 2 evékanal chia mag
¢ 150 ml laktézmentes natur joghurt
* 100 g friss eper vagy afonya
1 tedskanal vanilia kivonat
e 1-2 tedskanal juharszirup (opcionalis)
e 2 ev6kanal mandula, durvara vagva
Elkészités:
1. A chia magot és a laktézmentes joghurtot egy tédlban alaposan elkeverjiik, majd 8-10 percre
hit6észekrénybe tesszik, hogy a chia megduzzadjon.
2. A turét a vanilidval és juharsziruppal siméara turmixoljuk vagy villdval 6sszetorjik.
3. Poharakba rétegezzilk a chia keveréket, a turét és az epret. Tetejére mandulat szérunk.
4. Legaldbb 30 percre hitébe tesszik, hogy az izek dsszeérjenek. Talalas elétt friss mentalevéllel
diszithetd.

Adag: 6 db (2-3 adag) | Elkészitési id4: 30 perc

Kénnyen elkészithetd, elére elkészithetd reggeli vagy uzsonna.

Hozzavaldk:
e 6 db friss tojas
¢ 100 g cukkini, finomra reszelve (felesleg kinyomva)
e 50 g sargarépa, finomra reszelve
e 50 g friss spendt, apréra vagva
* 50 g laktézmentes sajt (pl. cheddar vagy gouda), reszelve
* s6, frissen 6rolt bors, szaritott oregdnd izlés szerint
e 1 evbékanal olivaolaj (a forma kenéséhez)

Elkészités:
1. A sttét el6melegitjiik 180°C-ra (Iégkeveréses). A muffin format vékonyan kiolajozzuk.
2. A tojasokat egy nagy talban felverjik, hozzaadjuk a reszelt z6ldségeket, a spenétot, a sajtot és a
fliszereket, alaposan 6sszekeverjlk.
3. Az elegyet egyenletesen elosztjuk a 6 muffin formaban (kb. -ig toltjlk).

4. 18-22 percig sitjlk, amig a teteje aranybarna és a tojas teljesen atsul. Kih(tve is finom, dobozban
3 napig tarolhato.
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LEVES EK

Adag: 4 adag | Elkészitési idé: 25 perc

Klasszikus magyar izek alacsony FODMAP verziéban, bazsalikommal és sargarépdval.

Hozzavaldk:
* 600 g érett paradicsom (vagy 400 g konzerv darabolt paradicsom)
¢ 1 nagy sargarépa, meghamozva és darabokra vagva
e 1 kézepes burgonya, kockazva
e 600 ml z6ldségalaplé (low FODMAP mindsités)
e 1 evékanal olivaolaj
1 tedskanal széritott bazsalikom vagy friss bazsalikomlevél
* s0, frissen 6rolt bors izlés szerint
e 2-3 ev6kanal laktézmentes tejszin (opcionalis)

Elkészités:
1. Az olajat egy nagy labasban kdzepes ldngon hevitjlik. Hozzdadjuk a sargarépat és a burgonyat, 3
percig piritjuk.
2. A paradicsomot hozzdadjuk (friss esetén blansirozzuk és hdmozzuk), felontjik az alaplével és a
bazsalikommal izesitjuk.
3. Lefedve f6zzlik 15-18 percig, amig a z0ldségek teljesen puhdk lesznek.
4. Botmixerrel vagy turmixgépben simara turmixoljuk. Tejszinnel izesitjlk, sézzuk-borsozzuk. Friss
bazsalikommal talaljuk.

Adag: 4 adag | Elkészitési id8: 22 perc

Krémes, kénnyl leves, tokéletes nyari vagy 8szi étel.

Hozzavaldk:
e 3 kozepes cukkini (kb. 600 g), felszeletelve
e 2 sdrgarépa, meghdmozva és felszeletelve
* 1 burgonya, kockazva
* 600 ml zoldségalaplé
» 2 evBkanal laktézmentes tejszin vagy kdkusztejszin (kis adag)
¢ 1 tedskanal szaritott kapor vagy friss kapor
¢ s6, frissen 6rolt fehér bors
e 1 evbékanal olivaolaj

Elkészités:
1. Az olajat hevitjik, hozzaadjuk a zéldségeket és 2-3 percig kevergetve piritjuk.
2. Felontjik az alaplével, sézzuk, borsozzuk, és fedd alatt 12-15 percig f6zzlk, amig a z6ldségek
puhak.
3. Botmixerrel krémesre turmixoljuk. A tejszint a végén belekeverjik.
4. Kaporral megszérva, piritott manduldval vagy magokkal talalhaté.
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Adag: 4-6 adag | Elkészitési idd: 35 perc

Hagyomanyos magyar csirkehtsleves alacsony FODMAP verziéban, rizstésztaval.

Hozzavaldk:
¢ 400 g csirkemell vagy csirkecomb filé, darabokra vdgva
e 2 sargarépa, karikdzva
e 1 cukkini, félhold alakura vagva
* 1 burgonya, kockazva
* 11 zo6ldségalaplé vagy viz
» 80 g rizstészta vagy rizs (megfeleld adagban)
* 1 babérlevél
* 50, frissen 6rolt bors, 2 ev6kandl friss petrezselyem

Elkészités:
1. A csirkét és a zoldségeket (kivéve a cukkinit) egy nagy labasba tesszlk, felontjik az alaplével,
hozzdadjuk a babérlevelet és sdézzuk.
2. Lefedve 20 percig f6zzlk. Ezutdn hozzdadjuk a rizstésztat és a cukkinit, tovabbi 8-10 percig
f6zzUk.
3. A babérlevelet eltavolitjuk, izlés szerint borsozzuk.
4. Friss petrezselyemmel béven megszérva talaljuk. Citromkarikdval is kindlhaté.
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FOETELEK

Adag: 4 adag | Elkészitési idé: 45 perc

Lédus, fliszeres csirke, egyszerli parolt zéldségkérettel.

Hozzavaldk:
* 4 db csirkecomb (b6r nélkiil)
e 2 sargarépa, rudacskakra vagva
e 2 cukkini, rudacskakra vagva
* 4 kisebb burgonya, félbevagva
e 2 evb6kanal olivaolaj
e 1 tedskanal édes pirospaprika
1 tedskanal szaritott rozmaring vagy kakukkfd
¢ s0, frissen 6rolt bors

Elkészités:
1. A sttét elémelegitjik 200°C-ra. A csirkecombokat sézzuk, borsozzuk, paprikdval és rozmaringgal
beddrzsdljik, majd olajjal meglocsoljuk.
2. SUt6papiros tepsire tesszik, és 25 percig sutjuk.
3. Kdzben a zoldségeket egy serpenybben vagy gézben 8-10 percig paroljuk, sézzuk-borsozzuk.
4. A csirkét a zoldségekkel télaljuk. Friss salatalevelekkel vagy kaporral diszithetd.

Adag: 2 adag | Elkészitési idé: 20 perc

Omega-3 gazdag, kénnyl és elegéans féétel.

Hozzavalodk:
2 db lazacfilé (kb. 140-150 g/db)
¢ 1 nagy uborka
120 g laktézmentes natur joghurt
e 2 evb6kanal friss kapor, apritva
e 1 evékanal citromlé + % citrom héja
e 1 evékanal olivaolaj
¢ 50, frissen 6rolt bors

Elkészités:
1. A lazacfiléket sézzuk, borsozzuk, és mindkét oldalat vékonyan megkenjik olivaolajjal.
2. Serpenyében vagy grillen kézepes langon 4-5 percig sitjik oldalanként, amig atsll (a belseje
még rézsaszin maradhat).
3. Az uborkat vékony karikdkra vagy csikokra vagjuk. A joghurtot a kaporral, citromlével és héjjal,
sOval-borssal elkeverjuk.
4. Az uborkasaldtat a lazac mellé talaljuk. Citromkarikaval és kaporral diszitjik.
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Adag: 4 adag | Elkészitési id8: 55 perc

Magyar klasszikus alacsony FODMAP verziéban, édes paprikaval.

Hozzavaldk:
¢ 500 g marhahus (pl. lapocka), kis kockakra vagva
e 2 sargarépa, karikdzva
e 1 cukkini, kockdzva
e 1 piros husu paprika, kockazva
e 2 evBkanal olaj
e 1 tedskanal édes pirospaprika
15 tedskandl kdmény (opcionalis)
e s6, frissen 6rolt bors
* 300 g rizs (f6tt koretnek)

Elkészités:
1. Az olajat egy vastag fall ldbasban hevitjik, a hlist hozzdadjuk és kdzepes ldngon 5-6 percig
piritjuk, amig szint nem kap.
2. Hozzdadjuk a sargarépat és a paprikat, megszérjuk pirospaprikaval és kdménnyel, kevergetve 2
percig piritjuk (vigyazzunk, ne égjen meg a paprika).
3. Felontjik 200 ml vizzel, s6zzuk, borsozzuk, fedd alatt 35-40 percig f6zzlk, amig a hus puha. Az
utolsé 10 percben hozzdadjuk a cukkinit.
4. Kozben rizst f6zlink koretnek. A porkoltet rizsre talaljuk, friss petrezselyemmel vagy kaporral.

Adag: 4 adag | Elkészitési idé: 40 perc

Kénnyl, zéldségben gazdag féétel, tékéletes csaladoknak.

Hozzavalodk:
* 4 kbzepes cukkini
e 300 g daralt csirke vagy marhahus
120 g f6tt rizs (elére elkészitett)
e 1 tojas
1 tedskanal szaritott oregdnd vagy bazsalikom
* s0, frissen &rolt bors
e 2 evBkanal laktézmentes sajt, reszelve (opcionalis)

Elkészités:
1. A cukkinit hosszaban félbevéagjuk, a belsejét kanallal kivajjuk (a hust félretesszlik).
2. A daralt hdst a f6tt rizzsel, tojassal, oregandéval, séval és borssal alaposan 6sszekeverjlk.
3. A cukkini félékbe egyenletesen betoltjik a hisos keveréket, tetejére sajtot szérunk.
4. Sutépapiros tepsire tesszik, és elémelegitett 180°C-os sttdében 22-25 percig sutjik, amig a
cukkini puha és a toltelék atsult.
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Adag: 3-4 adag | Elkészitési idd: 25 perc
Fehérjedus, gluténmentes salata, tokéletes ebéd vagy vacsora.

Hozzavaldk:
¢ 180 g quinoa
* 120 g feta sajt, kockdzva
e 1 uborka, kockazva
e 1 sargarépa, reszelve vagy julienne
* 60 g fekete olivabogyd, félbevagva
e 2 evBkanal olivaolaj
» 2 ev6kanal citromlé
1 tedskanal széritott menta vagy friss menta
* s0, frissen 6rolt bors

Elkészités:
1. A quinoat a csomagolds szerint megfézzUik (dltaldban 15 perc), majd lehltjuk.
2. Az uborkat, sdrgarépat és olivabogydt egy nagy talba tesszlk, hozzdadjuk a leh(itott quinoat és a
feta kockakat.
3. Az olivaolajat, citromlevet, mentat, sét és borsot egy kis tdlban elkeverjik, majd az dntetet a
salatara ontjuk.
4. Alaposan 6sszekeverjik és 10 percre hitébe tesszik, hogy az izek 6sszeérjenek. Friss
mentalevéllel talaljuk.

Adag: 2 adag | Elkészitési idé: 10 perc

Gyors, kénnyl és taplalé ebéd vagy vacsora.

Hozzavalodk:
* 1 db konzerv tonhal (140-160 g, olajban vagy vizben, lecsépdgtetve)
e 2 db kbzepes uborka

100 g laktézmentes natur joghurt

e 1 evékanal friss kapor, apritva (vagy 1 tk szaritott)

» 1 ev6kanal citromlé

* s0, frissen &rolt bors

* %5 teaskandl mustar (low FODMAP mindsitésd, opcionalis)

Elkészités:
1. A tonhalat egy talban villdval szétmorzsoljuk.
2. Az uborkat hosszaban félbevagjuk, magjat kanallal eltavolitjuk, majd kis kockakra vagjuk.
3. A joghurtot a kaporral, citromlével, mustérral, séval és borssal siméra keverjuk.
4. A tonhalat, uborkat és az 6ntetet 6sszekeverjik. Talalas el6tt 5 percre hitébe tesszik.
Salatalevelekkel vagy rizskenyerrel kindlhato.

—10 —
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Adag: 4 adag | Elkészitési id8: 30 perc
Krémes, megnyugtatd rizotté alacsony FODMAP zéldségekkel.

Hozzavaldk:
e 220 g arborio rizs
e 250 g csirkemell, kis kockdkra vagva
e 1 cukkini, kis kockakra vagva
e 1 sargarépa, kis kockakra vagva
* 600-700 ml z6ldségalaplé (melegen tartva)
e 2 evBkanal laktézmentes vaj vagy olivaolaj
¢ 30 g laktézmentes parmezan vagy cheddar, reszelve (opciondlis)
e s6, frissen 6rolt bors, 1 tedskandl szaritott bazsalikom

Elkészités:
1. Az olajat vagy vajat egy széles serpeny8ben vagy labasban hevitjik, a csirkét hozzdadjuk és 4-5
percig piritjuk.
2. Hozzaadjuk a rizst, és 1-2 percig kevergetve piritjuk, amig a szemek attetszéek nem lesznek.
3. Fokozatosan adagoljuk hozza a meleg alaplét (merékanalanként), folyamatosan kevergetve.
Minden adag folyadékot varjunk meg, amig felszivédik.
4. 15 perc utdn hozzaadjuk a cukkinit és a sargarépat. Tovabbi 5-7 percig f6zzik, amig a rizs krémes
és a z0ldségek puhdk. Sajt és bazsalikom hozzaadasa utédn azonnal talaljuk.

Adag: 2 adag | Elkészitési idé: 25 perc

Kénnyl, omega-3 gazdag halétel, tékéletes hétkdznapi vacsorara.

Hozzavaldk:
e 2 db pisztrang filé (kb. 150 g/db)
1 citrom, vékony karikakra vagva
e 2 ev6kanal friss kapor, apritva
e 2 sargarépa, julienne vagy karikazva
e 1 cukkini, félhold alakura vagva
e 2 evb6kanal olivaolaj
* s0, frissen &rolt bors

Elkészités:
1. A pisztrangfiléket sézzuk, borsozzuk, mindkét oldalat vékonyan megkenjlk olivaolajjal, majd
citromkarikdkkal és kaporral boritjuk.
2. SUtépapiros tepsire vagy aluminiumféliara tesszik, és elé6melegitett 180°C-os siutében 14-16
percig sUtjuk (a hal atstl, de 1éduds marad).
3. Kézben a sargarépat és a cukkinit g6zoljik vagy serpenybben 6-8 percig paroljuk,
s6zzuk-borsozzuk.
4. A halat a pérolt zéldségekkel talaljuk. Friss citromlével és kaporral izesitjik.
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SALATAK ES KORETEK

Adag: 4 adag | Elkészitési id6: 25 perc + h(ités

Klasszikus kéret vagy saldta, majonéz nélkdil.

Hozzavaldk:
* 600 g burgonya (pl. lila vagy sarga), héjaban fézve
150 g laktézmentes natdr joghurt
* 1 ev6kanal low FODMAP mustar
e 1 evékanal friss kapor vagy petrezselyem, apritva
e 1 evékanal citromlé
* s0, frissen &rolt bors
* % tedskanal szaritott kapor (opcionalis)

Elkészités:
1. A burgonyat héjdban f6zziik puhdra (kb. 15-18 perc), majd lehltjik, meghdmozzuk és kockakra
vagjuk.
2. A joghurtot a mustarral, citromlével, kaporral, séval és borssal siméra keverjuk.
3. A burgonyakockdkat az dntettel dvatosan 6sszekeverjik (vigydzzunk, ne torjon 0ssze).
4. Legaldbb 30 percre hltébe tesszik. Talalaskor friss kaporral diszitjik. Hishoz, halhoz vagy grill
ételekhez tokéletes koret.

Adag: 3 adag | Elkészitési idé: 20 perc

Gluténmentes, fehérjedUs salata, sok rosttal.

Hozzavalodk:
* 150 g quinoa
¢ 1 cukkini, kis kockakra vagva
e 1 sargarépa, reszelve
* 80 g friss spendt, durvara vagva
e 2 evbékanal olivaolaj
e 2 ev6kanal citromlé
¢ 1 tedskanal szaritott bazsalikom vagy oregdnd
¢ s0, frissen 6rolt bors

Elkészités:
1. A quinoat a csomagolas szerint megf6zzik, majd lehtjluk.
2. A cukkinit enyhén megparoljuk vagy nyersen hagyjuk, a sadrgarépat és spendtot hozzaadjuk a
quinoahoz.
3. Az olivaolajat, citromlevet, bazsalikomot, sét és borsot elkeverjik, majd az dntetet a salatara
ontjik.
4. Alaposan osszekeverjluk és talaljuk. Fetdval vagy grillezett csirkével is gazdagithato.
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Adag: 2 adag | Elkészitési id8: 12 perc

Gyors, fehérjedus étel, tokéletes reggelire vagy kénnyli vacsorara.

Hozzavaldk:
e 4 db friss tojas
¢ 120 g gomba (pl. csiperke), vékonyra szeletelve
« 80 g friss spendt
» 1 ev6kanal olivaolaj vagy laktézmentes vaj
* 30 g laktézmentes sajt, reszelve
* s0, frissen 8rolt bors, szaritott oregand

Elkészités:
1. Az olajat vagy vajat kézepes langon hevitjik egy tapaddsmentes serpenyében. A gombéat
hozzdadjuk és 3-4 percig piritjuk, amig a nedvessége elparolog.
2. Hozzdadjuk a spendtot, és 1 percig kevergetjik, amig dsszeesik.
3. A tojasokat felverjik, sézzuk, borsozzuk, oregandéval izesitjiik, majd a gombdas-spendtos keverékre
ontjik.
4. Kevergetés nélkll 3-4 percig sitjik, amig az alja megszilardul, majd a felét rahajtjuk, megszérjuk
reszelt sajttal és tovabbi 1 percig sitjik. Melegen talaljuk.

— 13—
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DESSZERTEK

Adag: 8 db | Elkészitési id6: 25 perc

Gluténmentes, alacsony FODMAP desszert vagy reggeli.

Hozzavaldk:
¢ 150 g mandulaliszt
e 2 db tojas
* 100 g friss eper, apréra vagva
¢ 60 ml laktézmentes tej
e 3 evb6kanal juharszirup vagy méz (kis mennyiségben)
1 tedskanal stt6por (low FODMAP)
* % tedskanal vanilia kivonat
* csipet s6
Elkészités:
1. A sttét elémelegitjik 180°C-ra. A muffin format papirforméakkal béleljik ki.
2. Egy talban a mandulalisztet, sttéport és sot elkeverjik.
3. Egy masik tédlban a tojasokat, tejet, juharszirupot és vaniliat simara keverjik, majd a széraz
hozzavaldkat hozzaadjuk és évatosan dsszekeverjlk.

4. Az epret beleforgatjuk a tésztaba, majd a formakba adagoljuk (kb. %-ig). 18-20 percig sutjlk,
amig aranybarna és a toothpick tiszta lesz. Kihdtve is finom.

Adag: 12-14 db | Elkészitési id8: 20 perc

Ropogds, citromos, mandulas finomsdag, tokéletes tea mellé.

Hozzavaldk:
¢ 200 g mandulaliszt
e 1 db tojas
e 3 evbékanal juharszirup
2 ev6kanal citromlé
e 1 tedskanal citromhéj reszelve
* % tedskanal vanilia kivonat
e csipet s6
e 1 ev6kanal mandula, durvara vagva (tetejére)

Elkészités:
1. A sttét elé6melegitjik 175°C-ra. Sit6papiros tepsit készitlink el6.
2. Egy talban a mandulalisztet, sét, citromhéjat elkeverjik.
3. A tojast, juharszirupot, citromlevet és vaniliat simara keverjik, majd a széraz hozzavalékhoz adjuk
és tésztava gyurjuk (a tészta kissé ragadds lesz).
4. Nedves kézzel kis golydkat formazunk (kb. 12-14 db), a tepsire tessziik, enyhén lapitjuk, és
manduldval megszdérjuk. 12-15 percig sitjik, amig a szélei aranybarna nem lesznek. Teljesen
kih(tjok a tepsin.
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TAPLALKOZASI TANACSOK ES ZARO

Az alacsony FODMAP étrend sikeres alkalmazdsdhoz néhany fontos tanacsot adunk:

1. Kezdje kis adagokkal - Minden Uj élelmiszert kis mennyiségben vezessen be, és figyelje a
reakciéit.

2. Etkezési napld vezetése - Jegyezze fel, mit evett és hogyan érezte magat utédna. Ez segit
azonositani a személyes trigger ételeket.

3. Hidratacié és mozgas - Igyon legalabb 2-2,5 liter vizet naponta, és végezzen rendszeres,
mérsékelt testmozgast (séta, jéga, Uszés).

4. Reintrodukciés fazis - Az eliminaciés fazis utdn (dltaldban 4-6 hét) a dietetikus segitségével
fokozatosan visszavezetheti a magasabb FODMAP ételeket, hogy megtaldlja a személyes

toleranciaszintjét.

5. Mindségi alapanyagok - Valasszon friss, szezondlis zo6ldségeket és gylimolcsdket, valamint
megbizhaté forrasbél szarmazé laktézmentes termékeket.

6. Stresszkezelés - Az IBS tlinetei gyakran Osszefliggnek a stresszel. Prébaljon ki relaxaciés
technikdkat, meditaciét vagy légzdgyakorlatokat.

Ne feledje: Ez a konyv inspiradciét és gyakorlati segitséget nyudjt, de a leghatékonyabb és
legbiztonsdgosabb Gt a személyre szabott étrendhez a regisztralt dietetikussal valé
egyuttmuikodés.

Koszonjik, hogy a VICTUS Medical Nutrition Group receptjeit vélasztotta!

Tovabbi informacidkért, konzulticiéért vagy workshopokért ldtogasson el weboldalunkra vagy
vegye fel a kapcsolatot dietetikusunkkal.

VICTUS Medical Nutrition Group
Nemes Levente - Regisztrdlt Dietetikus

© 2026 VICTUS Medical Nutrition Group. Minden jog fenntartva. A receptek mdsoldsa és
terjesztése csak a szerz6 irdsos engedélyével lehetséges.
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