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Receptek IBS-hez (irritabilis bél szindréma) Nemes Levente - victusmed.ro

Miért szamit a taplalkozas IBS-ben

Az irritdbilis bél szindréma (IBS) az egyik leggyakoribb emésztérendszeri probléma, amely a
népesség 10-15%-at érinti. A puffadas, a hasi fajdalom, a hasmenés vagy a székrekedés nem a bél
kdrosoddsabdl ered, hanem abbdl, ahogyan a bél és az idegrendszer kommunikal egymassal.

A taplalkozasterdpia — kiléndsen az alacsony FODMAP étrend — tudomanyosan bizonyitottan az
egyik leghatékonyabb eszkdz a tlinetek enyhitésére. Az aldbbi receptek alacsony FODMAP
0sszetevBkbdl készlilnek, a Monash Egyetem iranyelvei szerinti adagokban, mikdézben megdrzik a
magyar konyha ismerds izeit.

A receptek alapelvei

Oldhaté rost, nem durva rost. Zab, rizs, sargarépa, cukkini és burgonya védd gélt képez a bélben
és szabalyozza a passzazst — szemben a durva korpaval és a teljes ki6rlésl gabonakkal.

Konnyen emészthet6 fehérje. Csirke, pulyka, hal és tojas gyorsan emésztddik, és nem erjed a
bélben.

Zoldségek szabott adagban. A sdrgarépa, a cukkini, a burgonya és az uborka a receptekben
szerepl6é mennyiségben biztonsagos. Alacsony FODMAP étrendben a mennyiség ugyanolyan fontos,
mint maga az étel.

Gyumolcs biztonsagos adagban. Az eper és az dfonya belefér a napi keretbe. Az alma, a korte és a
gorogdinnye a leggyakoribb kivaltdk kozé tartozik.

Hagyma és fokhagyma nélkiil. Ezek a magyar konyha leggyakoribb kivaltéi, és szinte minden
készételben ott vannak. Az izt olivaolaj, friss fliszernévények, babérlevél, pirospaprika és citrom adja.

Kis adagok, rendszeresen. A nagy adagok és a hosszU étkezési szlinetek attdl fliggetlendl rontjk a
tuneteket, hogy mit eszel.

Tartalomjegyzék

Reggelik

1. Eperes-mandulds zabkdasa - 12 perc - 2 adag

2. Spendétos rantotta zéldségekkel - 15 perc - 2 adag

3. Laktézmentes tUrdés chia puding - 10 perc + hités - 2 adag
4, Zoldséges tojasmuffin - 30 perc - 6 db (2-3 adag)

Levesek

5. Paradicsom krémleves - 25 perc - 4 adag

6. Cukkini és sargarépa krémleves - 22 perc - 4 adag
7. Csirke z6ldségleves - 35 perc - 4-6 adag

Féételek

8. SUlt csirkecomb parolt zoldségekkel - 45 perc - 4 adag

9. Grillezett lazac kapros uborkasalataval - 20 perc - 2 adag
10. Marhaporkolt rizskorettel - 55 perc - 4 adag
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Receptek IBS-hez (irritabilis bél szindréma) Nemes Levente - victusmed.ro

11. Toltott cukkini rizses hussal - 40 perc - 4 adag

12. Quinoa salata fetdval és zéldségekkel - 25 perc - 3-4 adag
13. Tonhalas uborkasalata - 10 perc - 2 adag

14. Zoldséges rizottd csirkével - 30 perc - 4 adag

15. Pisztrdng citrommal és pérolt zoldségekkel - 25 perc - 2 adag

Salatak és koretek

16. Burgonyasaldta laktézmentes joghurttal - 25 perc + hités - 4 adag
17. Zoldséges quinoa salata - 20 perc - 3 adag

18. Omlett gombaval és spendttal - 12 perc - 2 adag

Desszertek
19. Mandulds-epres muffin - 25 perc - 8 db
20. Citromos mandulds keksz - 20 perc - 12-14 db
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Receptek IBS-hez (irritabilis bél szindréma)

Nemes Levente - victusmed.ro

Reggelik

1. Eperes-mandulas zabkasa

12 perc

2 adag

Miért j6 IBS esetén: Alacsony FODMAP tartalmdu, rostban gazdag reggeli a bélfléra tAmogatésara. A
zab oldhaté rostja megnyugtatja a bélnyalkahartyat, az eper adagja pedig a biztonsagos kereten belll

marad.

HOZZAVALOK

60 g zabpehely

300 ml laktézmentes tej vagy
mandulatej

150 g friss eper, felszeletelve

25 g mandula, vékonyra szeletelve

1 ek chia mag

1 tk juharszirup vagy méz (opcionalis)
csipet sé

15 perc

ELKESZITES

1

4

A zabpelyhet és a laktézmentes tejet ldbasban, kézepes
ldngon fézzlk, folyamatosan kevergetve, amig s(r(, krémes
allagot kap (kb. 6-8 perc).

Adjuk hozza a sét és izlés szerint a juharszirupot.

Talaljuk talkadkba, szérjuk meg béségesen eperrel,
mandulaval és chia maggal.

Melegen vagy szobah6mérsékleten fogyaszthaté.

2. Spenodtos rantotta zoldségekkel

2 adag

Miért jo IBS esetén: Fehérjedus, alacsony FODMAP reggeli, tele vitaminokkal. A tojas gyorsan
emészthetd fehérjeforrds, a valasztott zéldségek pedig nem erjednek a bélben.

HOZZAVALOK

4 db friss tojas

100 g friss spendt, durvara vagva
1 kdzepes sargarépa, reszelve

Y kdzepes cukkini, kis kockakra
vagva

% piros hudsu paprika, kis kockakra
vagva

1 ek olivaolaj

s6, frissen 6rolt bors

1 ek friss petrezselyem, apritva

ELKESZITES

1

3

4

Az olajat kézepes langon hevitjik tapadasmentes
serpenydében.

Hozzdadjuk a reszelt sdrgarépat, a cukkinit és a paprikat,
3-4 percig piritjuk.

A tojasokat felverjik, hozzdadjuk a spenétot, sét és borsot,
majd az egészet a zoldségekre ontjlk.

Kevergetve sltjik 4-5 percig, amig a tojas megszilardul.
Petrezselyemmel megszérva talaljuk.
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Receptek IBS-hez (irritabilis bél szindréma) Nemes Levente - victusmed.ro

3. Laktézmentes turos chia puding

10 perc + hUtés 2 adag

Miért jo IBS esetén: Omega-3 és fehérje egyben, elére elkészithetd. A laktézmentes tejtermékek a
legtébb IBS-esnek biztonsdgosak, mert a laktéz maga is FODMAP.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 200 g laktézmentes turd vagy cottage 1 A chia magot és a joghurtot alaposan elkeverjik, majd 8-10
cheese percre hitébe tesszik, hogy a chia megduzzadjon.

* 2 ek chia mag 2 A turét a vanilidval és juharsziruppal siméara turmixoljuk

* 150 ml laktézmentes natur joghurt vagy villdval 6sszetorjik.

* 100 g friss eper vagy afonya 3 Poharakba rétegezziik a chia keveréket, a turot és az epret.

* 1 tk vanilia kivonat A tetejére mandulat szérunk.

* 1-2 tk juharszirup (opcionalis) 4 Legaldbb 30 percre hitébe tessziik, hogy az izek

* 2 ek durvéra vagott mandula Osszeérjenek.

4. Zoldséges tojasmuffin

30 perc 6 db (2-3 adag)

Miért jo IBS esetén: Elére elkészithet6 reggeli vagy uzsonna, ami dobozban 3 napig eltarthaté —
hasznos, ha a rendszeres, kis adagu étkezés a cél.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 6 db friss tojas 1 A sitét el6melegitjik 180 °C-ra. A muffinformat vékonyan
* 100 g cukkini, finomra reszelve (a kiolajozzuk.
levét kinyomva) 2 A tojasokat felverjik, hozzdadjuk a reszelt zoldségeket, a
* 50 g sargarépa, finomra reszelve spendtot, a sajtot és a flszereket.
* 50 g friss spendt, apréra vagva 3 Az elegyet elosztjuk a 6 formdban, kb. ¥-ig toltve.
* 50 g laktézmentes sajt, reszelve 4 18-22 percig sitjiuk, amig a teteje aranybarna és a tojas
* s0, bors, széritott oregand atsal.

* 1 ek olivaolaj a forma kenéséhez
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Receptek IBS-hez (irritabilis bél szindréma)

5. Paradicsom krémleves

25 perc

Nemes Levente - victusmed.ro

4 adag

Miért jo IBS esetén: Klasszikus magyar izek alacsony FODMAP verziéban. Hagyma helyett a sargarépa

és a bazsalikom adja a mélységet.

HOZZAVALOK

600 g érett paradicsom (vagy 400 g
konzerv darabolt paradicsom)

1 nagy sargarépa, darabokra vagva
1 kdzepes burgonya, kockazva

600 ml zoldségalaplé (hagyma és
fokhagyma nélkal)

1 ek olivaolaj

1 tk szaritott vagy friss bazsalikom
s0, frissen 6rolt bors

2-3 ek laktézmentes tejszin
(opcionalis)

ELKESZITES

1

Az olajat nagy labasban hevitjlik, hozzdadjuk a sargarépat
és a burgonyat, 3 percig piritjuk.

Hozzdadjuk a paradicsomot, feldntjik az alaplével és
bazsalikommal izesitjlk.

Lefedve 15-18 percig f6zzlik, amig a zoldségek
megpuhulnak.

Botmixerrel simara turmixoljuk, tejszinnel izesitjlk,
sézzuk-borsozzuk.

6. Cukkini és sargarépa krémleves

22 perc

4 adag

Miért jo IBS esetén: Krémes, konnyU leves a legbiztonsdgosabb zoldségekbdl. Puffadédsos napokon

kilénosen jol esik.

HOZZAVALOK

3 kbzepes cukkini (kb. 600 g),
felszeletelve

2 sargarépa, felszeletelve

1 burgonya, kockazva

600 ml z6ldségalaplé

2 ek laktézmentes tejszin vagy
kékusztejszin

1 tk szaritott vagy friss kapor
s0, frissen 6rolt fehér bors

1 ek olivaolaj

ELKESZITES

1

Az olajat hevitjik, hozzdadjuk a zéldségeket és 2-3 percig
kevergetve piritjuk.

Felontjik az alaplével, sézzuk, borsozzuk, és fedé alatt
12-15 percig f6zzUk.

Botmixerrel krémesre turmixoljuk, a tejszint a végén
keverjuk bele.

Kaporral megszérva, piritott manduldval talalhaté.
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Receptek IBS-hez (irritabilis bél szindréma) Nemes Levente - victusmed.ro

7. Csirke zoldségleves

35 perc 4-6 adag

Miért jo IBS esetén: Hagyomanyos csirkehusleves alacsony FODMAP verziéban. Aktiv tlineteknél az
egyik legjobban toleralt étel.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 400 g csirkemell vagy combfilé, 1 A csirkét és a zoldségeket (a cukkini kivételével) ldbasba
darabokra vagva tesszik, felontjik az alaplével, hozzdadjuk a babérlevelet és

* 2 sargarépa, karikdzva sézzuk.

* 1 cukkini, félhold alakdra vagva 2 Lefedve 20 percig f6zzUk.

* 1 burgonya, kockazva 3 Hozzéaadjuk a rizstésztat és a cukkinit, tovabbi 8-10 percig

* 11 zo6ldségalaplé vagy viz fézzUk.

* 80 g rizstészta vagy rizs 4 A babérlevelet eltavolitjuk, borsozzuk, és béven megszdérjuk

* 1 babérlevél friss petrezselyemmel.

* s0, bors, 2 ek friss petrezselyem

Foételek

8. Silt csirkecomb parolt zoldségekkel

45 perc 4 adag

Miért jo IBS esetén: Lédus, flszeres csirke egyszerd parolt kérettel. A pirospaprika és a rozmaring
hagyma nélkil is teljes izt ad.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 4 db csirkecomb, bér nélkil 1 A sitét el6melegitjik 200 °C-ra. A combokat sézzuk,
e 2 sargarépa, rudacskakra vagva borsozzuk, paprikdval és rozmaringgal beddérzsoljik, olajjal
* 2 cukkini, rudacskékra vagva meglocsoljuk.
* 4 kisebb burgonya, félbevagva 2 SUt6papiros tepsire tesszik és 25 percig sutjik.
* 2 ek olivaolaj 3 Kozben a z6ldségeket serpenybben vagy gézben 8-10
* 1tk édes pirospaprika percig paroljuk.
* 1 tk széritott rozmaring vagy 4 A csirkét a zoldségekkel télaljuk.
kakukkf

* s0, frissen 6rolt bors
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Receptek IBS-hez (irritabilis bél szindréma) Nemes Levente - victusmed.ro

9. Grillezett lazac kapros uborkasalataval

20 perc 2 adag

Miért jo IBS esetén: Omega-3-ban gazdag, konnyl féétel. Az uborka magas viztartalmud és nagyon
kiméletes a bélhez.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 2 db lazacfilé (kb. 140-150 g/db) 1 A lazacfiléket sézzuk, borsozzuk, mindkét oldalat vékonyan
* 1 nagy uborka megkenijik olivaolajjal.

* 120 g laktézmentes natur joghurt 2 Serpeny6ben vagy grillen kézepes ldngon 4-5 percig sitjik
* 2 ek friss kapor, apritva oldalanként.

* 1 ek citromlé + ¥ citrom héja 3 Az uborkat vékony karikdkra vagjuk. A joghurtot a kaporral,
* 1 ek olivaolaj citromlével és héjjal, séval-borssal elkeverjuk.

* s0, frissen 6rolt bors 4 Az uborkasalatat a lazac mellé talaljuk.

10. Marhaporkolt rizskorettel

55 perc 4 adag

Miért jo IBS esetén: Magyar klasszikus alacsony FODMAP verziéban — hagyma nélkl, édes
pirospaprikaval. Bizonyiték rd, hogy az étrend nem jelent lemondast a megszokott izekrdl.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 500 g marhahds (pl. lapocka), kis 1 Az olajat vastag falu ldbasban hevitjlk, a hust 5-6 percig
kockdkra vagva piritjuk, amig szint kap.

* 2 sargarépa, karikdzva 2 Hozzdadjuk a sadrgarépat és a paprikat, megszoérjuk

* 1 cukkini, kockdzva pirospaprikdval és kdménnyel, 2 percig kevergetve piritjuk

* 1 piros hdsu paprika, kockdzva — vigydzva, hogy a paprika ne égjen meg.

* 2 ek olaj 3 Felontjik 200 ml vizzel, s6zzuk, borsozzuk, fedd alatt 35-40

* 1 tk édes pirospaprika percig fézzlik. Az utolsé 10 percben hozzdadjuk a cukkinit.

* % tk kdmény (opcionalis) 4 Kozben rizst fézink. A porkoltet rizsre talaljuk, friss

* s0, bors petrezselyemmel.

* 300 g rizs kérethez
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Receptek IBS-hez (irritabilis bél szindréma) Nemes Levente - victusmed.ro

11. Toltott cukkini rizses hussal

40 perc 4 adag

Miért jo IBS esetén: A cukkini az egyik legkiméletesebb zoldség a bél szadmara. A rizses toltelék laktat,
de nem terheli az emésztést.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 4 kozepes cukkini 1 A cukkinit hosszaban félbevagjuk, a belsejét kanallal

* 300 g dardlt csirke vagy marhahus kivajjuk.

* 120 g fétt rizs 2 A dardlt hast a f6tt rizzsel, tojassal, oregandéval, séval és

* 1 tojas borssal 6sszekeverjuk.

* 1 tk szaritott oregané vagy 3 A cukkinifelekbe betoltjik a keveréket, tetejére sajtot
bazsalikom szérunk.

* s0, frissen 6rolt bors 4 S(t6papiros tepsin, 180 °C-on 22-25 percig sUtjik.

* 2 ek laktézmentes sajt, reszelve
(opcionalis)

12. Quinoa salata fetaval és zoldségekkel

25 perc 3-4 adag

Miért jo IBS esetén: Fehérjedus, gluténmentes saldta. Az érlelt feta laktéztartalma alacsony, ezért a
legtobb IBS-es jol tolerdlja.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 180 g quinoa 1 A quinodt a csomagolds szerint megf6zzik (kb. 15 perc),

* 120 g feta sajt, kockdzva majd lehtjuk.

* 1 uborka, kockazva 2 Az uborkat, sargarépat és olivabogyét nagy télba tesszik,

* 1 sérgarépa, reszelve vagy julienne hozzdadjuk a quinoat és a fetat.

* 60 g fekete olivabogyd, félbevagva 3 Az olivaolajat, citromlevet, mentat, sét és borsot elkeverijlk,
* 2 ek olivaolaj majd a saldtara ontjuk.

* 2 ek citromlé 4 QOsszekeverjiik és 10 percre hiitébe tessziik.

* 1 tk szaritott vagy friss menta
* s0, frissen 6rolt bors

13. Tonhalas uborkasalata

10 perc 2 adag

Miért j6 IBS esetén: Gyors, konnyl és taplalé. Idedlis olyan napokra, amikor a f6zés is soknak tlinik.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 1 konzerv tonhal (140-160 g, 1 A tonhalat villdval szétmorzsoljuk.
lecs6pogtetve) 2 Az uborkat hosszdban félbevagjuk, magjat eltavolitjuk, majd
* 2 kdzepes uborka kis kockakra vagjuk.
* 100 g laktézmentes natur joghurt 3 Ajoghurtot a kaporral, citromlével, mustarral, séval és
* 1 ek friss kapor, apritva borssal simara keverjik.
* 1 ek citromlé 4 A tonhalat, uborkat és az dntetet 6sszekeverjik, talalas el6tt
* s0, frissen 6rolt bors 5 percre hitébe tesszlk.

* 4 tk mustar (opciondlis)
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Receptek IBS-hez (irritabilis bél szindréma) Nemes Levente - victusmed.ro

14. Zoldséges rizotto csirkével

30 perc 4 adag

Miért jo IBS esetén: Krémes, megnyugtaté fogds. A rizs a legjobban tolerdlt gabona IBS-ben, mert nem
tartalmaz fruktant.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 220 g arborio rizs 1 Az olajat széles serpenyében hevitjik, a csirkét 4-5 percig

¢ 250 g csirkemell, kis kockdkra vagva piritjuk.

* 1 cukkini, kis kockakra vagva 2 Hozzdadjuk a rizst, és 1-2 percig kevergetve piritjuk, amig a

* 1 sargarépa, kis kockakra vagva szemek attetszdek lesznek.

* 600-700 ml zoldségalaplé, melegen 3 Fokozatosan, merdkanalanként adagoljuk a meleg alaplét,
tartva folyamatosan kevergetve.

* 2 ek laktézmentes vaj vagy olivaolaj 4 15 perc utdn hozzdadjuk a cukkinit és a sargarépat, tovdbbi

* 30 g laktézmentes parmezan vagy 5-7 percig f6zzlk. Sajttal és bazsalikommal azonnal talaljuk.

cheddar (opcionalis)
* sd, bors, 1 tk szaritott bazsalikom

15. Pisztrang citrommal és parolt zoldségekkel

25 perc 2 adag

Miért jo IBS esetén: Konnyl, omega-3-ban gazdag halétel. A parolas a legkiméletesebb elkészitési
mod az érzékeny bél szamara.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 2 db pisztrangfilé (kb. 150 g/db) 1 A filéket sézzuk, borsozzuk, olivaolajjal megkenjik,

* 1 citrom, vékony karikakra vagva citromkarikakkal és kaporral boritjuk.

* 2 ek friss kapor, apritva 2 SUtépapiron, 180 °C-on 14-16 percig sutjuk.

* 2 sargarépa, julienne vagy karikdzva 3 Kozben a sargarépat és a cukkinit gézo6ljik vagy 6-8 percig
* 1 cukkini, félhold alakdra vagva paroljuk.

* 2 ek olivaolaj 4 A halat a parolt zoldségekkel talaljuk.

* so, frissen 6rolt bors

Salatak és koretek

Oldal 9



Receptek IBS-hez (irritabilis bél szindréma) Nemes Levente - victusmed.ro

16. Burgonyasalata laktozmentes joghurttal

25 perc + hités 4 adag

Miért jo IBS esetén: Klasszikus koret majonéz nélkdl. A kihUlt burgonya rezisztens keményitét
tartalmaz, ami a bélflérat taplalja.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 600 g burgonya, héjaban fézve 1 A burgonyat héjaban puhéara f6zzik (kb. 15-18 perc),
* 150 g laktézmentes natur joghurt lehdtjik, meghdmozzuk és kockakra vagjuk.
* 1 ek mustar 2 Ajoghurtot a mustérral, citromlével, kaporral, séval és
* 1 ek friss kapor vagy petrezselyem, borssal simara keverjik.
apritva 3 A burgonyakockakat 6vatosan 0sszekeverjik az ontettel.
* 1 ek citromlé 4 Legaldbb 30 percre hiitébe tessziik, talaldskor friss kaporral
* s0, frissen 6rolt bors diszitjuk.

* 1 tk szaritott kapor (opciondlis)

17. Zoldséges quinoa salata

20 perc 3 adag

Miért j6 IBS esetén: Gluténmentes, fehérjedls saldta sok oldhato rosttal. Fetdval vagy grillezett
csirkével teljes értékd fogassa alakithatoé.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 150 g quinoa 1 A quinodt a csomagolas szerint megf6zzik, majd lehtjik.
* 1 cukkini, kis kockakra vagva 2 A cukkinit enyhén megpéroljuk vagy nyersen hagyjuk, majd
* 1 sargarépa, reszelve a sargarépaval és a spendttal a quinodhoz adjuk.
* 80 g friss spendt, durvara vagva 3 Az olivaolajat, citromlevet, bazsalikomot, sét és borsot
* 2 ek olivaolaj elkeverjik, és a saldtdra ontjuk.
* 2 ek citromlé 4 Alaposan 0sszekeverjuk és talaljuk.
* 1 tk széritott bazsalikom vagy
oregané

* so, frissen 6rolt bors

18. Omlett gombaval és spendéttal

12 perc 2 adag

Miért jo IBS esetén: Gyors, fehérjedus étel. A csiperkegomba a megadott adagban alacsony FODMAP
— mas gombafajtédkkal ez nem feltétlenil igaz.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 4 db friss tojas 1 Az olajat kézepes langon hevitjik, a gombat 3-4 percig
* 120 g csiperkegomba, vékonyra piritjuk, amig a nedvessége elparolog.
szeletelve 2 Hozzéadjuk a spendtot, és 1 percig kevergetjik, amig
* 80 g friss spenét Osszeesik.
* 1 ek olivaolaj vagy laktézmentes vaj 3 A tojasokat felverjik, fliszerezziik, majd a gombas-spendtos
* 30 g laktézmentes sajt, reszelve keverékre ontjuk.
* s0, bors, szaritott oregandé 4 3-4 percig sUtjik, amig az alja megszilardul, félbehajtjuk,

sajttal megszérjuk és tovabbi 1 percig sutjik.
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19. Mandulas-epres muffin

25 perc 8 db

Miért jo IBS esetén: Gluténmentes, alacsony FODMAP desszert. A mandulaliszt blzaliszt helyett
kiiktatja a fruktant.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 150 g mandulaliszt 1 A sitét el6melegitjik 180 °C-ra, a muffinformat

* 2 db tojas papirformakkal béleljik ki.

* 100 g friss eper, apréra vagva 2 A mandulalisztet, sttéport és sét elkeverjlik.

* 60 ml laktézmentes tej 3 Kulon tdlban a tojasokat, tejet, juharszirupot és vaniliat
* 3 ek juharszirup vagy méz simara keverjlik, majd a szaraz hozzavalékhoz adjuk.

* 1tk sttépor 4 Az epret beleforgatjuk, a formakba adagoljuk, és 18-20
* Y% tk vanilia kivonat percig sutjuk.

* csipet sé

20. Citromos mandulas keksz

20 perc 12-14 db

Miért jo IBS esetén: Ropogos, citromos finomsag gabonaliszt nélkill. A juharszirup kis mennyiségben
alacsony FODMAP, szemben a mézzel, amely fruktézban gazdag.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 200 g mandulaliszt 1 A sitét elémelegitjik 175 °C-ra, sitépapiros tepsit készitlink

* 1 db tojas eld.

* 3 ek juharszirup 2 A mandulalisztet, sét és citromhéjat elkeverjik.

* 2 ek citromlé 3 A tojast, juharszirupot, citromlevet és vanilidt simara

* 1tk reszelt citromhéj keverjik, majd a szaraz hozzavaldkhoz adjuk és tésztava

* Y% tk vanilia kivonat gyurjuk.

* csipet sé 4 Nedves kézzel 12-14 kis golyét formazunk, a tepsire

* 1 ek durvéra vagott mandula a tesszlik, enyhén lapitjuk, manduldval megszérjuk, és 12-15
tetejére percig sutjuk.

Oldal 11



Receptek IBS-hez (irritabilis bél szindréma) Nemes Levente - victusmed.ro

Gyakori kérdések az IBS-rél és az alacsony
FODMAP étrendrol

Mit jelent az alacsony FODMAP étrend?

A FODMAP olyan erjeszthetd szénhidratok gyljténeve, amelyek megemésztetlenll jutnak a
vastagbélbe, ott vizet vonzanak, és a baktériumok erjesztik 6ket — ez okozza a gazképzdidést és a
puffadast. Az alacsony FODMAP étrend ezeket dtmenetileg csdkkenti, majd egyesével visszavezeti,
hogy kidertljon, ndlad pontosan mi valtja ki a tlineteket.

Meddig kell tartani?

Az eliminacids szakasz altaldban 4-6 hét — ennél tovabb nem. Ezt kdveti a visszavezetés, amikor az
ételeket egyesével, 3 naponként teszteljlik. A tartds megszoritds nem javasolt: szegényiti a bélflorat,
és nem hoz tovabbi elényt.

Tényleg le kell mondanom a hagymardl és a fokhagymarol?

Az elimindciés szakaszban igen — ezek a leger6sebb kivalték kozé tartoznak, és szinte minden
készételben ott rejtéznek. A j6 hir: a fokhagymaval izesitett olaj engedélyezett, mert a fruktanok
nem olddédnak zsirban. Az iz megmarad, a FODMAP nem.

Az alacsony FODMAP azonos a gluténmentessel?

Nem. A félreértés abbdl ered, hogy a buza fruktant tartalmaz, ami FODMAP. Nem a glutén a
probléma, hanem a fruktan. Sok IBS-es jol tolerdlja a kovaszos kenyeret vagy a kis adag buzat, de
egy nagy adag tésztat nem.

Mikor kell orvoshoz fordulni?

Az étrend soha nem az elsd |épés, ha riasztd tlinetek jelentkeznek: véres széklet, akaratlan fogyas,
vérszegénység, laz, 50 éves kor utadn kezd6dd panaszok, vagy vastagbélrdk illetve gyulladasos
bélbetegség a csalddban. Ezek kivizsgdlast igényelnek barmilyen étrendi beavatkozas el6tt.

Szeretnél személyre szabott tervet?

Az ebben a flizetben taldlhatd receptek altaldnosak. A leleteidre, korodra és céljaidra szabott tervért
foglalj id6pontot.

Kapcsolat

Victus Medical Nutrition Group victusmed.ro

Nemes Levente victus@victusmed.ro

Nyilvantartott dietetikus 0740 645 785
Bulevardul 1 Decembrie 1918 nr. 92, ap. 1/A, Targu
Mures

Fontos tudnivaldk
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Az ezen az oldalon taldlhaté informacidk kizarélag oktatasi és tajékoztatd célt szolgadlnak. Nem helyettesitik az orvosi
konzultaciét vagy a szakorvosi tandcsot. Az IBS diagndzisat orvos allitja fel, mas betegségek kizdrdsa utdn. A személyre
szabott étrendek kizarélag Nemes Levente nyilvantartott dietetikus egyéni felmérése alapjan készllnek.
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