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Kiedy zrobimy uliczng sonde i spytamy przechodniow, czym jest osteoporo-
za, wiekszos¢ bez wahania powie, ze jest ztodziejem kosci, ze zdarza sie cze-
$ciej u kobiet, Zze przyspiesza jg zta dieta, brak ruchu i niedobory witaminy D.

Niektore czynnikinasilajg osteoporoze, inne mogg odsungc tozjawiskow czasie
- pojawia sie coraz wiecej publikacji na ten temat. W tej broszurze przypo-
mnimy te wytyczne, a takze zaprezentujemy wyniki badan, ktére sg bardzo
obiecujace i warte propagowania. Mato kto zdaje sobie sprawe z tego, ze dla
gestosci kosci kluczowe znaczenie mogag miec... mikroorganizmy jelitowe
i to one mogg byc¢ tym kawatkiem puzzli, ktdéry pomoze nam utozyc¢ catg ukta-
danke. W profilaktyce i terapii osteoporozy wazne sg sktadniki diety, dobrze
dobrana aktywnos$¢ fizyczna i odpowiednia suplementacja. W tym artykule
po kolei omoéwimy te 3 filary zapobiegania osteoporozie.

Czym jest osteoporoza i osteopenia?

Osteoporoza to patologiczna redukcja (inaczej rozrzedzenie, rzeszotowie-
nie) masy kosci w odniesieniu do normy przewidzianej dla wieku, ptci oraz
rasy. Jej skutkiem jest ostabienie kosci, zwiekszenie niestabilnosci, ktére pro-
wadzi do zwiekszenia ryzyka zlaman. Ztamania za$ moga prowadzi¢ dalej: do
bolu, niepetnosprawnosci, utraty niezaleznosci funkcjonalnej oraz zwiekszo-
nej zachorowalnosci i $miertelnosci. Poniewaz spoteczenstwo sie starzeje,
osteoporoza staje sie globalnym problemem klinicznym i zdrowia publiczne-
go [Daly iin, 2019]. Natomiast osteopenia, charakteryzujaca sie obnizeniem
gestosci mineralnej kosci, czesto wyprzedza osteoporoze, jednak przy wcze-
snej diagnozie i interwencji nie musi do niej prowadzic.

Jakie sq przyczyny osteoporozy?

Do osteoporozy przyczyni¢ sie moga czynniki genetyczne, zaawansowany
wiek, zaburzenia hormonalne, choroby uktadu pokarmowego, uktadu odde- A
chowego, tarczycy, watroby i nerek. W grupie ryzyka sg kobiety z niskag masa
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Ciata oraz pacjenci dtugotrwale przyjmujacy niektére leki (np. glikokortyko-
steroidy). Wptyw ma réwniez styl Zycia i dieta. Mocne kosci dtuzej zachowajg
osoby aktywne fizycznie, ktére dbajg o odpowiednig ilos¢ biatka, wapnia i wi-
taminy D3 w diecie, a unikajg uzywek, szczegdlnie papieroséw i duzej ilosci
kawy, ktéra wyptukuje wapn z organizmu.

Tak, kobiety po menopauzie s3 grupa szczegdlnie narazong na ztamania. To
efekt niedoboru estrogendw, regulujgcych wczesniej metabolizm kostny. Naj-
trudniejszy dla kosci jest wczesny etap menopauzy (5-6 lat po ustaniu mie-
sigczkowania). Menopauza prowadzi do ubytku 2-3% masy kostnej w pierw-
szych latach, a nastepnie 0,5-1% w ciggu kolejnych lat. [Rizzoli i in., 2014].

W Europie i Stanach Zjednoczonych osteoporoze diagnozuje sie u blisko 30%
wszystkich kobiet po menopauzie, na domiar ztego co najmniej 40% z nich
dozna jednego ztamania osteoporotycznego lub wiecej w ciggu roku [Wright
iin,, 2014]. Jedna na trzy z tych oséb umrze w ciggu 12 miesiecy na skutek
powikfan powstatych w wyniku ztamania kosci biodrowej. Prognozy pokazu-
ja, ze 40% tych kobiet nie bedzie w stanie poruszac sie samodzielnie, a 60%
050b nadal bedzie potrzebowato pomocy w ciggu nastepnego roku [Cooper

‘ iin, 1993].
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Dieta Suplementacja Ruch

- produkty mleczarskie + probiotyki - szczepy: Lac- - trening sitowy i z obcia-

- zielone warzywa lisciaste tobacillus paracasei 8700:2, zeniem
. ryby Lactobacillus plantarum - krotkie treningi wyko-
- orzechy Heal 9 oraz Lactobacillus rzystujace mase ciata np.
+ zywnos¢ wzbogacona plantarum Heal 19 podskoki
w wapn « wapn - ¢wiczenia w wodzie

+ witamina D - ¢wiczenia z elastycznymi
tasmami gumowymi, ¢wi-

Czenia ze sprezynami

Rola zywienia w profilaktyce i terapii osteoporozy

Nihil novi sub sole (ttum. Nic nowego pod storicem) — mozna powiedziec.
O zywieniu w profilaktyce osteoporozy napisano juz wiele, cho¢ zwazywszy
na wage problemu, warto powtarzac te ,ztote zasady” do znudzenia. Do klu-
czowych sktadnikow diety wzmacniajacej kosciec naleza: wapn, witamina D,
biatko i... niektdre szczepy bakteryjne wspierajagce mikrobiote jelitowa.

Wapn w postaci fosforanu wapnia (hydroksyapatytu) jest kluczowym skfad-
nikiem witdkien kolagenowych nadajacych kosciom sztywnos¢. Na mocne
kosci pracujemy przez cate zycie. Badania pokazuja, ze dzieci w wieku 6-9 lat,
ktérych matki w cigzy spozywaty zalecane ilosci zywnosci bogatej w wapn,
majg lepsza gestosc mineralng kosci niz dzieci matek zaniedbujgcych zywie-
nie w czasie cigzy [Ganpule i in., 2006; Cole i in., 2009]. Jedno to, aby dziecko
weszto z prawidlowa masa kosci w okres wzrastania, drugie, by dieta dziecka
zawierafa wtedy nalezytg ilos$¢ wapnia. To witasnie zwiekszenie spozycia wap-
nia w wieku dorastania moze zwiekszy¢ szczytowa mase kostng i zmniejszyc
ryzyko wystgpienia osteoporozy w pdzniejszym okresie zycia [Winzenberg
i'in., 2006; Huncharek, Muscat i Kupelnick, 2008; Chevalley iin., 2010].

A jak to wyglada u dojrzatych kobiet, ktore juz osiggnety szczytowg mase
kostng (obserwowang miedzy 20 a 25 rokiem zycia)? Badania pokazuja, ze
w kazdym wieku, takze u kobiet dojrzatych, zwiekszone spozycie wapnia ha-
muje ubytek masy kostnej (-0,014% na rok) [Nordin, 1997]. Co wiecej, u kobiet
w okresie menopauzy dobrany do wieku poziom spozycia wapnia w diecie
moze znaczaco poprawi¢ mase kosci [Moschonis i in., 2010]. Jak wykazuja
badania, z wapniem trzeba podawac jednoczesnie witamine D, a samo poda-
wanie suplementéw wapnia bez dodatkowej suplementacji witaming D nie
wystarczy do zmniejszenia ryzyka ztamania (u obydwu ptci) [Bischoff-Ferrari
iin. 2007].

Bezspornie najlepsze s produkty mleczne. Czesto niedoceniane, a dostarcza-

ja wiecej dobrze przyswajalnego wapnia (ale takze biatka, magnezu, potasu,

cynku i fosforandw) w przeliczeniu na liczbe kalorii niz jakiekolwiek inne pro-
dukty spozywcze (tabela 1) [Heaney, 2009].




Wystarczg 2-3 porcje produktow mlecznych w diecie, by pokryc¢ zapotrze-
bowanie na wapn. Spojrzmy tylko na ten przyktad — okoto 250 mg wapnia
mozna uzyskac ze szklanki mleka, 180 g jogurtu lub 30 g twardego sera. Trze-
ba pamieta¢, ze produkty mleczne zawierajg takze petnowartosciowe biatko
— 1 I'mleka dostarcza 32—-35 g biatka!

W znacznie gorszej sytuacji sg osoby niemogace jes¢ produktéw mlecznych
- u nich do pokrycia zapotrzebowania na wapn potrzebujemy az 24 pordji
zielonych warzyw lub 48 porcji produktow z petnego ziarna [Fulgoni i in,

2004].
Witamina D3 w 100 g Zywnosci

Pstrag teczowy hodowlany 759 IU
Dziki toso$ 600-1000 IU

tosos hodowlany 100-250 IU
Sardynki (w puszce) 300-600 IU
Makrela (w puszce) 250 1U

Mleko ttuste 3,7% 119 mg
Mleko chude 122 mg
Parmezan 1100 mg

Ser szwajcarski 791 mg
Cheddar 721 mg
Ser twarogowy, bezttuszczowy 86 mg | Tunczyk (w puszce) 236 IU

Olej z watroby dorsza 400-1000 IU
w tyzeczce

Ser smietankowy 98 mg

Jogurt naturalny o niskiej zawartosci | Grzyby shiitake (Swieze) 100 IU
ttuszczu 183 mg

Jogurt owocowy o niskiej zawartosci | Grzyby shiitake (suszone) 1600 IU
ttuszczu 169 mg

Swieze pieczarki 76 IU
Zottko jajka 201U

Jajko cate podsmazone 56 mg

Lody waniliowe 128 mg

topatka wieprzowa — pieczona 611U

Masto 521U

Sok pomaranczowy (tacznie z kon-
centratem), wzbogacony o wapn
i witamine D 40 IU

Ser Cheddar 241U

Ser szwajcarski Cheddar 20 IU

Homeostaza wapnia jest w znacznym stopniu regulowana przez witamine D.
Witamina D jest otrzymywana z syntezy skérnej po ekspozycji na swiatto sto-
neczne (80-90%) oraz z ograniczonej liczby produktow spozywczych, takich
jak ttuste ryby, grzyby i niektore fortyfikowane produkty mleczne (10-20%)
[Mithal i in, 2009]. Badania pokazuja, ze stezenie 25-hydroksywitaminy D
w surowicy krwi [25(0OH)D] nizsze niz 50 nmol/l ma szkodliwy wptyw na ge-
stos¢ kosci i moze zaostrzy¢ osteoporoze u 0séb starszych. Suplementacja
witaming D wigze sie ze zmniejszonym ryzykiem ztamania kosci i zwieksze-
niem dtugosci przezycia [Bischoff-Ferrariiin., 2009; Bergman i in., 2010; Autier
i Gandini, 2007; Zittermann i in., 2012].

Analiza przeprowadzona w grupie ponad 8 tys. kobiet, w dziewieciu kra-
jach europejskich, wykazata, ze Srednia zawartos¢ 25-hydroksywitaminy
D [25(0OH)D] we krwi miescita sie w dobrym zakresie: od 51,5 nmol/l we Fran-
¢ji do 85,2 nmol/l w Hiszpanii [Bruyere i in,, 2007]. Niestety 79,6% kobiet miato
stezenie nizsze niz 80 nmol/l, a 32,1% miato nizsze niz 50 nmol/I. Kolejne ba-
danie, przeprowadzone w 11 europejskich krajach, pokazato ze stezenie wi-
taminy D dramatycznie spada w zimie, kiedy prawie 50% kobiet ma stezenie
witaminy D3 [25(OH)D] nizsze niz 30 nmol/I [Bauer i in., 2013]. Co oczywiscie
ttumaczy potrzebe suplementadiji.

Zalecane spozycie wapnia dla kobiet w wieku powyzej 50 lat wynosi 1200
mg/dobe dla wapnia i 15 ug witaminy D3 (cholekalcyferolu)/osobe/dobe.

Niestety ciemng strong osteoporozy jest niedozywienie biatkowe. Starsze
osoby czesto rezygnuja ze spozycia produktéw biatkowych (zwierzecych) na
rzecz tanszych i fatwiejszych do strawienia produktéw skrobiowych. Tymcza-
sem optymalna zawarto$¢ biatka w diecie 0séb starszych to 1 g/ kg masy cia-
ta / dzien [Rizzoliiin., 2014]. Obecne zalecane dzienne spozycie biatka u 0séb
w podesztym wieku, ustalone na poziomie 0,8 g / kg masy ciata / dzier, moze
byc zbyt niskie, by zapobiegac¢ ztamaniom [Bonjour, 2011].
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Diety o zwiekszonej zawartosci biatka sg czesto krytykowane za ich potencjal-
nie szkodliwy wptyw na zdrowie kosci (poprzez aktywacje wydalania wapnia
z moczem). Jednakze badanie przeprowadzone w grupie 130 kobiet w $red-
nim wieku wykazato, ze gdy dostarczano w diecie wieksze ilosci biatka (1,4 g/
kg masy ciafa / dzien) — w postaci trzech porcji nabiatu dziennie — poprawiato
to gestosc kos¢ca [Thorpe iin., 2008].

Produkty Warzywa i pro-
mleczne: dukty roslinne: Ryby: Orzechy: Zywnosé
mleko, jogurt, ser  brokut, jarmuz, ko-  toso$ w puszce migdaty i orzechy wzbogacona
i twarozek z dodat- lendra, suszone figi, i sardynkiz os¢mi brazylijskie w waph
kiem wapnia rzepa i musztarda

1. Produkty o wysokiej
zawartosci kwasu fityno-
wego (ktére ograniczaja

wchfanianie wapnia):
wysoko btonnikowy chleb,

rodliny straczkowe, nasiona

i ziarna

2. Produkty zawierajace
kwas szczawiowy (ktory
ogranicza wchtanianie

wapnia):

szpinak, niektére owoce (np.

ananas w puszce), cytrusy,

Swieze figi, rabarbar, agrest),

buraki, botwinka, kakao
i produkty na jego bazie,
kawa i herbata)

3. Produkty o wysokiej
zawartosci sodu:

wysoko przetworzone,
konserwowane sodem
produkty

Najnowsze badania pokazuja, ze takze mikrobiota jelitowa* moze wptywac
na wchtfanianie wapnia. W eksperymentach laboratoryjnych (badaniach in
vitro) potwierdzono, ze odpowiednie szczepy probiotyczne stymulujg ko-
morki nabtonka jelitowego do wchfaniania wapnia, co finalnie moze prowa-
dzi¢ do zmniejszonej aktywnosci osteoklastow (komodrek kosciogubnych)

i/lub zwiekszonej aktywnosci osteoblastow (komdrek kosciotwdrczych). Sa to
parametry zwigzane z poprawng strukturg kosci, jej gestoscig i sita. Co wie-
cej, dzieki metabolitom mikrobioty jelitowej — krétkotaricuchowym kwasom
ttuszczowym* (SCFA) — obnizeniu ulega pH w $Swietle jelita, co zapobiega
tworzeniu kompleksdw wapnia (np. fosforanu wapnia), przez co fatwiejsze
jest jego wchtanianie. Od SCFA zalezy rowniez synteza i funkcje parathor-
monu: biatka wydzielanego przez przytarczyce, a regulujgcego gospodarke
wapniowo-fosforanowa w organizmie. Poza tym krétkotaricuchowe kwasy
ttuszczowe korzystnie wptywajg na obwodowe dojrzewanie populacji komo-
rek immunologicznych o wiasciwosciach immunotolerancyjnych (limfocyty
Treg w masie kostnej), co jest niezbedne dla stymulacji tworzenia kosci, przy
jednoczesnie umiarkowanym wzroscie ich resorpcji.

Badania prowadzone na Uniwersytecie w Goteborgu w Szwedji [Janssoniin.,
2019] wykazaty, ze trzy szczepy bakteryjne: Lactobacillus paracasei 8700:2,
Lactobacillus plantarum Heal 9 oraz Lactobacillus plantarum Heal 19 (zawarte
w Sanprobi Osteo — probiotyku obecnym na rynku polskim), podane zdro-
wym kobietom po menopauzie poprawity znaczaco ich stan kosci! 249 ko-
biet (nieprzyjmujacych hormonalnej terapii zastepczej, co wykluczato dziata-
nie estrogendw) zostato losowo przydzielonych do grup: probiotykowej lub
placebo. Kobiety obserwowano przez 12 miesiecy. Badania ukonczyto 94%
kobiet (234 osoby) i okazato sie ze zastosowanie probiotyku zatrzymato utrate
masy kostnej w grupie kobiet przyjmujacych probiotyk (w poréwnaniu z pla-
cebo srednia réznica 0,71%, 95% CI 0,06 do 1,35).

Warto dodac, ze wptyw ochronny probiotykdw na gestosc koscca byt wiekszy
u kobiet bedacych w chwili rozpoczecia badania do 6 lat po menopauzie, co
wskazuje, ze z profilaktyka nie nalezy zwlekac.

W badaniach in vivo (na zwierzetach) potwierdzono, ze utrata kos¢ca w oste-
oporozie zalezy od funkcji uktadu odpornosciowego. A ten jest regulowany
przez mikrobiote jelitowa. U zwierzat z niedoborem hormondw ptciowych
(laboratoryjne odwzorowanie menopauzy) wzrasta przepuszczalnos¢ jeli-
towa.* To aktywuje populacje komodrek immunologicznych, regulujgcych
procesy zapalne (komorki Th17), i stymuluje je do aktywnej syntezy cytokin
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prozapalnych o dziataniu osteoklastogennym (TNFa, RANKL, IL-17) zaréwno
w jelicie, jak i w masie kostnej. Co ciekawe, podawanie probiotykdéw odpo-
wiedzialnych za przywrdcenie integralnosci bariery jelitowej moze wyhamo-
wac te procesy i tym samym zmniejszy¢ intensywno$¢ rzeszotowienia kosci.

Mikrobiota jelitowa reguluje metabolizm kostny przez ukfad hormonalny.
Odnotowano, ze skolonizowanie sterylnych myszy (tzw. germ-free) bakteria-
mi wptyneto na zwiekszenie w ich organizmach syntezy insulinopodobnego
czynnika wzrostu (IGF-1). Dlaczego czynnik IGF-1 ma znaczenie w przypad-
ku osteoporozy? W badaniach podawany z zewnatrz IGF-1 wptynat korzyst-
nie na kosci: wydtuzyt kos¢ udowa i uczestniczyt w tworzeniu tzw. wtérnych
ognisk kostnienia, niezbednych po chrzestnym etapie tworzenia kosci. Efekty
dziatania IGF-1 sg potrzebne do wytworzenia zarowno komdrek kosciotwor-
czych (osteoblastow), jak i kosciogubnych (osteoklastow). Trzeba wiedzie,
ze zastosowanie antybiotykdw (negatywnie oddziatujgcych na mikrobiote
jelitowa) zmniejsza synteze IGF-1. Proces ten mozna powstrzymac, podajac
rownolegle krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe, czyli korzystne metabolity
mikrobioty jelitowe).

W opisanym wczesniej badaniu Per-Andersa Janssona kobiety przyjmowaty
szczepy zawarte w Sanprobi Osteo przez dwanascie miesiecy, aby uzyskac
efekt profilaktyczny. Amerykariska Agencja Zywnosci i Lekdw (FDA) przyznata
probiotykom status GRAS, a to oznacza, ze powszechnie sg uznawane za pro-
dukty bezpieczne. Nie ma wiec przeciwskazan do ich diuzszego stosowania.

Dlaczego probiotyki dziatajq?

Wptywaja korzystnie na ukfad hormonalny np.
na synteze czynnika IGF-1, ktéry uczestniczy
w wytwarzaniu komorek kostnych.

Pomagaja wchtaniac wapn.

Wzmacniaja bariere jelitowa, co zmniejsza Regulujg uktad odpornosciowy, co zapobiega

zawartos¢ cytokin prozapalnych w kosciach.

utracie masy kostnej.

Trening dla zdrowych kosci

Zeby opdzni¢ osteoporoze, trzeba sie odpowiednio rusza¢. Odpowiednio,
czyli jak? Przyjrzyjmy sie, ktére ¢wiczenia moga byc¢ rekomendowane w profi-
laktyce osteoporozy, a ktére nie sprawdzg sie zupetnie,

Niestety nie. Wykazano, ze regularne spacery (w tempie rekreacyjnym) oraz
jazda na rowerze i ptywanie majg niewielki wptyw na zapobieganie utracie
kosci zwigzanej z wiekiem [Simas i in,, 2017]. Gdy zwiekszymy tempo chodu
(do 75% maksymalnego poboru tlenu) [Borer i in., 2007], zatozymy na trening
kamizelke docigzajaca [Nelsoniin., 1991] lub zdecydujemy sie na jogging czy
¢wiczenia na stepach [Helminen, Viitanen i Sajanti, 2009], zwiekszamy ochro-
ne przed utratg kosci.

Wykazano, ze u 0s6b w podesztym wieku lub z zespotem kruchosci samo
chodzenie nie poprawito parametréw gestosci kosci, a tego typu aktywnoscé
fizyczna wigzata sie niestety ze zwiekszonym ryzykiem upadkéw i ztaman
[Nikanderiin, 2011].

U 0séb starszych (niezaleznie od pfci) ¢wiczenia w wodzie mogg wptynac
pozytywnie na gestosc ich kosci (talerza biodrowego i odcinka ledZzwiowego
kregostupa) [Simas iin., 2017].

Tak, taki typ treningu jest zalecany jako skuteczna strategia utrzymania (lub
zwiekszenia) masy kostnej u kobiet po menopauzie. Jest jednak sporo warun-
kéw do spetnienia: ¢wiczenia muszg by¢ odpowiednio intensywne (2-3 ze-
stawy po 8-12 powtdrzen, 1-3 minuty odpoczynku pomiedzy ¢wiczeniami).
Zestawy przy 70-85% maksymalnej sity miesniowej powinny by¢ wykonane
co najmniej 2-3 razy w tygodniu [Daly iin., 2019]. Przykfady takiego treningu:
¢wiczenia z hantlami i mankietami obcigzajacymi (zazwyczaj o masie do kilku
kg), ¢wiczenia z elastycznymi tasmami gumowymi, ¢wiczenia ze sprezynami.
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Badanie z 2010 roku wykazato, ze trening sitowy [Steib, Schoene i Pfeifer,
2010], przeprowadzony 2 razy w tygodniu (uczestniczkami badania byty ko-
biety z osteopenia, po menopauzie), przyczynia sie do utrzymania masy ko-
stnej.

Cho¢ nadal nie ma jednoznacznych wynikéw, wydaje sie, ze ten typ trenin-
gu moze by¢ starzatem w dziesigtke! Ten typ aktywnosci fizycznej obejmuje
krétkie czasowo treningi, wykorzystujace wiasng masg ciata np. podskoki (3-5
zestawdw po 10-20 skokdw, 4-7 dni w tygodniu) [Beck i in,, 2017].

Stowniczek pojec

Krotkotancuchowe kwasy tluszczowe (SCFA, ang. short-chain fatty acids)
- 53 to metabolity wytworzone przez bakterie w wyniku fermentacji weglo-
wodanodw ztozonych (np. btonnika pokarmowego, skrobi opornej). Do kwa-
sOW 0 najwiekszym znaczeniu naleza: mastowy, octowy i propionowy. SCFA
odgrywaja niezwykle wazng role w organizmie, m.in. dbaja o stan jelit (utrzy-
muja prawidtowe pH w tym srodowisku, co pozwala utrzymac réwnowage
mikrobiologiczng) i wptywajg na prawidtowe funkcjonowanie uktadu immu-
nologicznego. Ich obecnosc jest takze niezbedna do kontroli procesow ko-
sciotworczych i kosciogubnych.

Mikrobiota jelitowa to zespdt mikroorganizmow, gtownie bakterii, tworza-
cy w organizmie cztowieka ztozony ekosystem. Bakterie wchodzace w skfad
mikrobioty jelitowej petnig rozmaite funkcje, a ich prawidtowa struktura
wspiera sprawng prace organizmu. Sprawdzono, ze u 0séb z osteoporoza
oraz pierwotng osteopenia sktad mikrobioty jelitowej istotnie rézni sie od
tego u 0s6b bez tych zaburzen. W ten sposdb dowiedziono, ze mikrobiota
jelitowa jest aktywnym modyfikatorem zdrowia koséca.

Probiotyki - Zywe drobnoustroje, ktére — podane w odpowiedniej ilosci
— wywieraja korzystny wptyw na zdrowie gospodarza (definicja FAO/WHO
z 2001 roku). Nazwa probiotyku powinna skfadac sie z trzech elementéw:

nazwy rodzajowej (np. Lactobacillus), nazwy gatunkowej (np. plantarum)
i literowo-cyfrowego oznaczenia szczepu (np. HEAL 9). Z kazdej skfadowej
nazwy mozna wyczyta¢, jakie wiasciwosci bedg przynalezne danej bakte-
rii. O ile rodzaj i gatunek niosg ze sobg dos¢ powszechne i czeste cechy, np.
przywracanie rownowagi mikrobioty jelitowej czy synteza witamin, to szczep
mowi o bardzo rzadkim aspekcie, jakim jest korzystny wptyw na mase kostna
cztowieka.

Przepuszczalnosc jelitowa - pojecie to dotyczy bariery jelitowe]. Barie-
ra skfada sie z trzech waznych elementoéw: nabtonka jelitowego pokrytego
$luzem, mikrobioty jelitowe]j i GALT (tkanki limfatycznej przewodu pokarmo-
wego). Wszystkie te elementy musza dziata¢ prawidtowo, aby do krwiobiegu
przedostawaly sie wylgcznie sktadniki odzywcze powstate w wyniku trawie-
nia, a nie substancje niepozadane, m.in. fragmenty bakterii Gram-ujemnych,
zwane endotoksynami. Kiedy w jelitach dochodzi do zaburzen i naderwania
ztaczy Scistych miedzy komaorkami nabtonka, endotoksyny pokonujg barie-
re jelitowa, doprowadzajac do powstania subklinicznego stanu zapalnego
w organizmie (tzw. endotoksemii).
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KANAPKI Z MOZZARELLA [ POMIDOREM

Na kazda kromke chleba potozy¢ rukole, pla-
stry mozzarelli, pomidora i po kilka listkow
Swiezej bazylii. Pola¢ obie kromki odrobing
oliwy i octu balsamicznego.

Sktadniki na 1 porcje:

2 kromki chleba pefnoziarnistego
6 plastrow mozzarelli

% pomidora

rukola

Swieza bazylia

oliwa

ocet balsamiczny

NALESNIKI OWSIANO-KAKAOWE Z MUSEM JOGURTOWYM | MALINAMI

Zmiksowac jajko z mlekiem, maka owsiang i kakao Sktadniki na 1 porgje:
oraz dodac stewie. Odstawi¢ ciasto na minimum 1jajko
5 minut. Jogurt Skyr wymiesza¢ z malinami i ty-
zeczka miodu. Rozgrzac¢ dobrze olej rzepakowy na
patelni i smazy¢ nalesniki. Nalesniki posmarowac
musem jogurtowo-malinowym.

Y szklanki mleka

Y5 szklanki mgki owsianej
2 tyzeczki kakao w proszku
stewia

1jogurt Skyr

gars¢ malin

olej rzepakowy

miod



SALATKA Z SEREM FETA

Warzywa i ser pokroi¢ w kostke. Roszponke i szpi-
nak umy¢, a potem dodac do pozostatych skfadni-
kéw. Catos¢ wymiesza¢, dodajac uprazone wcze-
$niej ziarna sezamu. Na koniec wszystko polac
oliwg i dowolnie przyprawic¢. Poda¢ z kromka zyt-

niego chleba.

Sktadniki na 1 porcje:
8 plastrow sera feta

% pomidora

kawatek cebuli

1tyzka szczypiorku
gars¢ Swiezego szpinaku
garsc roszponki

sezam

Y5 czerwonej papryki
kromka chleb Zytniego
Y tyzki oliwy

KANAPKI Z SEREM | KONFITURA Z CZERWONEJ CEBULI

2 kromki chleba posmarowa¢ gotowa konfiturg Sktadniki na 1 porcje:
z czerwonej cebuli. Nastepnie natozy¢ na chleb 2 kromki chleba zytniego
plastry sera, a catos¢ posypac¢ pokruszonymi orze- petnoziarnistego
chami wioskimi i suszonymi morelami. kilka orzechow wtoskich

4 suszone morele

2 plastry sera camembert

1tyzeczka konfitury z czerwonej cebuli



. .

OMLET OWSIANY Z ZURAWINA

Patki owsiane potaczyc z jajkiem, doprawi¢ cyna-
monem i doda¢ czes¢ zurawiny. Olej rzepakowy
rozgrzac na patelni. Omlet wyla¢ na patelnie i sma-
zy¢ do Sciecia. Gotowy posmarowac jogurtem na-
turalnym, posypac zurawing i cynamonem.

Sktadniki na 1 porcje:

2 jajka

41yzki ptatkow owsianych
51yzek jogurtu naturalnego

2 tyzki suszonej zurawiny
11yzeczka mielonego cynamonu

11yzka oleju rzepakowego

KANAPKA Z PASTA Z CIECIERZYCY

Ciecierzyce zblendowac razem z twarogiem i jo- Sktadnikina 1 porgie:
gurtem greckim lub pognies¢ widelcem, doda- 2 kromki chleba Zytniego
jac tyzke oliwy i doprawiajac do smaku pieprzem
i sola. Nastepnie potaczy¢ z kietkami. Podawac na
chlebie z papryka i ogorkiem.

21yzki ciecierzycy z puszki

Y5 kostki twarogu péttustego
kietki rzodkiewki

Y5 czerwonej papryki

14yzka oliwy

kawatek ogdrka

¥ opakowania matego jogurtu greckiego
pieprz

sol
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KANAPKI Z PASTA AWOKADO-TUNCZYK

Pot awokado rozgnie$¢ widelcem, dodac tun-
czyka, pokrojone drobno pomidorki koktajlowe,
papryczke chili i papryke czerwona. Doda¢ pot
tyzeczki oliwy, wymieszac¢ i doprawi¢ do smaku.
Podawac z kromkami chleba zytniego i plastrami
sera camembert.

Sktadniki na 1 porcje:

7% awokado

Y5 puszki turiczyka

kilka pomidorkdw koktajlowych
kawatek papryki czerwonej
oliwa

Y papryczki chili

2 kromki chleba zytniego

4 plastry sera camembert

KANAPKI Z PASTA JAJECZNA

Ugotowac 2 jajka na twardo. Posiekac szczypiorek
i wymieszac z drobno pokrojonymi jajkami. Dodac
majonez, musztarde i jogurt. Wymieszac. Posmaro-
wac pastg pieczywo.

Sktadniki na 1 porcje:

2 jajka

2{yzki szczypiorku

34yzki jogurtu naturalnego

2 fyzeczki majonezu

2 kromki chleba pefnoziarnistego

1tyzeczka musztardy



OMLET Z BANANA

Zmiksowac jajka, dodac ptatki owsiane, make oraz Sktadniki na 1 porgje:
banana. Usmazy¢ na patelni na tyzeczce oleju rze- 2jajka
pakowego. Podawac z brzoskwiniami i jogurtem 3ty platkow owsianych
naturalnym. 30 g mgki petnoziarnistej orkiszowej
120 g bananéw
50 g brzoskwini

5 tyzek jogurtu naturalnego

olej rzepakowy
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BRUSCHETTA

Butke pokroi¢ na 4 czesci, kazdg czes¢ posmaro-
wac oliwg i czosnkiem przecisnietym przez wyci-
skarke. Wrzuci¢ do nagrzanego piekarnika (180
stopni, na ok. 10 minut). W tym czasie pomidora
i cebulke pokroi¢ w kosteczke, przyprawi¢ swieza
bazylig, szczypta soli i pieprzu. Wyciggna¢ grzan-
ki, natozy¢ na nie mozzarelle pokrojong w plastry
i przygotowane dodatki.

Sktadniki na 1 porcje:
14yzka oliwy

1 pomidor

1 zqbek czosnku

7 cebuli

bazylia

1 butka zytnia

Y kuli sera mozzarella



PSTRAG Z ZIEMNIAKAMI | BROKULEM

Rybe umy¢ i przyprawi¢ — najlepiej swiezymi zio-
tami i czosnkiem. Piec jg przez ok. 20 minut w 200
stopniach. Ziemniaki ugotowac i ugniesc¢, dodajac
tyzke masta. Brokut rowniez ugotowac. Cato$¢ po-
dawac z sosem Smietanowym.

Przygotowanie sosu: $mietane wymieszal ze
szczypiorkiem, przyprawic¢ do smaku.

¥ A

Sktadniki na 1 porcje:
150 g pstrqga

2 ziemniaki
Y2brokuta

11yzka masta

1 zqbek czosnku
3tyzki Smietany
szezypiorek

Swieze ziofa

Ty

KASZA BULGUR Z KURCZAKIEM, CUKINIA I PIETRUSZKA

7

“‘
-'_"lll'li -

Kasze ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu
(ok. 15 minut). Cukinie pokroi¢ w kostke, doprawic
i usmazy¢ na tyzce oliwy do miekkosci. Czekajac na
cukinie, drobno pokroi¢ pdt cebuli, zagbek czosnku
oraz pietruszke. Do miseczki dodac kasze, cukinie,
cebule, czosnek i pietruszke. Na tej samej patelni
usmazy¢ przyprawionego (np. stodka papryka,
solg, czarnuszka) kurczaka. Przetozy¢ go do mi-
seczki z warzywami i wszystko razem wymieszac.

27

Sktadniki na 1 porcje:

70 g kaszy bulgur

100 g kurczaka

30g pietruszki

120 g cukinii

304g cebuli

papryka stodka mielona
1 zqbek czosnku

1,5 tyzki oliwy

sol



RISOTTO Z BRAZOWEGO RYZU Z PIERSIA INDYKA, SZPINAKIEM | GROSZKIEM

Piers z indyka pokroi¢ w kostke i przyprawi¢ (np.
bazylig, czosnkiem, pieprzem, odrobing soli, papry-
ka stodka, papryka ostrg). Cebule i czosnek pokro-
i¢ w kostke, marchew zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Na oliwie poddusi¢ cebule i czosnek, do-
dac¢ mieso, nastepnie — jak pieré zindyka bedzie juz
podsmazona — podla¢ wodg oraz wrzuci¢ mrozo-
ny groszek i szpinak swiezy lub mrozony. Po chwili
dodac startg marchew i dusi¢ do miekkosci. Pod
koniec dorzuci¢ piers z indyka. Osobno ugotowac
brazowy ryz. Catos¢ doprawi¢ oczywiscie do sma-
ku: curry, szczypta soli, kurkuma, a nastepnie wy-
mieszac z ryzem.

Sktadniki na 1 porcje:

Y3 szklanki brgzowego ryzu
Yaszklanki groszku
gars¢ szpinaku

1 marchewka

100 g piersi z indyka
1tyzka oliwy

1 zqbek czosnku

curry

kurkuma

bazylia

pieprz

sdl

papryka stodka mielona

papryka ostra mielona

ZAPIEKANKA RYBNA Z POMIDORAMI | MOZZARELLA

Skfadniki (poza pomidorami) utozy¢ w naczyniu
zaroodpornym, w dowolnej kolejnosci, doprawic
bazylig, solg i pieprzem. Piec pod przykryciem do
miekkosci warzyw w temperaturze 180 stopni. Pod
koniec pieczenia wymiesza¢ pomidory ze Smieta-
ng i doda¢ powstatag mase do zapiekanki — zapie-
kac przez ok. 10 minut. Po tym czasie na wierzchu
utozy¢ mozzarelle i wstawi¢ do piekarnika jeszcze
na kilka minut, do momentu rozpuszczenia sera.

Sktadniki na 1 porcje:

100 g fososia

50 g brokuta

40 g papryki czerwonej
100 g pomidordw z puszki
20g cebuli

1 zqbek czosnku

150 g ziemniakow

1tyzka oliwy

Y szklanki fasoli czerwonej kidney
zpuszki

kilka zielonych oliwek
4tyzeczki smietany 30%
40 g sera mozzarella
bazylia

sdl

pieprz



MAKARON ZE SZPINAKIEM | FETA

Makaron ugotowac al dente. Na masle podsmazyc
czosnek, dodac szpinak i poddusi¢ catos¢ przez ok.
10 minut. Nastepnie doda¢ pokrojony w kostke ser
feta i doprawi¢ do smaku bazylia. Szpinak potgczyc
z makaronem.

Sktadniki na 1 porcje:

90 g makaronu pefnoziarnistego
50 g szpinaku mrozonego

2 plastry sera feta

1 zqbek czosnku

masto klarowane

11yzeczka bazylii suszonej

ZAPIEKANKA WARZYWNA Z BATATEM | MOZZARELLA

Umy¢ doktadnie warzywa, batata obrac. Bata-
ta, cukinie i pomidora pokroi¢ w plastry sredniej
grubosci. Mozzarelle zetrze¢ na tarce lub pokroic
w plasterki. Warzywa utozy¢ naprzemiennie w na-
Czyniu zaroodpornym, gdzieniegdzie dodajac ser.
Zapiekanke posypac przyprawami (bazylia, orega-
no), skropic¢ oliwg i piec 40 minut w 180 stopniach.

31

Sktadniki na 2 porje:
100 g sera mozzarella
300 g cukinii

250 g pomidoréw
300 g batatéw

oliwa

bazylia

oregano



MIESO MIELONE Z CZERWONA FASOLA | KASZA JAGLANA

Cebule i czosnek posieka¢ drobno. Rozgrzac¢ sma-
lec na patelni, wrzuci¢ cebule i czosnek. Nastepnie
doda¢ mielone mieso, przyprawic solg, pieprzem,
czabrem, papryka stodka. Przykryc i dusi¢ ok. 30
minut. Nastepnie odsaczy¢ fasole z puszki i dodac
ja do miesa. Pomiesza¢ catos¢ i 10 minut jeszcze
pogotowac. Podac z ugotowana kasza jaglana.
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Sktadniki na 2 pordje:
200 g indyka mielonego

130 g fasoli czerwonej kidney
w puszce

1 zqbek czosnku

1 cebula

1tyzeczka smalcu kaczego
50 g kaszy jaglanej
pieprz

sdl

azqgber

papryka stodka mielona

PULPECIKI WIEPRZOWE PODANE Z KASZA GRYCZANA

topatke wieprzowa zmieli¢ lub kupi¢ mielong tego
samego dnia. Wymieszac z dowolnymi przyprawa-
mi i siemieniem Inianym. Uformowac kule dowol-
nej wielkosci i obtoczy¢ w oleju (mozna olejem
naoliwi¢ dfonie i wowczas uformowac dowolny
ksztatt z miesa). Utozy¢ pulpety w naczyniu zaro-
odpornym, piec w temperaturze 180 stopni przez
ok. 45 minut. Czas pieczenia moze sie wydtuzyc,
jesli pulpety bedg wieksze. Danie podac z ugoto-
wana kasza gryczana, ugotowanym brokutem i so-
sem pieczarkowo-$mietanowym.

Przygotowanie sosu: cebule i pieczarki drobno po-
kroi¢, poddusic¢ z tyzeczka oleju i ulubionymi przy-
prawami. Jak pieczarki zmiekna, dola¢ $mietane.
Doprawic solg i pieprzem.

3

Sktadniki na 1 porcje:

80 g topatki wieprzowej bez kosci
1tyzka oleju rzepakowego

11yzka siemienia Inianego

40 g kaszy gryczanej

150 g brokufa

100 g Smietany 30%

60 g pieczarek

sdl

pieprz



DESERY

- .
2

JOGURT NA StODKO Z PESTKAMI DYNI

Umy¢ owoce, pokroi¢ je na mniejsze kawatki. Do Sktadniki na 1 porgje:
jOgUI’tu dodac¢ pJfatkI OWSiane, miod i peStkI dyﬂl ]Szklankajogurtunatumlnego

Wymiesza¢ i na koniec dorzucic¢ $wieze owoce. 3 truskawki

gars¢ bordwek

gars¢ malin

11yzeczka miodu

1tyzka pestek dyni

3tyzki ptatkow owsianych

DESER CHIA Z MANGO

Wsypac 3 tyzki nasion chia i odrobine ksylitolu do
szklanki. Zalac¢ je mlekiem, catos¢ doktadnie wy-
mieszac i odstawi¢ do lodoéwki na ok. godzine. Po
godzinie wyjac¢ i natozy¢ zblendowane mango.
Mogg to byc¢ tez inne owoce.
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Sktadniki na 1 porcje:
3tyzki nasion chia
1szklanka mleka
ksylitol

2 plastry mango



DESER A LA RAFAELLO

Wszystkie sktadniki, oprécz widrkow kokosowych,
zblendowac na gtadki krem. Przetozy¢ do naczy-
nia, posypac gére widrkami i wstawi¢ do lodowki
na 12 godzin.

Sktadniki na 1 porcje:

40 g ugotowanej kaszy jaglanej
20 g mleka kokosowego z puszki
11yzeczka oleju kokosowego

4 daktyle

2 fyZeczki soku z cytryny

1tyzka sera mascarpone

1tyzeczka widrkdw kokosowych

DOMOWA NUTELLA

Daktyle zala¢ gorgcg woda, poczeka¢ az zmiekng
(ok. 15 minut), nastepnie uprazy¢ na patelni orze-
chy laskowe. Na koniec wszystkie sktadniki zblen-
dowac. Nutelle mozna stosowac jako dodatek do
wafli, nalesnikéw, omletéw badz kanapek.
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Sktadniki na 1 porcje:

7% awokado

14yzeczka kakao w proszku
5 daktyli

kilka orzechdw laskowych

11yzeczka sera mascarpone

[T



BATONIKI OWSIANE Z OSTROPESTEM

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni. Wszystkie skfad-
niki wymiesza¢ w misce — w przypadku, gdy masa
jest za sucha, dodac wody, odstawi¢ na 10-15 mi-
nut. Mase wytozy¢ na blache i doktadnie docisnac.
Piec do zarumienienia — ok. 12 minut. Po ostygnie-
ciu pokroi¢ na batony. Proporcje podane zostaty
na jednego batonika, jednak warto przyrzadzic¢ ich
wiecej, mozna je przechowywac przez 4 dni w lo-
dowce.

Sktadniki na 1 porcje:
10 g jajek

10 g miodu

10 g suszonej zurawiny
10 g nasion stonecznika
10 g siemienia Inianego
20 g ptatkéw owsianych
10 g ostropestu

CIASTKA OWSIANE

Potaczy¢ wszystkie sktadniki, ulepi¢ z nich ciastka, Sktadniki na 1 porgje:

piec ok. 20 minut w 180 stopniach. 7Hyzek platkow owsianych
1 jajko
ksylitol

6 tyzeczek masta orzechowego z kawatkami orzechéw
Y5 tyZeczki proszku do pieczenia
11yzeczka cynamonu

2 fyzki suszonej zurawiny
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KULECZKI Z MARCHWI NA StODKO

Daktyle i rodzynki zala¢ woda, moczy¢ przez 20
minut, odla¢ wode, a bakalie posieka¢. Marchew
obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Orze-
chy wioskie zmiksowac na drobne kawatki. Pota-
czy¢ razem marchew, daktyle, rodzynki i orzechy.
Miksowac¢ do momentu, az masa sie sklei. Dodac
cynamon, imbir i tyzke syropu klonowego, wymie-
szac. Jesli masa bedzie mato klejaca, dodac wiecej
daktyli. Uformowa¢ w dtoniach niewielkie kulki,
a nastepnie obtoczy¢ kazda w widrkach kokoso-
wych. Wstawi¢ deser do lodéwki, zeby masa do-
brze sie skleita.

Sktadniki na 10 porgji:

4 marchewki

20 daktyli

6 tyzek orzechéw wioskich
2 garscie rodzynek

gars¢ widrkow kokosowych

JAGLANY SNICKERS W StOICZKU

Daktyle zala¢ ok. 1 szklanka wrzatku, zostawic¢, az
bedg miekkie. Po namoczeniu zblendowa¢ na
gtadka mase. Wyptukang kasze zala¢ mlekiem, go-
towac ok. 20 minut. Pod koniec gotowania posto-
dzi¢ odrobing ksylitolu i zblendowac ponownie na
gtadka mase. Czekolade roztopi¢ w kapieli wodnej
z 1 tyzka mleka. W stoiczkach naprzemiennie uto-
7y¢ kasze, daktyle, czekolade i podprazone orze-
chy.

4

|
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Sktadniki na 4 porje:

Y szklanki kaszy jaglanej

2 szklanki mleka migdatowego
4 garscie orzeszkow ziemnych
1 tabliczka gorzkiej czekolady
gars¢ daktyli

ksylitol



.

KOLACJA KOLACJA

ZUPA KOPERKOWA Z RYBA o SALATKA NA ZIELONO

Warzywa oczyscic¢ i rozdrobni¢. Ugotowad wszyst- Sktadniki na 1 porgje: Wymieszac liscie szpinaku, rukoli, pomidory su- Sktadniki na 1 porgje:
kie sktadniki, doprawiajagc do smaku solg, pie- 20 selera naciowego szone i awokado. Polac sosem jogurtowo-bazylio- 30 g szpinaku
przem, czosnkiem i lisciem laurowym. Do zupy do- 40 g marchewki wym. Podawac z kromkga chleba razowego petno- 204 rukoli
dac¢ ugotovvan'q YVCZGSHI@J .r%/b.e |. kasze gryc;anq. 10gpora ziarnistego. 70 g awokado
Zupe podawac z jogurtem i $wiezym koperkiem. ) . ) L B )

20 g pietruszki Przygotowanie sosu: wymieszal jogurt z czosn- 2 garscie pomidordw suszonych
80 g filetu z dorsza kiem i posiekang swieza bazylia. 1 kromka chleba zytniego
petnoziarnistego

40 g kaszy gryczanej
¥ opakowania jogurtu greckiego

10 g jogurtu greckiego
) Y3 2qbka czosnku

sdl
) Swieza bazylia

pieprz

lis¢ laurowy

koperek

czosnek w proszku

2 3



Brokut ugotowac do miekkosci w 200 ml wody lub
bulionu warzywnego. Nastepnie zmiksowac¢ na
krem, zabieli¢ jogurtem. Poda¢ z grzankami zro-
bionymi w piekarniku lub tosterze.

Sktadniki na 1 porcje:

% brokuta

3 tyzki jogurtu naturalnego
2 kromki chleba Zytniego

opcjonalnie bulion warzywny

SALATKA Z BROKULA

Brokut gotowac ok. 10 minut. W tym czasie przy-
gotowac sos czosnkowy na bazie jogurtu. Ugoto-
wany brokut przetozy¢ na talerz, polac¢ sosem i po-
sypac pestkami dyni i stonecznika. Podac z kromka
chleba zytniego.

Przygotowanie sosu: do miseczki dodac 100 ml jo-
gurtu i wycisng¢ poét zabka czosnku.
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Sktadniki na 1 porcje:

7 brokuta

5 yzek jogurtu naturalnego
1tyzka pestek dyni

11yzka nasion stonecznika
Y% zqbka czosnku

1 kromka chleba Zytniego



MARCHEWKOWO-JAGLANA ZUPA KREM Z GROSZKIEM

Pokroi¢ marchewke i doda¢ do rondla, zala¢ woda
na 2-3 cm nad poziomem marchewki i ugotowac
ja do miekkosci. Groszek ugotowac na parze lub
w niewielkiej ilosci lekko osolonej wody. Potem
rozgnies¢ go na purée, najlepiej widelcem, wraz
z mastem i jogurtem, dodajac troche gatki musz-
katotowej.

Na patelni rozgrza¢ olej kokosowy. Nastepnie
podsmazy¢ pokrojong cebulke oraz czosnek. Do
ugotowanej marchewki doda¢ kurkume, curry,
ugotowang kasze jaglang i listki bazylii. Doprawic¢
solg i zmiksowac. Aby uzyskac bardziej aksamitna
konsystencje, warto dodac troche masta. Podgrzac
jeszcze chwile zupe w rondlu. Zupe serwowac
Z purée z groszku, pokrojonymi migdatami, oliwg
i listkami bazylii.

Sktadniki na 1 porcje:
100 g marchewki

50 g kaszy jaglanej
50g cebuli

40 g zielonego groszku
10 g migdatéw

10g masta

1 zqbek czosnku

olej kokosowy
kurkuma mielona

sdl

curry

gatka muszkatotowa mielona
oliwa

bazylia

jogurt grecki

ZUPA Z DORSZEM 1t0SOSIEM

Do wrzatku dodac ziele angielskie, liscie laurowe,
pieprz oraz doprawionego solg i pieprzem dorsza
i fososia. Gotowac na bardzo matym ogniu przez
30 minut, doda¢ obrang i pokrojong marchewke,
seler (korzeniowy i naciowy), pietruszke, por. Cebu-
le poddusi¢ na tyzce oleju rzepakowego, po czym
dodac¢ do wywaru. Gotowac kwadrans i posypac
koperkiem lub natkga pietruszki. Wycisna¢ czosnek.
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Sktadniki na 4 porcje:

100 g dorsza

200 g fososia atlantyckiego
320 g marchewki

60 g selera korzeniowego
10 g selera naciowego

80 g korzenia pietruszki
509 pora

60 g cebuli szalotki

14yzka oleju rzepakowego

4 fyZeczki koperku lub natki pietruszki

1 zqbek czosnku
lis¢ laurowy

561, pieprz



SALATKA Z CIECIERZYCA | SEREM KOZIM

Buraka gotowac¢ do miekkosci. Kasze jaglana go-
towac przez ok. 15 minut. Rukole wymieszac z cie-
cierzyca, pokrojonym serem kozim, pomidorami
suszonymi oraz awokado. Buraka po wystygnieciu
obra¢, pokroi¢ i doda¢ do satatki. Ziarna sezamu
i pestki dyni uprazy¢ i posypac¢ nimi satatke. Do-
prawic¢ do smaku solg, pieprzem i polac oliwa.

Sktadniki na 1 porgje:

70 g buraka

% awokado

60 g rukoli

10 g sera koziego, pdftwardego
10 g suszonych pomidorow
80 g ciecierzycy z puszki
40 g kaszy jaglanej
1tyzeczka sezamu
11yzeczka pestek dyni
oliwa

sdl

pieprz

SALATKA Z£0SOSIEM

Rybe przyprawic solg i pieprzem, piec przez ok. 15
minut w 200 stopniach. Pozostate sktadniki umyc¢.
Na talerzu potozy¢ 3 garscie roszponki, pokrojone
na pot pomidorki koktajlowe, pokrojong w kostke
potowe awokado i gars¢ borowek. Po upieczeniu
tososia potozy¢ go na safatce, catos¢ polac tyzka
oliwy. Podawac z kromka chleba zytniego.
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Sktadniki na 1 porcje:

1 filet fososia atlantyckiego

3 garscie roszponki

kilka pomidorkdw koktajlowych
Y2 szklanki borowek

1tyzka oliwy

Y% awokado

1 kromka chleba Zytniego razowego

sol

pieprz



KOLAGIA

SALATKA Z PIECZONYM BATATEM

Batata obra¢, pokroi¢ w kostke, pola¢ oliwg, do-
prawic solg i pieprzem. Dodatkowo natrze¢ przeci-
Snietym przez praske czosnkiem i piec w 180 stop-
niach przez 20 minut. Batata potaczy¢ z tososiem
wedzonym, rukolg i pokrojong papryka. Catosc¢
polac sokiem z cytryny.

Sktadniki na 1 porcje
100 g batata
14yzka oliwy

Y zqbka czosnku
11yzeczka soku z cytryny
50 g fososia wedzonego
2 garscie rukoli

kawatek czerwonej papryki

KREM Z DYNI Z POMARAN(ZA

Dynie i marchewke pokroi¢ na kawatki i podsma-
zy¢ na 2 tyzkach oleju rzepakowego. Przetozy¢ do
garnka, doda¢ do warzyw 1 litr wody oraz $wiezo
wycisniety sok z pomaranczy. Przyprawic szczypta
soli, pieprzu, zielem angielskim. Gotowa¢ 15-20
minut. Zblendowac i posypac pestkami dyni, upra-
zonymi wczesniej na suchej patelni.
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Sktadniki na 2 pordje:
840 g dyni

160 g marchewki

240 g pomarariczy

2 tyzki oleju rzepakowego
pestki dyni

sdl

pieprz

Ziele angielskie



WRAP Z PASTA TWAROGOWO-JAJECZNA

Siekamy warzywa. Nastepnie rozgniatamy twarog
7 ugotowanym na twardo jajkiem oraz jogurtem.
Dodajemy przyprawy i szczypiorek. Paste najlepiej
schtodzi¢ potem w loddwce. Petnoziarnistg tortille
smarujemy pasta, naktadamy rzodkiewki, rukole
oraz pomidorki. Rukole i pomidory mozemy po-
dzieli¢ na dwie czesci, pierwsza znajdzie sie we
wrapie, a druga stworzy satatke.
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Sktadniki na 1 porcje:

1 tortilla

1 jajko

Y5 kostki twarogu péttustego
2,5 tyzki jogurtu naturalnego

2 tyzki szczypiorku

garsc rukoli

3 rzodkiewki

kilka pomidorkdw koktajlowych
pieprz

sol

PASTA Z MAKRELI

Makrele wedzong oczyszczamy i rozgniatamy.
Ogorek kiszony, suszone pomidory i cebule kroimy
w drobng kostke. Natke pietruszki siekamy. Wszyst-
kie sktadniki mieszamy, a potem doprawiamy solg
i pieprzem. Paste podajemy z pieczywem.
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Sktadniki na 1 porcje:

50 g makreli wedzonej

60 g ogdrkdw kiszonych

30 g suszonych pomidordw
304¢ cebuli

2 fyZeczki natki pietruszki
sdl

pieprz

2 kromki chleba zytniego
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SANFROBI MIX 0712 2020

Sprawdzone potqczenie
dla Twoich kosci

Frobeotyki
SANPROBI

A Enteric

probiotys wieloszaepowy 2a-
wiera unikalng kompozycje

caterech sacrephiv bakteri pro-

hiotyeznych w kapsutkach
dojelitowych Ditcaps™ — chro-
nigeych probiatyki praed dzia-
taniem kwasu solnzgo w 2ol
dku i jacych sie do-

probiotyki dopasowane do Twoich potrzeb

raboets
SANPROBI

Active d Sport

probiotyk wisloszczepowy de-

dykowany sportoweom oraz
osobam aktywnym fizycznie,
krdry zawiera unikalng kom-
pozycjg pigeiu szczepdw pro-
biotycznych, starannie do-
branych do potrzeb ludzi

pierow jelitach.

prawiaacychspart

Probiotyki

SANPROBI

Osteo

SANPROBI® Osteo zawiera kompozycje 3 bakterii probiotycznych
z rodzaju Lactobacillus, ktore wspieraja mikrobiote. Produkt uzupelniony
jest w witaming D3, ktdra pomaga m.in. w utrzymaniu zdrowych kosc
i zebow, a takie w prawidtowym wehlanianiu i wykorzystaniu wapnia
ifosforu oraz utrzymaniu prawidtowego poziomu wapnia we krwi.

+ lactobacillys paracasei 8700:1
« Lactobacillus plantarum Heal 9

= [actobacillus plantarum Heal 19

*CFU - jednostka tworzgca kolanie

SANPROBI

SANPROBI

Zawiera unikalng kompo-
Zycje dziewieciu szczepiw
bakterii prabiotycznych.

Utrzymuje ich zawartose w or-

ganizmie oraz wspiera mi-
krobiotg.

SANPROBI

umupelnia codzienng dietg o
Lactobacillus plantarum
299y - glawny skladnik
SANPRORI® I8S - zachawuje
i wspiera mikrobbate jelitows.
Produkt uzyskal pozytywng
opinie Instytute Jakosc Ja-
giellodskiego Centrum Inno-
wacji ktdra stwierdza, fe
SANPROBI™® 185 posiada dobre
wilasnosd probiotyczne i jest
bezpieczry dia konsumenta.

Szczepy bakterii probiotycznych:
Jedna kapsutka zawiera 1 10 CFU* Zywych szczepow hakrerii:

ZAWIERA
WITAMINE D3

SANPROBI

zawiera 7 bakierii probiotycz-
nychi 2 prebbotyld. Utrzymuje
zawartodd tych bakteni i pre-
hiatykiw w organizmie oraz
wipiera mikrobiote jelitows.

Pebatrt
SANPROBI

Suress

nowoczesny psychobliotyk do-
brany dia 0sob poszukujacych
rownowagl. Zawiera unikalng
kompozycje dwich seczepiw
bakterii prebictyeznych.

Suplementy digty

Ei facebook.com/sanprobi

www.sanprobi.pl




