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2 UVODNIK

Drustvo za kroni¢no vnetno
¢revesno bolezen (KVCB) ze
ve¢ kot 18 let nudi pomo¢
osebama s Crohnovo bolez-
nijo in ulceroznim kolitisom.
Drustvo organizira Stevilna
strokovna sre¢anja in izdaja
publikacije, ki so v pomoc
bolnikom, ki imajo kroni¢no
vnetno Crevesno bolezen.
Drustvo izdaja tudi drustveno
revijo Kroncek, Kron¢kov Y
e-novicnik ter Stevilne pri- r %

rocnike, biltene in brosure. la S

Drustvo prav tako skrbi za Mateja Saje

povezavo med strokovno predsednica

javnostjo in osebami, ki imajo Drustva za KVCB

kroni¢no vnetno ¢revesno

bolezen ter ozaves¢a o bolez-

ni splosno javnost. V okviru izobraZevanj in ozavesc¢anja o
bolezni tako organizira Stevilne nacionalne dogodke, Sole
za osebe s KVCB, strokovna srecanja, delavnice, simpozije
o0 KVCB. V e-ucilnico, ki jo imamo urejeno na spletni strani
drustva nalagamo vsa strokovna predavanja, v pomoc
tistim, ki bi rada snov ponovili ali se zaradi teze bolezni niso
mogli udeleziti organiziranega dogodka.

V drustvu pa smo v zadnjem ¢asu dobili kar nekaj vprasanj
v zvezi s prehrano bolnikov s kroni¢no vnetno Crevesno
boleznijo. Osebe s KVCB so nas prosile, ¢e bi jim lahko
posredovali priporocila kaksno hrano lahko uzivajo. Opazili
smo, da je na spletu vec razli¢nih priporocil, kar lahko zme-
de osebe s KVCB. Tako smo se odlocili, da v sodelovanju z
zdravniki iz UKC Ljubljana in podjetjem OPH Oktal pharma
izdamo knjizico o prehrani bolnikov s Crohnovo boleznijo.
V knjizici ni priporocil za prehrano bolnikov z ulceroznim
kolitisom, razlog pa je v tem, ker vecina raziskav kaze ugo-
dnejsi vpliv diet pri osebah s Chronovo boleznijo kot pri
osebah, ki imajo ulceroznem kolitisu.

Da bi nudili kar se da celovito informacijo v zvezi

s prehrano za bolnike s Chronovo boleznijo sta na
zacetku knjizice dr. Natasa Smrekar, dr. med. specialistka
gastroenterologije, in Matic Kozelj dr. med specialist
gastroenterolog napisala ¢lanka o Crohnovi bolezni in
prehrani oseb s Crohnovo boleznijo. Oba sta v svojih
¢lankih poudarila pomen prehrane pri bolnikih s Crohnovo
boleznijo in omenila zadnje raziskave, ki kazejo, da pride
do izboljSanja bolezni, ¢e se osebe drzijo dolocenih diet in
konceptov zdravljenja.

V nadaljevanju knjizice je tako predstavljena posebna dieta
po konceptu Modulife. Gre za dieto, ki so jo razvili zdravniki
posebej za osebe s Crohnovo boleznijo in je podprta s
Stevilnimi strokovnimi ¢lanki. Koncept Modulife je sestavljen
iz IzloCilne diete za osebe s Crohnovo boleznijo (v angl.
jeziku CDED - The Chrohn's Disease Exclusion diet) in
Modulena® IBD, ki je Zivilo za posebne zdravstvene namene.
Dieta vsebuje seznam obveznih, dovoljenih in nedovoljenih
zivil in pija¢. Kot dopolnilo tej hrani se uziva Modulen® IBD.
Dieta je sestavljena iz treh faz, faza 1in faza 2 trajata Sest
tednov, faza 3 pa predstavlja prehrano, ki naj bi jo osebe s
KVCB uzivali daljSe obdobje. Dieta se izvaja pod zdravniskim
nadzorom. Na koncu knjizice pa smo pripravili Se vec

kot 30 receptov, ki naj vam bodo v pomoc pri pripravi
vasih jedilnikov. Pri vsakem receptu je napisano za katero
fazo diete je le-ta primeren, prav tako pa so navedene
prehrambene vrednosti obroka.

Zelimo vam, da bi vam bila knjizica v pomo¢ pri
obvladovanju vase bolezni.

Mateja Saje, predsednica Drustva za KVCB

CROHNOVA BOLEZEN

Crohnova bolezen (CB)

je ena od oblik kroni¢ne
vnetne Crevesne bolezni.

Za Chronovo bolezen je
znacilno, da vnetje prizadene
katerikoli del prebavne cevi,
od ust do zadnjika. Vnetje

je neenakomerno in zajame
celotno steno Crevesja.
Bolezen je pogostejsa v
razvitih delih sveta in je
enako pogosta pri obeh
spolih. Je pogostejsa pri

beli rasi, predvsem pri Zidih.
Chronovo bolezen je bolezen
mladih odraslih, najpogosteje
se pojavi med 15. in 30. letom
starosti.

Tocnega razloga za nastanek
bolezni ne poznamo.
Genetski dejavniki, dejavniki
iz okolja in neustrezen imunski odziv na antigene v
¢revesju (normalna ¢revesna flora) imajo pomembno
vlogo pri nastanku bolezni, katere koncni rezultat je
nenadzorovano vnetje crevesne sluznice.

Bolezen poteka v zagonih z vmesnimi razli¢no dolgimi
obdobji mirnega stanja (remisija). Klini¢na slika je odvisna
od anatomske lokacije vnetja, njegove intenzivnosti

in tendence k zozevanju ¢revesne svetline. Lo¢imo tri
glavne fenotipe bolezni: vnetni, stenozantni in penetrantni
fenotip. Za bolnike s Chronovo bolezen je znacilna
predvsem bolecina v trebuhu in driska. Krvave driske

se pojavijo le, ¢e je prizadeto tudi Siroko ¢revo. Kadar

je prizadeto le ozko ¢revo je lahko vodilni znak bolezni
huda malabsorbcija (pomanjkanje vitaminov in mineralov,
anemija, elektrolitske motnje...) s hujSanjem. Vnetne
spremembe z zgornjih prebavilih so lahko brez klini¢ne
manifestacije, lahko pa bolniki navajajo disfagijo (tezko
poziranje) ali imajo dispepticne tezave VCasih se bolezen
pricne le z lokalnimi zapleti v obliki fistul, fisur ali abcesov.
Bolniki pogosto tozijo o hudi utrujenosti, ki je posledica
kroni¢nega vnetja in slabokrvnosti. V 35 % se pojavijo Se
zunajcrevesni simptomi-prizadetost koze, oci, sklepov,
jeter, pljuc, srca in krvotvornih organov.

CB zdravimo medikamentozno in/ali operativno.

Pri izbiri zdravljenja uposStevamo aktivnost in resnost
bolezni kot tudi pridruzene izvencrevesne manifestacije.
Zdravljenje je individualno in $e vedno simptomatsko, saj
osnovnega vzroka za nastanek bolezni ne poznamo.

Z zdravili umirimo akutni zagon vnetja (sistemski in lokalno
delujoci kortikosteroidi) in vzdrzujemo remisijo bolezni
(imunosupresivi, bioloSka zdravila).

Poleg medikamentoznega pristopa se v primeru
nezadostnega kalori¢nega vnosa, Crevesnih zapletov in
operativnih posegov uporablja prehransko zdravljenje

- enteralna prehrana ali parenteralna prehrana.
Gastroenterologi pediatri pri otrocih s Chronovo bolezen za
umiritev zagona bolezni raje uporabljajo popolno enteralno
prehrano kot kortikosteroide zaradi njihove ucinkovitosti pri
celjenju sluznice in izboljSanju rasti.

Za razliko od steroidov enteralna prehrana izboljSa

rast otrok. Enteralna prehrana ima tudi to prednost, da
omogoca zadostne koli¢ine makrohranil in mikrohranil ter
kakovostno uzivanje brez skodljivih kemikalij, nepravilnega
kuhanja in posledic predelave. Vse vec je tudi dokazov, da
je zdravljenje akutnega zagona Chronovo bolezen z delno
(izklju¢itveno) enteralno prehrano uspesno tudi pri odraslih.

Dr. Natasa Smrekar,
dr. med., spec.
gastroenterologije

UKC Ljubljana

Klini¢ni oddelek
za gastroenterologijo

Dr. Natasa Smrekar, dr. med., spec. gastroenterologije
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ZDRAVLJENJE VNETNIH
CREVESNIH BOLEZNI
Z PREHRANO

Kroni¢na vnetna Crevesna
bolezen (KVCB) nastane
zaradi prekomerne reakcije
imunskega sistema na
nepoznano, sicer v hrani
normalno prisotno snov

pri bolniku z genetsko
nagnjenostjo k bolezni.

Sam mehanizem ni natan¢no Y
poznan, govorimo pa i
o prepletu genetskih in
okoljskih dejavnikov.

Zdravila za zdravljenje KVCB
delujejo ali neposredno

na sluznico Crevesja ali pa
modulirajo imunski sistem in
z delovanjem zavirajo njegov
prekomerni odziv. Samo zdravljenje je tako usmerjeno

v preprecevanje zapletov bolezni in ne neposredno v
preprecevanje pogojev za nastanek vnetja. Poleg tega
lahko zdravila povzrocijo nezeljene ucinke, ki otezujejo
proces zdravljenja in zmanjsajo kakovost Zivljenja bolnika.

Ekskluzivno enteralno zdravljenje (EEN) je koncept
zdravljenja s hrano, ki je bil sprva razvit na otroski
populaciji. Razvit je bil konec 20. stoletja in temelji na
preprecitvi stika neznane snovi (antigena), s Crevesno
sluznico, ki pri bolnikih s KVCB vzpodbudi vnetje sluznice.
Ker ta antigen Se ni identificiran, namesto »navadne« hrane
bolnik prejema sinteti¢ne polimerne energetsko bogate
prehranske formule, ki zadostujejo bolnikovim presnovnim
potrebam. Bolnik je tako hranjen 6-8 tednov, nato pa se
uvede v terapijo vzdrzevalno zdravljenje.

Pri otrocih je EEN postala prva izbira zdravljenja zagona
bolezni. V primerjavi s kortikosteroidi (npr. Medrolom) je
pri otrocih, zdravljenih z EEN celjenje sluznice boljse, visja
je kostna masa, vedji je porast telesne mase in boljsa je
kakovost Zivljenja. Zanimivo je, da je odziv na zdravljenje
odvisen od lokacije bolezni - bolje se odzivajo bolniki,

s prizadetostjo tankega, kot Sirokega Crevesja.

Pri odraslih bolnikih EEN ni tako ucinkovita, kot pri otrocih.
Vzrok za to ni popolnoma jasen, eden od razlogov je slabo
prenasanje EEN zaradi okusa oz. lastnosti EEN (ene od
Studij zaradi tega ni dokoncalo kar 40 % bolnikov).

Drug mozen razlog je trajanje bolezni, saj je pri Crohnovi
bolezni katerokoli zdravljenje bolj u¢inkovito, ¢e se zacne
hitro po diagnozi (za razliko od ulceroznega kolitisa).

Matic Kozelj, dr. med.,
spec. gastroenterologije

UKC Ljubljana

Klini¢ni oddelek
za gastroenterologijo

DELNA ENTERALNA PREHRANA (PEN) IN
IZLOCEVALNA DIETA ZA CROHNOVO BOLEZEN

Delna enteralna prehrana temelji na konceptu »bolje nekaj
kot ni¢«. Ker je bilo slabo prenasanje EEN eden od moznih
vzrokov za neucinkovitost pri odraslih, so bolnike poskusili
samo delno dohranjevati s prehranskimi formulami (kolikor
so jih pac prenasali), ostal vnos hranil pa so zagotovili

z »navadno« hrano. Menili so namrec, da je vzrok za
ucinkovitost EEN v samih prehranskih formulah, tako da

je bolje zauziti vsaj nekaj prehranskih formul. V samih
raziskavah je bil ta nacin le delno uspesen, ni pa dosegel
take ucCinkovitosti kot EEN.

CDED je sodobnejsi koncept, ki temelji na konceptu
izogibanja hrani, ki bi lahko sprozila vnetje Crevesne
sluznice. Znano namrec je, da pojavnost Crohnove bolezni
naras¢a z vzhodne proti zahodni polobli in od juga

proti severu. T.i. »zahodnjaska« (tudi »mesno-sladka«)
prehrana z visoko vsebnostjo nasi¢enih mascob, visoke
koncentracije sladkorja, rde¢ega mesa in predelanih
zitaric, aditivov in konzervansov, je Zze dolgo znan dejavnik
tveganja za razvoj kroni¢nih vnetnih bolezni, tako Crevesja
kot tudi drugih organov (npr. Zil).

Po raziskavah je CDED ucinkovita za bolnike s Crohnovo
boleznijo (predvsem prizadetostjo tankega Crevesja), za
ulcerozni kolitis pa ni povsem jasnih dokazov

V zadnjih letih se je uveljavil nacin kombiniranja CDED in
PEN, ki pri otrocih po nekaterih raziskavah dosega celo
vecdji u¢inek doseganja remisije kot EEN; do 70 % bolnikov
doseze klini¢no remisijo. Razvili so se razli¢ni protokoli
zdravljenja, ki sestojijo iz ve€ stopenj. Bolniki tak nacin
zdravljenja lazje prenasajo in rezultati so temu primerno
boljsi. Za bolnika je tudi pomembno, da dobi jasna
prehranska navodila, saj na ta nacin tudi na psiholoski bazi
»nadzorujejo bolezen« in ne ona njih.

Terapija z CDED traja 12 tednov. Vsak bolnik dobil seznam
Zivil, ki se jim je potrebno izogibati. V prvih 6 tednih 50 %
energetskih potreb zapolnimo z prehranskimi formulami,
50 % pa z CDED. V drugih 6 tednih nato delez potreb s
CDED zvisamo na 75 %. Po zaklju¢enem 12-tedenskem
zdravljenju priporocamo nadaljevanje zdravljenja, s tem
da si 1-2x tedensko lahko privos¢imo kaj s seznama
prepovedanih stvari. Zdravljenje je tako primerno tako

za bolnike, ki imajo zagon, kot za bolnike, ki bi le Zeleli
vzdrzevati remisijo in se lahko uporablja kot dodatno
zdravljenje k zdravilom.

Priporocljivo je, da se bolnik pred uvedbo zdravljenja
posvetuje tudi s kliniénim dietetikom in da se izracunajo
njegove energijske potrebe ter zastavi zdravljenje.
Nekatera podjetja, ki ponujajo programe zdravljenja s
CDED imajo tudi bogate baze podatkov glede dovoljenih
in odsvetovanih Zivil, diet in receptov, da si bolniki lahko
pripravljajo pestre in kakovostne obroke in da jim ne
zmanjka motivacije za vztrajanje pri dieti.

Matic Kozelj, dr. med., spec. gastroenterologije
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4 MODULIFE

* V nadaljevanju te knjizice je predstavljena dieta po konceptu MODULIFE.
* Dieta se izvaja pod zdravniskim nadzorom.

* Sestavljena je iz I1zlocCilne diete za osebe s Crohnovo boleznijo
v angleske jeziku imenovano The Crohn's Diseasase Exclusion Diet (CDED)
in Modulena® IBD, ki je zivilo za posebne zdravstvene namene.

* Dieta je sestavljena iz treh faz in zelo pomembno je, da se drzite navodil v vsaki fazi.

* Vsaka faza je sestavljena iz seznama zivil in kolicine Modulena® IBD,
ki naj bi ga zauzili.

* V vsaki fazi so navedena zivila, ki jih morate obvezno zauziti,
dovoljena zivila in nedovoljena zivila.

» Prav tako je za vsako fazo navedena koli¢ina Modulena® IBD, ki naj bi ga zauzili.

* Faza 1in faza 2 potekata Sest tednov,
faza 3 pa predstavlja dolgorocen nacin prehranjevanja.

« Za dodatne informacije se prosim obrnite na vasega gastroenterologa.

s Nostie
mopu/ife.

4»Nestle
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ZAJTRK

Zajtrk s sestavinami iz seznama obveznih in dovoljenih Zivil oziroma receptov + Modulen® IBD
Informacijo o potrebni koli¢ini Modulena® IBD najdete na straneh 12-13.

MALICA

Modulen® IBD
Informacijo o potrebni koli¢ini Modulena® IBD najdete na straneh 12-13.

KOSILO

Kosilo s sestavinami iz seznama obveznih in dovoljenih Zivil oziroma iz seznama receptov.

POPOLDANSKA MALICA

Modulen® IBD
Informacijo o potrebni koli¢ini Modulena® IBD najdete na straneh 12-13.

VECERJA

Vecerja s sestavinami iz seznama obveznih in dovoljenih zivil oziroma iz seznama receptov.
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|zlocCilna dieta za osebe s Crohnovo boleznijo

FAZA 1 e —

od zacetka do 6. tedna

50 %
DNEVNIH
ZAHTEVANIH
ENERGIJSKIH
POTREB
ZAGOTOVI
MODULEN® IBD

MODULEN

Informacije o potrebni koli¢ini zauzitega Modulena® IBD najdete na strani 12-13

Hrana bogata
z beljakovinami

Obvezna zivila

Hrana bogata
z ogljikovimi hidrati

Sadje

&)

Sveza pis¢ancja prsa
minimalna kolic¢ina
150-200 g na dan

2 jajci na dan

2 sveza krompirja na dan
Olupljena, kuhana in ohlajena
pred uzivanjem.

2 banani na dan

1 olupljeno jabolko na dan

Hrana bogata
z beljakovinami

Dovoljena zivila in pijace

Hrana bogata
.

RACY
&Y

z ogljikovimi hidrati

p— Zelenjava —

Sveza nemastna riba
100-150 g na teden
Namesto pisc¢ancjih prsi.

Beli riz (neomejeno)

Rizevi rezanci brez
konzervansov (neomejeno)

Rizeva moka za peko
(neomejeno)

1 avokado na dan
(ne vec kot polovico avokada
na obrok)

5 zrelih jagod na dan

1 rezina melone na dan

Olja in zaCimbe

..“...1)® -
e

Olja: olivno olje, olje oljne
repice

Ostale za¢imbe: ¢ebula,
cesen, ingver, svez limonin sok

Zacimbe (brez dodatkov):

sol, poper, paprika, cimet,
kumina, kurkumin

Sveze zaCimbe: meta,
origano, koriander, rozmarin,

zajbelj, bazilika, timijan, koper,

petersil

Sladila:

med (3 ¢ajne zlicke na dan),
namizni sladkor (3 ¢ajne zlicke
na dan)

pr— Pijace ——

Gazirana voda

Zelis¢ni Caji (lahko z

dodatkom rezine limone, limete,

pomarance ali metinimi listi)

1 kozarec sveze

stisnjenega pomarancnega

soka na dan

2 paradiznika na dan

(ali 6 ¢esnjevih paradiznikov)
Dodatni paradizniki se lahko
uporabijo za pripravo domace
paradiznikove omake.

2 olupljeni kumari na dan

1 korencek na dan

Sveza spinaca
(1 skodelica nekuhanih listov
na dan)

3 listi solate na dan

Zivila, ki niso na seznamu obveznih in dovoljenih Zivil, so nedovoljena Zivila.
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DNEVNIH
ZAHTEVANIH 7
ENERGIJSKIH
POTREB

f ZAGOTOVI
<28 MODULEN?® IBD

o), FAZA 1
MODU 3 od zacetka do 6. tedna

Nedovoljena zivila in pijace

Hrana bogata Hrana bogata Sadie
===z beljakovinami — == 7 ogljikovimi hidrati ™= )

Zelenjava

e

Obdelano meso in ribe: lzdelki iz pSenice: kosmici, Suseno sadje Zamrznjena zelenjava
ze pripravljeno in prekajeno kruh in pekovski izdelki -
Vso ostalo sadje Ohrovt
Morska hrana Kvas
Por
Rdece meso, svinjina, lzdelki brez glutena -
i PO Belusi
puran, ostali deli piS¢anca - .
lzdelki iz soje -
Articoke

Izdelki iz soje

Strocnice: lec¢a, grah, cicerika

Vsa ostala zelenjava,

Mlecni izdelki in fizol >, .

ki ni omenjena med
Sladoled Koruza dovoljenimi zivili.
Rastlinski napitki: Zamrznjen krompir
sojino mleko, rizevo mleko,
mand”evo mleko Vse OStale mOke

Olja, zacimbe Pijace Ostalo OreSeKi  mmm—

p====="in ostali dodatki
| 1

Margarina Gazirane pijace Konzervirani izdelki Vse vrste oresckov
Pripravljene omake Sadni sokovi Pakirani prigrizki:

A T I Cips, preste, kokice in
Solatni prelivi Ostale sladke pijace podobno
Sirupi Alkoholne pijace Sladkarije, cokolada, torte,
Marmelade Kava piskoti
Umetna sladila Pravi ¢aji Zvedilni gumiji

Mesanice zaC¢imb

Ostala olja: sojino olje,
soncnic¢no olje, koruzno olje
in olja v prsilih.

IzlocCilna dieta za osebe s Crohnovo boleznijo (The Crohn's Diseasase Exclusion Diet)
se uporablja pod zdravniskim nadzorom. Posvetujte se s svojim gastroentrologom,
¢e imate kakrsna koli vprasanja povezana s to dieto.

ZapiskKi:

@ «kvés
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IzlocCilna dieta za osebe s Crohnovo boleznijo

FAZA 2

od 7. do 12. tedna

25 %
DNEVNIH
ZAHTEVANIH
ENERGIJSKIH
POTREB
ZAGOTOVI
MODULEN® IBD

Informacije o potrebni koli¢ini zauzitega Modulena® IBD najdete na strani 12-13

Obvezna zivila

Hrana bogata
z beljakovinami

Hrana bogata
z ogljikovimi hidrati

e Sadje

Sveza pis€ancja prsa
minimalna koli¢ina
150-200 g na dan

2 jajci na dan

Hrana bogata
z beljakovinami

2 sveza krompirja na dan

Olupljena, kuhana in ohlajena
pred uzivanjem.

Dovoljena ziv

Hrana bogata
z ogljikovimi hidrati =]

o
S ws
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g
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2 banani na dan

1 olupljeno jabolko na dan

ila in pijace

Xl
¢/

®
F

Sveza nemastna riba
100-150 g na teden
Namesto pisc¢ancjih prsi.

Ena konzerva tune
enkrat na teden
v olivnem ali olju oljne repice.

Rdece meso ni
priporocljivo zato se ga
izogibajte. Izjemmoma lahko
zauzijete svez neobdelan
pecen nemasten goveji zrezek,
do 200 g na dan (samo enkrat
na teden).

Beli riz (neomejeno)

RiZevi rezanci brez
konzervansov (neomejeno)

Rizeva moka za pecenje (neo.)

Polovica sladkega
krompirja na dan

Polovica rezine kruha na dan
(najbolje, da je kruh domac)

Polovica skodelice kuhane
lece, CiCerike, fizola ali
graha na dan

Kvinoja (neomejeno)

Polovica skodelice ovsenih
kosmicev (ali 1 do 2 piskota
na dan)

1 avokado na dan
(ne vec kot polovica avokada
na obrok)

5 zrelih jagod

Cetrtina skodelice
borovnic, ki lahko
nadomestijo jagode.

1 rezina melone na dan

Hruska, breskev ali kivi
na dan v 7. do 9. tednu

Od 10. tedna dalje se lahko
uziva vso sadje v majhnih
kolicinah (razen tistega, ki je
na seznamu prepovedanih
zivil).

pems Olja in zZaCimbe  m—

-mr

W@é

Olja: olj¢no olje in olje oljne
repice

Ostale za¢imbe: ¢ebula,
cesen, ingver, svez limonin sok

Zacimbe (osnovna): sol,
poper, paprika, cimet, kumina,
kurkumin

Sladila: med (3 ¢ajne Zlicke
na dan), namizni sladkor (3
Cajne zlicke na dan)

Sveze zacimbe: meta, origa-
no, koriander, rozmarin, zajbelj,
bazilika, timijan, koper, petersilj

Soda bikarbona ali pecilni
prasek

2 paradiznika na dan

(ali 6 ¢esnjevih paradiznikov).
Dodatni paradizniki se lahko
uporabijo za pripravo domace
paradiznikove omake.

2 olupljeni kumari na dan

1 korencek na dan

Sveza Spinaca (1 skodelica
nekuhanih listov na dan)

3 listi solate

Bucke (1 velika ali 2
manjsi na dan), 4-6
svezih Sampijonov, 2
cvetni glavici brokolija ali
cvetace na dan

(ne isto¢asno)

Od 10. tedna dalje se lahko
uziva vsa zelenjava

z izjemo tiste, ki je na seznamu
prepovedanih Zivil.

Nadaljevanje na naslednji strani —»

| Zivila, ki niso na seznamu obveznih in dovoljenih Zivil, so nedovoljena Zivila.
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mopu/fe.

Hrana bogata
s proteini
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IzlocCilna dieta za osebe s Crohnovo boleznijo

FAZA 2

od 7. do 12. tedna

Voda

Gazirana voda

Zelis¢ni €aji (lahko z
dodatkom rezine limone, limete,
pomarance ali metinimi listi)

Kamili¢ni ¢aj

—_—
T DNEVNIH
ZAHTEVANIH
ENERGIJSKIH
POTREB
ZAGOTOVI
MODULEN® IBD

1 kozarec sveze
stisnjenega pomaranc¢nega
soka na dan

Nedovoljena zivila in pijace

Hrana bogata
=== 7 ogljikovimi hidrati ==

k.

Orescki v
Mandlji ali orehi (neslani,
neprazeni in neprocesirani,
6-8 na dan)

Surov tahini (sezamova
pasta) brez emulgatorjev in
sulfitov (2 ¢ajni zlicki na dan)

Sadje

Zelenjava

e

Obdelano meso in ribe:
ze pripravljeno in prekajeno

Morska hrana

Rdece meso, svinjina,
puran, ostali deli piS¢anca

Izdelki iz soje

Mlecni izdelki, sladoled

Rastlinski napitki: sojino
mleko, rizevo mleko,
mandljevo mleko

Izdelki iz pSenice: kosmici,
kruh in pekovski izdelki

Kvas

Izdelki brez glutena

lzdelki iz soje

Koruza (dovoljeno od
10. tedna naprej)

Zamrznjen krompir

Vse ostale moke

Suseno sadje

Vse ostalo sadje (dovoljeno
od 10. tedna naprej)

Nedovoljeno sadje:
kaki, granatno jabolko,
opuncija, pasijonka

Olja, zaCimbe in

PijaCe

ostali dodatki

Margarina

Gazirane pijaCe

Konzervirani izdelki

Pripravljene omake

Sadni sokovi

Solatni prelivi

Ostale sladke pijace

Sirupi Alkoholne pijace
Marmelade Kava
Umetna sladila Pravi Caji

Mesanice zaC¢imb

Ostala olja: sojino olje,
soncnicno olje, koruzno olje
in olja v prsilih

Pakirani prigrizki: cips,
preste, kokice in podobno

Sladkarije, Cokolada, torte,
piskoti

Zvedilni gumiji

Zamrznjena zelenjava

Ohrovt

Por

Belusi

Articoke

Zelena

Ce imate kakrsna koli vprasanja povezana s to dieto.

IzloCilna dieta za osebe s Crohnovo boleznijo (The Crohn's Diseasase Exclusion Diet)
se uporablja pod zdravniskim nadzorom. Posvetujte se s svojim gastroentrologom,

Zapiski:

@ «kvés



|zlocilna dieta za osebe s Crohnovo boleznijo

- IV FAZA 3
MODU 3 od 13. tedna dalje

25 %
DNEVNIH
ZAHTEVANIH
ENERGIJSKIH
POTREB
ZAGOTOVI
MODULEN® IBD

Informacije o potrebni koli¢ini zauzitega Modulena® IBD najdete na strani 12-13

Dieta v vzdrzevalni fazi (faza 3 - od 13. tedna dalje) dovoljuje Zivila iz faze 2 in nova Zivila iz spodnjega
seznama. V fazi 3 ni obveznih Zivil, Se vedno pa se je potrebno izogibati oziroma omejiti potencialno
Skodljiva zivila. Dieta je med delavnikom strozja, za vikend pa se lahko nekatera dovoljena zivila zauzijejo v
vecjih koli¢inah. Za vikend se lahko zauzijejo tudi zZivila, katerih naj bi se po moznosti izogibali. Pomembno
je, da se izogibate prenajedanju nepriporocenih zivil kot so deserti, sladoledi, prigrizki, alkohol ...

Hrana bogata — Hrana bogata
z beljakovinami z ogljikovimi hidrati

Zelenjava (‘e

{97:%

b % Y

=) 'y D > ‘ Q
Ostali deli pis€anca (razen Dve rezini kruha na dan Vso sadje, vklju¢no s Vsa zelenjava, razen
koze, perutni¢k in jeter) (najbolje, da je kruh domac) suhim sadjem, c¢e ne omenjene nedovoljene

- - - - = - vsebuje sulfitov, razen sadje, zelenjave (¢e ni drugih
SveZi morski sadezi, Majhna porcija testenin, ki je napisano v seznamu omejitev)
nemastna riba ali losos ki jo lahko zauzijete namesto nedovoljenih Zivil.
enkrat na teden. kruha.
Izogibajte se predpakiranim
ali zamrznjenim morskim : ~

L nrehen e ) Ena skodelica ¢rne kave
sadezem in ribam. "‘ - ali €aja na dan
Ena porcija nepredelanega a8 *'—.J (ne smete zauziti instant kave
polnomastnega naravnega <+ ali kave iz kapsule)

jogurta brez aditivov.

Enake omejitve za ostala zZivila in pijace kot v fazi 2.

Vedno nedovoljena zivila

— Hrana bogata s proteini Sadje Zelenjava — e
23 A .

Zamrznjeno testo (za pito ali pico), Kaki Sveza zelena

predelano meso, kot so hrenovke, G tno iabolk Vedia Kolici hrovt

klobase, slanina, pripravljeni obroki ranatno jabolko ecja kolicina ohrovta

(zamrznjeni ali svezi) in brezalkoholne Opuncija Por

pijace

Pasijonka



|zlocCilna dieta za osebe s Crohnovo boleznijo
J Pr— 25 %

o FAZA 3 DNEVNIH
[ J
MODUL g od 13. tedna dalje ZhHTEVAN

POTREB
ZAGOTOVI
MODULEN" IBD

e Sobota in nedelja sta »prosta« dneva.
SOBOTA-NEDELJA » Dovoljena so tudi Zivila iz spodnjega seznama.
* Pomembno je, da se ne prenajedate s hrano iz spodnjega seznama.

e PoskusSajte uzivati raznovrstna zZivila tudi med »prostimi« obroki med vikendom.
*» Domace pripravljena hrana ima prednost pred zamrznjeno in predelano hrano.

Dovoljena zivila in pijaCe

En »prost« doma kuhan zajtrk ter kosilo ali vecerja na dan v soboto in nedeljo.

e Zajtrk Lahko vkljuéuje: === Kosilo ali vecerja ===y | Jhko vkljuéuje:

Kruh Zrezek, hamburger, svinjino,

e
o =i, N8 - morske sadeze, losos, tuno
Ef‘/ = Sir, mleko : ’ ’
Jajca

katerekoli testenine
ATy Palacinke
e \ ; Namaze
/

Eno skodelico kosmicev

Mlecne izdelke, vkljuéno
s sirom

En kos doma narejenega
peciva ali piSkotov ali
eno kepico sladoleda

z mlekom —
Kakav ali ¢okolado

za peko

Eno steklenico piva ali
kozarec vina

HRANA V RESTAVRACUJI

V fazi 3 lahko pojeste en obrok v restavraciji, ampak potem odpade prost dan v soboto ali nedeljo.

En obrok v restavraciji = en prost dan v soboto ali nedeljo

(en prost zajtrk in eno prosto kosilo ali veCerja pomeni,
da je dieta bodisi v soboto ali nedeljo enaka kot od ponedeljka do petka)

Hitre hrane in kitajske hrane se izogibajte.

IzlocCilna dieta za osebe s Crohnovo boleznijo (The Crohn's Diseasase Exclusion Diet)
se uporablja pod zdravniskim nadzorom. Posvetujte se s svojim gastroentrologom,
Ce imate kakrsna koli vprasanja povezana s to dieto.

Zapiski:

@ «kvés



ODMERJANJE IN PRIPRAVA ZIVILA MODULEN®

FAZA 1

IBD

MOSKI

Teza (kg) Stevilo meric Zajtrk Dopoldanska malica Popoldanska malica

40-50 18 meric 6 meric Modulen® IBD 6 meric Modulen® IBD 6 meric Modulen® IBD
+ 2 dcl vode + 2 dcl vode + 2 dcl vode

50-60 20 meric 6 meric Modulen® IBD 7 meric Modulen® IBD 7 meric Modulen® IBD
+ 2 dcl vode + 2,5 dcl vode + 2,5 dcl vode

60-70 23 meric 7 meric Modulen® IBD 8 meric Modulen® IBD 8 meric Modulen® IBD
+ 2,5 dcl vode + 2,5 dcl vode + 2,5 dcl vode

70-80 25 meric 8 meric Modulen® IBD 8 meric Modulen® IBD 9 meric Modulen® IBD
+ 3 dcl vode + 3 dcl vode + 3 dcl vode

80-90 27 meric 9 meric Modulen® IBD 9 meric Modulen® IBD 9 meric Modulen® IBD
+ 3 dcl vode + 3 dcl vode + 3 dcl vode

90-100 29 meric 9 meric Modulen® IBD 9 meric Modulen® IBD 10 meric Modulen® IBD
+ 3 dcl vode + 3 dcl vode + 3 dcl vode

100-110 31 meric 10 meric Modulen® IBD 10 meric Modulen® IBD 11 meric Modulen® IBD
+ 3 dcl vode + 3 dcl vode + 3 dcl vode

ZENSKE

Teza (kg) Stevilo meric Zajtrk Dopoldanska malica Popoldanska malica

40-50 18 meric 6 meric Modulen® IBD 6 meric Modulen® IBD 6 meric Modulen® IBD
+ 2 dcl vode + 2 dcl vode + 2 dcl vode

50-60 19 meric 6 meric Modulen® IBD 6 meric Modulen® IBD 7 meric Modulen® IBD
+ 2 dcl vode + 2 dcl vode + 2,5 dcl vode

60-70 20 meric 6 meric Modulen® IBD 7 meric Modulen® IBD 7 meric Modulen® IBD
+ 2 dcl vode + 2,5 dcl vode + 2,5 dcl vode

70-80 22 meric 7 meric Modulen® IBD 7 meric Modulen® IBD 8 meric Modulen® IBD
+ 2,5 dcl vode + 2,5 dcl vode + 3 dcl vode

80-90 23 meric 7 meric Modulen® IBD 8 meric Modulen® IBD 8 meric Modulen® IBD
+ 2,5 dcl vode + 3 dcl vode + 3 dcl vode

90-100 24 meric 8 meric Modulen® IBD 8 meric Modulen® IBD 8 meric Modulen® IBD
+ 3 dcl vode + 3 dcl vode + 3 dcl vode

100-110 25 meric 8 meric Modulen® IBD 8 meric Modulen® IBD 9 meric Modulen® IBD

+ 3 dcl vode

+ 3 dcl vode

+ 3 dcl vode

Izracun je narejen za osebe, ki nikoli ali redko vkljucujejo telesno dejavnost v svoj dan. V primeru da ste rahlo oziroma
zmerno aktivni priblizno dva do trikrat na teden dodajte v svoje obroke tekom dneva Se 3 do 6 meric Modulena® IBD na dan.
Izracun je narejen za povprecno velikega moskega (178 cm) oziroma za povprecno veliko Zensko (163 cm). Izracun je narejen na osnovi kalkulatoja kalorij bolnisnice Mayo Clinic, ZDA.

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Ne spreminjajte razmerij. Sledite navodilom
za uporabo oz. priporocilu zdravnika.

Po odprtju tesno zaprite pokrovéek in shranjujte
na hladnem, suhem mestu. Vsebino uporabite

v 4 tednih po odprtju embalaze.

Peroralna uporaba: pripravljeno mesanico
zauzijte najkasneje v 4 urah, e je na sobni
temperaturi. Neuporabljeni preostanek

tesno zaprite s pokrovckom, shranite

v hladilniku in porabite v 24 urah.

Postrezeno ohlajeno je najboljse.

=
e
-

Odmerite hladno prevreto ali
ustekleni¢eno vodo sobne
temperature in jo nalijte
v Cisto skodelico ali kozarec.

Temeljito si umijte roke.
Sledite preglednici za mesSanje
in izberite ustrezen volumen.



ODMERJANJE IN PRIPRAVA ZIVILA MODULEN®

FAZA 2 i)l FAZA 3

IBD

MOSKI

Teza (kg) Stevilo meric Zajtrk Dopoldanska malica Popoldanska malica

40-50 10 meric 3 merice Modulen® IBD 3 merice Modulen® IBD 4 merice Modulen® IBD
+ 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode

50-60 10 meric 3 merice Modulen® IBD 3 merice Modulen® IBD 4 merice Modulen® IBD
+ 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode

60-70 12 meric 4 merice Modulen® IBD 4 merice Modulen®IBD 4 merice Modulen® IBD
+ 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode

70-80 12 meric 4 merice Modulen® IBD 4 merice Modulen® IBD 4 merice Modulen® IBD
+ 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode

80-90 13 meric 4 merice Modulen® IBD 4 merice Modulen® IBD 5 meric Modulen® IBD
+ 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode + 2 dcl vode

90-100 14 meric 4 merice Modulen® IBD 5 meric Modulen® IBD 5 meric Modulen® IBD
+ 1,5 dcl vode + 2 dcl vode + 2 dcl vode

100-110 15 meric 5 meric Modulen® IBD S meric Modulen® IBD 5 meric Modulen® IBD
+ 2 dcl vode + 2 dcl vode + 2 dcl vode

ZENSKE

Teza (kg) Stevilo meric Zajtrk Dopoldanska malica Popoldanska malica

40-50 9 meric 3 merice Modulen® IBD 3 merice Modulen® IBD 4 merice Modulen® IBD
+ 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode

50-60 10 meric 3 merice Modulen® IBD 3 merice Modulen® IBD 4 merice Modulen® IBD
+ 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode

60-70 10 meric 3 merice Modulen® IBD 3 merice Modulen® IBD 4 merice Modulen® IBD
+ 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode

70-80 11 meric 3 merice Modulen® IBD 4 merice Modulen® IBD 4 merice Modulen® IBD
+ 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode

80-90 12 meric 4 merice Modulen® IBD 4 merice Modulen®IBD 4 merice Modulen® IBD
+ 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode

90-100 12 meric 4 merice Modulen® IBD 4 merice Modulen®IBD 4 merice Modulen® IBD
+ 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode + 1,5 dcl vode

100-110 13 meric 4 merice Modulen® IBD 4 merice Modulen®IBD 5 meric Modulen® IBD

+ 1,5 dcl vode

+ 1,5 dcl vode

+ 2 dcl vode

Izracun je narejen za osebe, ki nikoli ali redko vklju€ujejo telesno dejavnost v svoj dan. V primeru da ste rahlo oziroma zmerno
aktivni priblizno dva do trikrat na teden dodajte v svoje obroke tekom dneva Se 2 do 4 merice Modulen® IBD na dan.
Izracun je narejen za povprecno velikega moskega (178 cm) oziroma za povprecno veliko Zensko (163 cm). Izracun je narejen na osnovi kalkulatoja kalorij bolnisnice Mayo Clinic, ZDA.

rﬁj

Prasek dodajte v vodo in takoj
zacnite mesati. Mesajte, vse
dokler se dobro ne premesa.

S prilozeno merico odmerite
zeleno koli¢ino praska.

Po uporabi shranite merico
znotraj plocCevinke, kot je
prikazano.






Najbolj pogosta vprasanja
(1]

Ali lahko krompir pogrejemo?

Da, krompir lahko pogrejete za uzivanje potem, ko je bil kuhan in ohlajen.

(2]
Zakaj so ohrovt, por, Sparglji, zelena in artiCoke prepovedani?

Cilj diete faze 1in faze 2 je omejitev visokega vnosa vlaknin, ki jih ta zelenjava vsebuje zelo veliko.
Ohrovt, por, Sparglji, zelena in artiCoke niso dovoljeni fazi 1in fazi 2. To zelenjavo lahko ponovno uvedete
v 3. fazi (vzdrzevalna faza). Tudi v 3. fazi so odsvetovane velike koli¢ine ohrovta, pora in surove zelene.

©

Ali je poleg krompirja v fazi 1in fazi 2 dovoljena zelenjava z zmerno vsebnostjo viaknin
(korenje, buce, bucke)?

Priporocilo za dovoljeno zelenjavo je bilo oblikovano za zmerno raven vnosa vlaknin.
Korenje je dovoljene v fazi 1, bucke v fazi 2, buce pa lahko uzivate le v fazi 3.

Ali sta zamrznjeno sadje in zelenjava dovoljena?

Zamrznjeno sadje in zelenjava kupljena v trgovini nista dovoljena. Vsebujeta namrec¢ lahko konzervanse
in aditive. Lahko pa doma zamrznete sveze sadje in zelenjavo.

(5]

Zakaj pasijonka, granatno jabolko in kaki niso dovoljeni v vseh fazah?

Za te plodove je znacilna velika koliCina velikih semen. Priporocljivo jih je izkljuciti, da bi se izognili
morebitnim tezavam, kot so zapora in bolecine v trebuhu.
Pri vnetju oziroma strikturah lahko ti plodovi poslabsajo stanje.

(6]

Nekateri dietetiki svetujejo, da se je potrebno izogibati sadju, kot so jagode, zaradi
majhnih semen. Vendar pa so v tej dieti jagode dovoljene.

V fazi 1in fazi 2 je dovoljenih 5 jagod na dan, vendar ne kot obvezna hrana.
Mogoce je, da se po nasvetu dietetika izlocgijo iz prehrane.

Ali obstaja kaksno drugo sadje, ki se priporocCa, ¢e ne maramo jabolk ali banan?

Spodbuja se uzivanje sadja in zelenjave, da se zagotovi ustrezen vnos vlaknin, odpornega sSkroba
in pektina, ki ga vsebujejo jabolka. Jabolko in banana sta bila izbrana, ker sta Siroko dostopna
v razli¢nih letnih Casih. Ce ne marate jabolk in banan jih lahko poskusite zmesati v smutije
z drugim dovoljenim sadjem in zelenjavo. Ce to ni mogoce pojejte ve¢ krompirja in
drugega dovoljenega sadja kot so melone in jagode.

Taksno blago prilagoditev jedilnika mora voditi dietetik.

(8]

Ali lahko zamrznemo svezega pis€aneca?

Da, piS¢anca, ki ste ga kupili svezega, lahko zamrznete.

(9]
Ali lahko uzivamo pis¢ancjo juho?

Ne smete uporabiti drugih delov piSs¢anca razen prsi. Zato tradicionalna pis¢ancja juha ni dovoljena.




Najbolj pogosta vprasanja
00

Ali lahko namesto pis¢ancjih prsi uporabimo puranje prsi?

Ne, puranje prsi so bogatejSe s tavrinom, ki je ena od sestavin, ki jih skusamo zmanjsati v fazi 1in fazi 2.
Zato se priporoca pis€anec.

00
Zakaj zamrznjene (nepredelane) ribe niso dovoljene?

Vecino svezih rib pred zamrzovanjem obdelajo s sredstvi za konzerviranje. Ta sredstva je zelo tezko
prepoznati na embalazi. Lahko pa doma zamrznete sveze ribe za kasnejSo pripravo.

00

Ali lahko v fazi 1in fazi 2 uzivamo divje ribe?

V fazi1in faz 2 je dovoljena le sveza pusta bela riba. Druge vrste rib so dovoljene med prostimi dnevi faze 3.

00

Ali lahko uzivamo fizol?

Od faze 2 dalje lahko zauzijete pol skodelice suhega fizola na dan.
Fizola ne smete konzervirati ali zamrzniti.

00

Ali lahko uzivamo kruh?

Faza 1je brez glutena. Rizevo moko lahko uporabite za domaco peko, kot so na primer palacinke.
Kruh, pekovski kvas in izdelki na osnovi pSenice niso dovoljeni. V fazi 2 je dovoljen polnozrnat kruh.
Ta kruh naj bo domac ali kupljen v pekarni (izogibajte se komercialnim predpakiranim izdelkom,
ki lahko vsebujejo konzervanse). V fazi 2 in fazi 3 je dovoljen polnozrnati kruh.

Navaden kruh lahko uzivate med prostimi obroki v fazi 3.

00

Ali lahko uzivamo rizeve izdelke, kot so rizevi kolacki, rizevi hrustljavi kruhki
ali rizeve testenine?

Uzivate lahko beli riz, navadno rizevo moko in rizeve rezance brez konzervansov. Drugi izdelki iz riza niso
dovoljeni. Za pripravo svezega peciva doma lahko uporabite rizevo moko in druge dovoljene sestavine.

00

Zakaj koruza, ajda in proso niso dovoljeni?
Ali lahko uzivamo zivila na osnovi rzi in jeCmena?

Poleg tega, da je brez glutena, je bil riz izbran za dieto, ker je Siroko dostopen. Klini¢na utemeljitev hrane je
bila tako zasnovana z rizem. Ajda in proso nista bila znanstveno testirana. Koruza in zita, ki vsebujejo gluten,
se pocasi ponovno uvajajo skozi faze, ko se ¢revesje zdravi. Rzi in jeCmenu se izogibajte v fazi 1
in omejite v fazi 2. Dovoljena je ena rezina kruha na dan, ki je lahko tudi rzena.

Ali lahko namesto mlecnih izdelkov uporabimo izdelke iz kislega mleka,
izdelke z nizko vsebnostjo mascob in laktoze, kot je skuta?

Kljuéni prehranski pristop te diete je izkljucitev Zivil, sestavin in komponent, ki sprozajo vnetje. Omejitev
mlec¢nih izdelkov ni povezana z vsebnostjo laktoze ali mas¢ob. Zato ne smete uporabljati teh alternativnih
izdelkov, saj imajo lahko veliko aditivov in emulgatorjev. Mleko in sir lahko uzivate v fazi 3 med vikendom.

@ «kvés



Najbolj pogosta vprasanja
00

Ali je ¢ebula v prehrani omejena?

Cebula je omejena in jo je lahko uporabljate le kot za¢imbo.
Uporabljate jo lahko le v majhnih koli¢inah za dodajanje okusa k hrani (npr. za kuhanje ali solato).

Zakaj soncni¢no olje ni dovoljeno?

Priporocljivi sta dve olji in sicer olj¢no in olje oljne repice, ki naj bosta hladno stiskani.

Ti dve olji imata nizko vsebnost nasi¢enih mas¢obnih kislin. Lahko se uporabljajta svezi,
za kuhanje ali peko. Son¢ni¢no olje vsebuje visoko vsebnost omega-6 mascobnih kislin.
Bogato je z linolno kislino (polinenasi¢ene mascobe), vsebuje malo omega-3 mascobnih kisli
in zmerno vsebnost oleinske kisline, ki jo uvrS$¢amo med omega-9 mascobne Kisline.

80

Ali je dovoljena uporaba vanilije?
Za aromo lahko uporabljate cele stroke vanilije. Ekstrakt vanilije ni dovoljen.

(271
Ali lahko pojemo vec od priporocenih koli¢in obveznih zivil?

Priporocamo uporabo navedenih koli¢in jabolk, banan in krompirja. Dodaten pis¢anec in jajca lahko
zauzijete, ¢e je to potrebno za zadovoljitev potreb po beljakovinah.

00
Ali lahko pojemo manj od priporocenih koli¢in obveznih zivil?

PriporoCamo, da zauzijete predvidene koli¢ine jabolk, banan in krompirja. Koli¢ino pis¢anca
in jajc lahko zmanjsate pri majhnih otrocih, ki imajo manjsSe potrebe po beljakovinah.

(213

Vegetarijanci se zelo tezko drzijo te diete. KakSen nasvet imate za osebe,
ki zelijo hkrati slediti tej dieti in vegetarijanski dieti?
Ce ste vegetarijanec je pomembno, da zauzijejo dovolj beljakovin.

Zauzili naj bi vsaj 1 g beljakovin/kg telesne teze pa vse do 1,5 g beljakovin/kg telesne teze.
Priporo¢amo, da prehrani dodate ve¢ Modulena® IBD (7 meric Modulena® IBD zagotovi 10 gramov beljakovin)
ali pa jaj¢ni beljak (vsak beljak zagotovi dodatnih 6 gramov beljakovin).

V fazi 2 lahko vkljucite kvinojo in stro¢nice. V fazi 3 pa lahko prehrani dodate tudi jogurt.

00

Kako je dieta faze 3 zasnovana za vzdrzevanje remisije?

Ta faza je bila misljena kot nadaljevanje faze 1in faze 2. Temelji na praksi in izkusnjah, tako da lahko sledite
nacelom te diete vendar z ve¢ svobode. Uvedete namrec¢ lahko dodatna Zivila in tako lazje sledite dieti.
Raziskave potrjujejo, da lahko dolgorocno vodi do zmanjsSanja vnetja, izboljSanja celjenja sluznice
in ponovne uravnotezenosti mikrobiote.

00

Ali lahko Modulen® IBD meSamo z drugimi izdelki?

Da, Modulen® IBD lahko dodate Zivilom, ki so na listi obveznih in dovoljenih zivil. Modulen® IBD lahko dodate
v smutije z obveznim ter dovoljenim sadjem in zelenjavo. Dodate ga lahko tudi kosmicem in uporabite
za pripravo piskotov in palacink pri c¢emer seveda uporabite ostale sestavine iz seznama obveznih

in dovoljenih Zivil.
~
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PISCANCJA NABODALA

SESTAVINE

* 150 g svezih pis¢ancjih prsi, narezanih na kocke
e 1 Zlica ¢ebule v prahu

e 2 stroka ¢esna, drobno sesekljana

e 3 Zlice sesekljanega svezega petersilja

e ¢rni poper

e paprika

* ingver

e kurkuma

e kumina

* sol

e 2 zlici olj¢nega olja

NAVODILA

1. PiSCanca zmeSajte z vsemi zaCimbami in :

oljcnim oljem ter marinirajte 3-4 ure. PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):

2. Marinirane kocke piS¢anca nabodite energijska vrednost 1925 kJ/460 kcal | mascobe 31g |

na nabodala in jih popecite. Pred peko jih od tega nasic¢ene mascobe 4,5 g | od tega trans mascobe O g
. Lo . | holesterol 110 mg | ogljikovi hidrati 8 g | od tega sladkorji1g |

pOkapaJte Zz Oljcmm Oljem' beljakovine 35 g | prehranske vlaknine 2 g | natrij 390 mg |

kalcij 52 mg | zelezo 1,8 mg

MESANA PAELLA

SESTAVINE

* 300 g svezega paradiznika
¢ 260 g dolgozrnatega riza

* 800 ml vode

* 150 g krompirja

* 180 g korenja

* 150 g bele ribe

* 150 g svezih pisc¢ancjih prsi brez koze
¢ 20 ml olivnega olja

e 5 g cesna

¢ 0,5 g kurkume

e 4-5 pesticev zafrana

* SCepec soli

e svezi listi Spinace

NAVODILA . - . PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):

1. V ponev za paello dodajte 20 ml olj¢cnega OlJa energijska vrednost 1130 kJ/270 kcal | mascobe 4,5 g |

in ko se segreje, popecite predhodno ocis¢eno ﬁdltega nlasiéene lmaéléibe 1h9d| od tega ‘trags maéélogiwl |
. . . olesterol 30 mg | ogljikovi hidrati 44 g | od tega sladkorji 3 g
in sesgkljano r_neso tervrlbe' . . beljakovine 13 g | prehranske vlaknine 2 g | natrij 110 mg |

2. Na istem olju poprazite olupljen in kalcij 52 mg | zelezo 1,8 mg

na kocke narezan krompir, korenje in cesen.

3. Prejsnjim sestavinam dodajte sesekljan paradiznik in mesajte, dokler se okusi ne premesajo.
4. Dodajte vodo, sol, kurkumo in zafranove pestice ter pustite, da zacne vreti. Nato zmanjsajte
segrevanje in pustite vreti 20-25 minut, da se sestavine zmehcajo.

5. Povecajte ogenj, dokler ne zacne ponovno vreti. Dodajte riz, ki ga enakomerno porazdelite
s preostalim sestavine. Pustite 8-10 minut, nato pa zmanjsSajte ogen.

Kuhajte tako dolgo dokler se juha ne vpije in se riz ne skuha.

(Pri kuhanju riza je priporocljivo upostevati ocenjen Cas, ki ga o
navede proizvajalec). KV“B
6. Pred serviranjem okrasite jed z listi Spinace. [ 4



LECA S KVINOJO IN SPINACO

SESTAVINE
* 90 g lece
¢ 30 g kvinoje
* 50 g krompirja
« 70 g korenja
¢ 1 majhen paradiznik
* 10 g svezih listov Spinace
*1/2 Cebule
» 2 stroka Cesna
e 1 lovorijev list
e 3-4 cele nageljnove zbice
* 1 SCepec popra
¢ 1 SCepec soli

NAVODILA
1. Olupite in narezite Cebulo, korencek in krompir.

L . . s P PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (ha porcijo):
Narezite tudi stroke Cesna ter naribajte paradiznik. energijska vrednost 753 kJ/180 kcal | mascobe 1,5 g |

2. Nato naredite poparek tako, da v 400-500 ml od tega nasiéene‘z mascobe O g | od tegla trans mascobe 0 g ||
. . . . holesterol O mg | ogljikovi hidrati 34 g | od tega sladkorji 4 g
vode dodate |OVOI’JeV ||St’ poper in nage“nove beljakovine 9 g | prehranske vlaknine 7 g | natrij 125 mg |

Zbice. Vodo pustite vreti 10-15 minut. kalcij 52 mg | Zelezo 2,7 mg
3. V ponev dajte leCo, cebulo, korencek, krompir,

cesen in vnaprej pripravljen poparek.

4. Vse sestavine kuhajte 20 minut. Po okusu

dodajte vodo za kuhanije.

5. Dodajte kvinojo in na majhnem ognju kuhajte

Se 10 minut.

6. Pred serviranjem dodajte nekaj listov sveze Spinace.

7. Priporocilo: krompir, korencek, ¢ebulo in strt cesen 4
pretla¢imo in vmesajte kasneje nazaj v juho, da dobite KV“B
gostejso teksturo. [ 4

POLETNA ZELENJAVNA
FRITATA

SESTAVINE

e 2 Zlicki oljcnega olja

¢ 1 srednja ¢ebula, narezana na kocke

* 1in 1/2 skodelice buc¢k, narezanih na
majhne palcke

* 4 jajca

e 4 beljaki

e 2 srednje velika paradiznika, brez sredice in
precno narezana na tanke rezine

e sol in poper

NAVODILA
1. Pecico segrejte na 200 °C.
2.V ponvi, primerni za pecico, segrejte olje

i i i i PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
I’ja sredmg nlqum Xl v. el dOdaJte energijska vrednost 586 kJ/140 kcal | mas¢obe 7 g |
Cebulo in jo prazite 8-10 minut, dokler se od tega nasi¢ene maicobe 2 g | od tega trans mas¢obe O g |
ne zmehca. holesterol 185 mg | ogljikovi hidrati 7 g | od tega sladkorji 4 g |
3. Poveéajte toploto na srednje visoko. beljakovine 11 g | prehranske vlaknine 2 g | natrij 210 mg |

. - X .. . s kalcij 51 mg | zelezo 1 mg | kalij 431 mg | vitamin D 1 mcg
Dodajte bucke in zacinite s soljo in poprom

ter kuhajte Se 2-3 minute.

4. Cela jajca in dodatne beljake stepite ter jih zacinite s soljo in poprom.

Vlijte v ponev in pazite, da prekrijete vso zelenjavo. Po vrhu razporedite rezine paradiznika.
5. Kuhaijte priblizno 2 minuti na kuhalni plosci, dokler se robovi ne zacnejo strjevati.

Nato prestavite v pecico in pecite 16-18 minut, dokler jajca niso pecena.

&) Kkvés



CiLl

SESTAVINE

* 10 srednje velikih paradiznikov
; -

* 500 g sveZega pustega govejega mesa,
sveze mletega

¢ 1 Zlica olj¢nega olja

* 1 velika ¢ebula, narezana na kocke

¢ 1 rdeca paprika, narezana na kocke

» 3 stroki ¢esna, nasekljani

¢ 1,5 skodelice kuhanega fizola,

pripravljenega iz suhega fizola

e 1 Zlica kumine

e 1 Cajna zlicka soli

* 1/4 zlicke popra

¢ 1 Zlica mletega svezega origana

NAVOD.!L.A .. . . PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (nha porcijo):
1. Paradiznik prerezite na pol, odstranite peclje energijska vrednost 837 kJ/200 kcal | maséobe 8 g |
in ga s prerezano stranjo navzdol polozite od tega nasi¢ene mascobe 2,5 g | od tega trans mascobe O g |

2 o . holesterol 45 mg | ogljikovi hidrati 17 g | od tega sladkorji 6 g |
na pekac. Pecite 12-15 minut. beljakovine 18 g | prehranske vlaknine 3 g | natrij 410 mg |

Paradiznik vzemite iz pecice in pustite, da se kalcij 57 mg | zelezo 3 mg | kalij 767 mg

ohladi, nato ga olupite in nasekljajte.

2. V veliki ponvi na srednje mo¢nem ognju segrejte oljcno olje. Dodajte goveje meso in med
pogostim mesSanjem prazite, dokler ni vec¢ roznato. Dodajte ¢ebulo, rdeco papriko in cesen
in pogosto mesajte.

3. Vmesajte paradiznik, kuhan fizol, kumino, sol in poper. Povecajte toploto na visoko.

Ko ¢ili zavre, zmanjsajte ogenj na nizko temperaturo in kuhajte Se 20 minut.

4. Ko je Cili kuhan, vmesajte origano.

. . . "4
1 porcija vsebuje 63 gramov pustega govejega zrezka. [
Omejite govedino na 200 gramov enkrat na teden. KV"B

CEBULNA JUHA Orosmin N ox

SESTAVINE

* 3 Zlice olja oljne repice

« 8 velikih ¢ebul, olupljenih in sesekljanih
* 3 stroki Cesna, sesekljani

e 4 svezi lovorovi listi

¢ 8 vejic svezega timijana

e 3 litri vode

NAVODILA

1. V veliki skledi zmesajte Cebulo in cesen.
2.V ponvi na srednje mocnem ognju segrejte
1 Zlico olja oljne repice. Dodajte 1/3 ¢ebule in
Cesna ter kuhajte, dokler ¢ebula ne porjavi.
Odstranite iz ponve in ponovite s preostalo
Ccebulo in ¢esnom.

< [PORIEEENG CEBUIS [ ceBEm ellis v V] PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
lonec za juho. Dodajte lovorjev list, timijan energiiska vrednost 209 kJ/50 kcal | mascobe 4,5 g |
in vodo. Na mo¢nem ognju zavrite, od tega nasicene mascobe O g | od tega trans mascobe O g

e L | holesterol O mg | ogljikovi hidrati 2 g | od tega sladkorji1g |
nato Zmamsajte na nizjo temperaturo beljakovine O g | prehranske vlaknine O g | natrij 10 mg |

in pustite vreti 1 uro. kalcij 18 mg | kalij 34 mg

4. Na drug velik jusni lonec ali skledo postavite

mrezasto cedilo. Precedite juho v vec delih

in pritisnite na ¢ebulo, da odstranite vso tekocino. Zavrzite Cebulo, Cesen in zelis¢a.

5. Pustite, da se juha ohladi, nato jo razdelite v majhne posodice.
4
KV(GB
[ 4

Shranjujte v hladilniku do 4 dni ali zamrznite do 3 mesece.



DUSEN PISCANEC Z JABOLKI

SESTAVINE

* 1 Zlica olj¢nega olja

¢ 1 majhna sladka ¢ebula, narezana na tanke rezine
e 2 rdedi jabolki, olupljeni in narezani

¢ 400 g svezih pis¢ancjih prsi brez koze,
narezanih na trakove

* 1/2 Cajne zlicke soli

* 1/4 Zlicke popra

¢ 1-2 ¢ajni zlicki drobno sesekljanega
svezega rozmarina

e 1 Zlica svezega limoninega soka

NAVODILA

1. V veliki ponvi na srednje mo¢nem ognju
segrejte olje.

2.V ponev dodajte ¢ebulo in rezine jabolk

in kuhajte priblizno 5 minut.

3. Medtem dajte pis¢anca v majhno skledo

in ga potresite s soljo, poprom in rozmarinom.
4. Cebulo in jabolka potisnite ob stene ponve.
Na sredino postavite piS¢anca.

Pecite priblizno 6-8 minut, ob&asno obracajte,
dokler se piSCanec ne zapece na obeh straneh.

5. V ponev dodajte limonin sok. Pokrijte, zmanjsajte

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 1632 kJ/390 kcal | mas¢obe 12 g |

od tega nasi¢ene mascobe 2 g | od tega trans mas¢obe 0 g |
holesterol 145 mg | ogljikovi hidrati 25 g | od tega sladkorji 18 g |
beljakovine 46 g | prehranske vlaknine 3 g | natrij 670 mg |
kalcij 30 mg | zelezo 1 mg | kalij 879 mg

gorilnik na srednjo temperaturo in kuhajte se 3-5 minut, dokler ni piS¢anec kuhan.

KROMPIRJEVA SOLATA

SESTAVINE

* 2 krompirja, olupljena in narezana na kocke
e 3 jajca

» 1/2 Eebule, sesekljane

e 2 Zlici oljcnega olja

* 3 zlice svezega limoninega soka

e sol in poper

NAVODILA

1. Krompir dajte v manjsi lonec in zalijte z vodo.
Zavrite na mocnem ognju, nato zmanjsajte
temperaturo na srednjo. Krompir kuhajte

dokler ni mehak a Se vedno rahlo ¢vrst,
priblizno 8-10 minut.

2. Medtem dajte jajca v drug manjsi lonec

in jih prelijete z vodo. Zavrite na mocnem ognju,
nato zmanjsSajte ogenj na nizko in kuhajte

10 minut. Ko se jajca ohladijo jim odstranite
lupine in jih nasekljajte.

3. V srednji skledi zmesSajte krompir, jajca, cebulo,
olj¢no olje, limonin sok ter nekaj soli in popra.
Dobro premesSajte, da se sestavine povezejo.

&)KvéB

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 1632 kJ/390 kcal | masc¢obe 219 |

od tega nasi¢ene mascobe 4,5 g | od tega trans mascobe O g |
holesterol 280 mg | ogljikovi hidrati 39 g | od tega sladkorji 4 g |
beljakovine 13 g | prehranske vlaknine 4 g | natrij 190 mg |

kalcij 68 mg | zelezo 2 mg | kalij 730 mg | Vitamin D 2 mcg

&) Kkvés




KROMPIRJEVE PALACINKE

SESTAVINE

 olje oljne repice

e 2 krompirja, olupljena

¢ 1 beljak

e 2 drobno sesekljani glavici Salotke
* 1/4 ¢ajne zlicke soli

* 1/4 zlicke popra

NAVODILA

1. Pecico segrejte na 230 °C.

Pekac rahlo namastite z oljem oljne repice.

2. Krompir naribajte na velikih luknjicah strgalnika.
Precedite ga skozi fino cedilo in iztisnite ¢im vec
tekocCine v skledo. Pustite stati priblizno 10 minut,
nato odlijte tekocino in prihranite preostali
krompirjev skrob.

3. V veliki skledi stepite jajcni beljak.

Nezno vmesajte nariban krompir, mlado ¢ebulo,
prihranjen krompirjev Skrob, sol in poper.

Z zlico nanesite meSanico na pripravljen pekac
priblizno 2 cm narazen. Kroglice nezno sploscite

4. Pecite 8-10 minut, dokler spodnji del ne porjavi.

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 1004 kJ/240 kcal | mas¢obe 7 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 0,5 g | od tega trans mascobe O g |
holesterol O mg | ogljikovi hidrati 40 g | od tega sladkotji 2 g |
beljakovine 7 g | prehranske vlaknine 3 g | natrij 620 mg |
kalcij 41 mg | Zelezo 2 mg | kalij 960 mg

Obrnite in pecite Se 4-6 minut, dokler ni peceno na obeh straneh.

OCVRT PISCANEC Z REZANCI

SESTAVINE

e 2 Zlici olja oljne repice

* 600-800 g svezih pis¢ancjih prsi brez koze,
narezanih na tanke trakove

¢ 3 korencki, olupljeni in narezani na tanke trakove

¢ 1 ¢ebula, narezana na tanke rezine

e 2 stroka Cesna, nasekljana

« 1/8 &ajne zlicke soli

¢ 1 Cajna zlicka paprike

« 1/2 zlicke kurkume

» 1/2 zlicke sladkorja

e 2 skodelici kuhanih tankih rizevih rezancev

NAVODILA

1. V ponvi na zmernem ognju segrejte 1 zlico olja.
Dodajte pis€anca ter pogosto mesajte, dokler

ne porjavi. Dodajte korenje, Cebulo in Cesen ter
med pogostim mesanjem prazite, dokler se
zelenjava ne zmehca.

2. V majhni skledi zmesSajte sol, papriko, kurkumo
in sladkor. Pripravljeno mesanico zac¢imb dodajte
v ponev in mesSajte, dokler nista piS¢anec in
zelenjava enakomerno prekrita.

&)KvéB

® 40 min KO 4x

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (nha porcijo):
energijska vrednost 1548 kJ/370 kcal | mas¢obe 11 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 1,5 g | od tega trans mascobe O g |
holesterol 110 mg | ogljikovi hidrati 29 g | od tega sladkorji 4 g |
beljakovine 36 g | prehranske vlaknine 3 g | natrij 190 mg |
kalcij 37 mg | zelezo 1 mg | kalij 703 mg

3. V ponev dodajte kuhane rizeve rezance in preostalo zlico olja.
Med pogostim mesSanjem kuhajte, dokler se rezanci ne segrejejo.

Postrezite takoj.

@ kvés



PISCANCJI RAZNJICI S PESTOM Orsmin O ax

SESTAVINE

e 2 porciji svezega zelis¢nega pesta
¢ 680 g svezih pis¢ancjih prsi

brez koze, narezanih na kocke

e 24 CeSnjevih paradiznikov

NAVODILA

1. Pis¢anca premazemo s pestom.

Pustite, da se marinira v hladilniku vsaj

eno uro in najdlje ¢ez noc.

2. Kose pis€anca in paradiznika izmenicno
nataknite na 8 nabodal.

3. Segrejte zunaniji zar ali notranjo ponev za zar.
Nabodala pecite priblizno 5 minut na eni strani,
obrnite in nadaljujte s peko Se priblizno 5 minut,
dokler pis¢anec ni pecen.

PISCANEC ZACINJEN
S SLADKORJEM

SESTAVINE

¢ 600 g svezih piscancjih prsi brez koze
» 1/4 skodelice sladkorja

e 2 zlici paprike

¢ 1 Zlica svezega origana

e 3 zlice mletega Cesna

* 1/4 Cajne Zlicke soli

« 1/2 Zli¢ke popra

NAVODILA

1. V veliki skledi zmesSajte sladkor in zaCimbe.
Dodajte pis¢anca in premesajte, da se piS¢anec
enakomerno prekrije z mesanico zacimb.
Pokrijte in ohladite za 1-3 ure.

2. Pecico segrejte na 220 °C.

3. PisCanca pecite 20-25 minut, dokler
pis¢anec ni zlato rjav in pecen.

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 1339 kJ/320 kcal | mas¢obe 15 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 2,5 g | od tega trans mascobe O g |
holesterol 125 mg | ogljikovi hidrati 4 g | od tega sladkorji 3 g |
beljakovine 39 g | prehranske vlaknine 1g | natrij 85 mg |

kalcij 27 mg | zelezo 1 mg | kalij 837 mg

&)KvéB

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 962 kJ/230 kcal | mas¢obe 4,5 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 19 | od tega trans mascobe O g |
holesterol 110 mg | ogljikovi hidrati 13 g | od tega sladkorji 9 g |
beljakovine 35 g | prehranske vlaknine 1g | natrij 220 mg |
kalcij 31 mg | Zelezo 1 mg | kalij 535 mg

&) Kkvés



BURGER S PISCANCEM OELIN &2
IN SPINACO

SESTAVINE

* 300 g svezih pis¢ancjih prsi brez koze
¢ 100 g surove Spinace

e 1 strok ¢esna, mlet

e olj¢no olje

NAVODILA

1. Spinaco operite.

2. V kozici z vrelo vodo kuhajte Spinaco,

dokler ne oveni.

3. Spinaco dobro odcedite in pustite, da se ohladi.
4. Medtem sesekljajte piScancje prsi

s sekljalnikom.

5. Sesekljate Spinaco.

6. V skledi zmesajte piS€anca, Spinaco in ¢esen

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
. . . energijska vrednost 1297 kJ/310 kcal | mascobe 17 g |
ter oblikujte 2 hamburgerija. od tega nasi¢ene maicobe 2,5 g | od tega trans mas&obe O g |

7. Na zmernem ognju segrejte ponev z nekaj holesterol 110 mg | ogljikovi hidrati 2 g | od tega sladkorji O g |

beljakovine 35 g | prehranske vlaknine 1g | natrij 105 mg |

oIJcnega OlJa' kalcij 52 mg | zelezo 1,8 mg | kalij 784 mg

8. V ponvi specite hamburgerije.

&)KvéB

POLNJENI PARADIZNIKI (Osomin NP ax

SESTAVINE

¢ 1 skodelica suhega belega riza

e 8 velikih paradiznikov

e 2 Zlici olj¢nega olja

¢ 200 g svezih pis¢ancjih prsi brez koze,
sveze mletih

e 1 Cebula, narezana na kocke

e 2 stroka ¢esna, nasekljana

e 2 7licki kumine

* 1/4 ¢ajne zlicke soli

* 1/2 Zlicke popra

e olj¢no olje za namastitev pekaca

NAVODILA

1. Pecico segrejete na 200 °C. Pekac oblozite

z alummuast.ov folijo in namastlte z oljcwm oljem. PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):

2. Skuhajte riz po navodilih na embalazi. energijska vrednost 795 kJ/190 kcal | mascobe 4,5 g |

3. Paradiznikom odrezite vrhove in izdolbite od tega nasi¢ene lmaééobe 059g|od te?a trans mas¢obe O g ‘l
02 o .. . . v holesterol 20 mg | ogljikovi hidrati 28 g | od tega sladkorji 5 g

meso. Par_adlznlke POlOZ't? na prlpr_avljen pekac. beljakovine 9 g | prehranske vlaknine 3 g | natrij 170 mg |

4.V ponvi na srednje mo¢nem ognju segrejte kalcij 30 mg | zelezo 2 mg | kalij 561 mg

1 Zlico olj¢énega olja. Dodajte mletega piS¢anca

in med pogostim mesanjem kuhajte, dokler meso ni vec roznato.

Dodajte cebulo in cesen ter med pogostim mesanjem kuhajte, dokler ¢ebula ni mehka.

5. PiS¢anc¢jo mesanico prenesite v veliko skledo. Primesamo kuhan riz, kumino, sol in poper.
6. Paradiznike napolnite z mesSanico pis¢anca in riza ter pokrijte s pokrovom paradiznika.
Paradiznike pokapajte z 1 zZlico olj¢nega olja. Pecite 30 minut.

Ne pozabite omejiti paradiznika na 2 srednje velika na dan! v
KVB
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FAZA 2
FAZA 3

VEGETARIJANSKI POLPETI

SESTAVINE

e 3 krompiriji, olupljeni in naribani

* 1/2 skodelice sesekljane sveze $pinace

* 1/2 bele ¢ebule, drobno sesekljane

» 1/2 korenéka, olupljenega in naribanega
* 1/2 Cajne zlicke soli

*1in 1/2 zlice bele rizeve moke

e 2 7lici olja oljne repice

NAVODILA

1. V veliki skledi zmesajte krompir, Spinaco,
Cebulo in korenje. Zacinite s soljo in dobro
premesajte.

2. Zmes polozite na kuhinjsko krpo in jo
ozemite, da odstranite odvecno vlago.
Zelenjavno mesanico vrnite v skledo

in vmesajte belo rizevo moko.

3. Zmes oblikujte v polpete.

4. V veliki ponvi na srednje mo¢nem ognju
segrejte olje in v ponev polozite polpete.

Pecite jih nekaj minut na vsaki strani, da porjavijo.
Zmanjsajte ogenj na srednjo stopnjo in pecite Se
nekaj minut, dokler ni peceno.

RIZEVI NJOKI

SESTAVINE

* 1 skodelica bele rizeve moke
¢ 1jajce

¢ 1 ¢ajna zlicka olja oljne repice
* 1/2 Eajne zlicke soli

NAVODILA

1. V srednje veliki skledi zmesajte vse sestavine.
2. Na pult polozite velik kos pergamentnega
papirja. Testo z rokami razvaljajte v 1 centimeter
debelo vry, ki jo nato z ostrim nozem narezite na
2-centimetrske kosScke. KoS¢ke nezno povaljajte
po klescah vilic.

3. V velikem loncu zavrite vodo. Njoke dajte

v lonec in zmanjsSajte na srednjo temperaturo.
Kuhajte 7-8 minut.

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (nha porcijo):
energijska vrednost 1172 kJ/280 kcal | mas¢obe 10 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 1g | od tega trans mascobe O g |
holesterol O mg | ogljikovi hidrati 45 g | od tega sladkorji 3 g |
beljakovine 5 g | prehranske vlaknine 4 g | natrij 410 mg |
kalcij 45 mg | zelezo 2 mg | kalij 951 mg

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 1464 kJ/350 kcal | masc¢obe 6 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 1,5 g | od tega trans mascobe O g |
holesterol 95 mg | ogljikovi hidrati 63 g | od tega sladkorji O g |
beljakovine 8 g | prehranske vlaknine 2 g | natrij 620 mg |
kalcij 22 mg | Zelezo 1 mg | kalij 95 mg | vitamin D 1 mcg

&) Kkvés



FAZA 2
FAZA 3

KROKETI S SPINACO IN OREHI

SESTAVINE
* BeSamel:
- Modulen® IBD (12 meric Modulena® IBD
zmesajte z 250 ml vode)
- rizeva moka (4 zlice)
- SCepec muskatnega orescka brez dodatkov
- SCepec popra
- 20 ml olj¢nega olja
* Testo za krokete:
- 10 ml olj¢nega olja
- 400 g sveze Spinace
- 50 g Cebule, 1 strok Cesna
- 20 g orehov
e Za testo:
- 1jajce, 80 g domacih polnozrnatih drobtin

NAVODILA

1. Sveze Spinacne liste skuhajte in jih odcedite
v cedilu.

2. Cebulo in ¢esen olupite in preprazite v ponvi
na zlici oljcnega olja skupaj s Spinaco.

Nato dodajte orehe.

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 795 kJ/190 kcal | mas¢obe 9 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 2,5 g | od tega trans mascobe O g |
holesterol 25 mg | ogljikovi hidrati 21 g | od tega sladkorji 2 g |
beljakovine 6 g | prehranske vlaknine 2 g | natrij 150 mg |
kalcij 104 mg | Zzelezo 2,7 mg

3. Za pripravo beSamela v ponev dajte oljcno olje in preprazite rizevo moko. Ko se rizeva moka
zlato obarva, pocasi dodajte pripravljen Modulen® IBD. Dodajte muskatni orescek, poper in sol
ter mesajte, dokler zmes ne postane enakomerno kremasta.

4. Kuhano zelenjavo vmesajte v beSamel in pustite pocivati dokler testo ne postane kompaktno.
Priporocljivo je, da pripravljeno testo pustite 24 ur v hladilniku.

5. Krokete oblikujte v zeleno obliko in jih premazite tako, da jih
pomocdcite v stepeno jajce in domace polnozrnate drobtine.
6. V ponev dajte olj¢cno olje in ko se olje moc¢no segreje

dodajte krokete.

&)KvéB

7. Priporocilo: postrezemo skupaj s surovimi korenckovimi palckami.

NJOKI S PARADIZNIKOM
IN BAZILIKO

SESTAVINE

* 600 g krompirja

¢ 200 g rizeve moke

¢ 1 zlica soli

¢ 400 g svezih paradiznikov
* 30 ml olj¢nega olja

* nekaj listov bazilike

NAVODILA

1. Neolupljen krompir kuhajte priblizno

30-40 minut v vreli vodi. Pustite, da se ohladi na
sobno temperaturo. Nato ga dajte hladilnik,
dokler se popolnoma ne ohladi.

2. Ohlajen krompir olupite in pretlacite.

3. Pretlacenemu krompirju postopoma dodajajte
rizevo moko in sol. Ko je testo gladko in gosto,
ga razvaljajte v majhne valje in z nozem narezite
na majhne koscke, dolge priblizno 2 cm.

4. Zavrite slano vodo in kuhajte njoke dokler

ne priplavajo na povrsje.

5. Njokom dodajte omako, pripravljeno iz svezih
paradiznikoyv, oljcnega olja in bazilike.

® 60 min % 4x

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 1590 kJ/380 kcal | masc¢obe 8 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 19 | od tega trans mascobe O g |
holesterol O mg | ogljikovi hidrati 71 g | od tega sladkorji 4 g |
beljakovine 7 g | prehranske vlaknine 4 g | natrij 1760 mg |
kalcij 37 mg | Zzelezo 2 mg | kalij 903 mg

&) Kkvés



FAZA 2
FAZA 3

POLPETE 1Z LECE IN
SLADKEGA KROMPIRJA

SESTAVINE

* 1 srednje velik sladki krompir, olupljen in narezan
« 1 skodelica suhe rdece lecCe, oprane
* 1/2 ¢ebule, narezane na kocke

e 1 strok Cesna, sesekljan

* 1 korencek, olupljen in nariban

e 1jajce

* 3 Zlice bele rizeve moke

¢ 1 ajna zlicka kumine

* 1/4 Eajne zlicke soli

* 1/4 Zlicke popra

 olje oljne repice za cvrtje

NAVODILA

1. Sladki krompir dajte v manjsi lonec in pokrijete
z vodo. Zavrite na mo¢nem ognju, nato ga
zmanjsajte na srednjega in kuhajte, dokler se

ne zmehca. Odcedite in prenesite sladki krompir
v veliko skledo.

2. Medtem dajte lec¢o v majhen lonec

z 1in 1/2 skodelice vode.

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 1255 kJ/300 kcal | mas¢obe 4,5 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 0,5 g | od tega trans mascobe O g |
holesterol 45 mg | ogljikovi hidrati 50 g | od tega sladkorji 5 g |
beljakovine 16 g | prehranske vlaknine 9 g | natrij 240 mg |
kalcij 43 mg | zelezo 5 mg | kalij 703 mg

Na moc¢nem ognju jo rahlo zavrite, nato zmanjsajte toploto na srednjo in kuhajte,
dokler voda ne izpari. Dodajte lec¢o v skledo s sladkim krompirjem.

3. Krompir in leco pretlacite z vilicami. Vmesajte ¢ebulo, esen, jajce, rizevo moko,
kumino, sol in poper. Z rokami oblikujte mesanico v 8 polpetov.

4.V ponvi na srednje mocénem ognju segrejte 1-2 cajni zlicki olja. <
V ponev dajte 2 do 3 polpete. Pecite 5 minut na vsaki strani. @ Kv<§
-B

HUMUS

SESTAVINE

¢ 300 g kuhane cCicerike,
pripravljene iz suhe Cicerike

e 2 Zlici vode

e 2 zlici svezega limoninega soka
e 2 zlici tahinija

e 2 zlici olj¢nega olja

* 1/4 zlicke soli

NAVODILA

1. Vse sestavine dajte v kuhinjski robot

in zmesajte do gladkega.

2. Postrezite z dietno zelenjavo iz seznama
obveznih in dovoljenih Zivil.

5 min %} 10x

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 377 kJ/90 kcal | mas¢obe 5 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 0,5 g | od tega trans mascobe O g
| holesterol O mg | ogljikovi hidrati 9 g | od tega sladkorji 2 g |
beljakovine 3 g | prehranske vlaknine 2 g | natrij 130 mg |
kalcij 19 mg | zelezo 1 mg | kalij 104 mg

@ kvés



FAZA 2
FAZA 3

SOLATA 1Z CICERIKE IN TUNE Oromin O 2x

SESTAVINE

 1/2 skodelice suhe ¢i¢erike, kuhane

¢ 1 plocevinka tune z olj¢nim oljem, odcejene
e 2 Zlici drobno sesekljane rdece Cebule

¢ 1 Zlica olj¢nega olja

e sok in lupina 1 limone

e sol in poper

NAVODILA

V veliki skledi zmesSajte Ciceriko, tuno,

rdeco Cebulo, olj¢no olje, limonin sok in
limonino lupino. Zac¢inimo s soljo in poprom.
Sestavine nezno premesajte,

da se okusi povezejo.

POLETNA SOLATA

SESTAVINE

* 4 paradizniki, narezani na kolesca

¢ 1 kumara, olupljena in narezana

¢ 1 avokado, olupljen in narezan na kocke

* 1/4 rdece Cebule, narezane na tanke rezine
* 1/4 skodelice sesekljane sveze bazilike

» 2 7Zlici olj¢énega olja

* sok ene limone

e sol in poper

NAVODILA

1. V veliki skledi zmesajte paradiznik, kumaro,
avokado, rdeco ¢ebulo in baziliko.

2. Pokapljajte z oljem in po vrhu iztisnite svez
limonin sok. Zacinite s soljo in poprom ter nezno
premesajte.

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 1632 kJ/390 kcal | mascobe 16 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 2 g | od tega trans mas¢obe 0 g |
holesterol 20 mg | ogljikovi hidrati 35 g | od tega sladkorji 6 g |
beljakovine 29 g | prehranske vlaknine 7 g | natrij 370 mg |
kalcij 42 mg | zelezo 3 mg | kalij 652 mg

&)KvéB

® 15 min % 4x

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 711 kJ/170 kcal | mascobe 14 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 2 g | od tega trans mascobe 0 g |
holesterol O mg | ogljikovi hidrati 12 g | od tega sladkorji 5 g |
beljakovine 3 g | prehranske vlaknine 5 g | natrij 50 mg |
kalcij 33 mg | zelezo 1 mg | kalij 634 mg

&) Kkvés



SPANSKA KROMPIRJEVA O asmin Y0 ax
SOLATA

SESTAVINE
* 500 g krompirja
o 4 korenéki
e 2 jajci
¢ 50-60 g svezega graha
e 2 plocevinki tune v oljcnem olju
* 200 ml domace majoneze
* sol

NAVODILA

1. Krompir dobro operite in ga dajte

v ponev z vodo ter kuhajte 20-25 minut.
2. Korenje olupite in narezite na kocke
ter ga kuhajte priblizno 15 minut.

v ibliz girai PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
3. SVG.Z grah prlb|IZﬂO 30 Sekur},d blan5|rajte energijska vrednost 2720 kJ/650 kcal | mascobe 44 g |
v vre]l vodi, d_Okler.se. ne zmeh.ca. od tega nasicene mascobe 8 g | od tega trans mascobe O g |
4. Jajca kuhajte priblizno 13 minut. holesterol 125 mg | ogljikovi hidrati 31 g | od tega sladkorji 5 g |

beljakovine 31 g | prehranske vlaknine 4 g | natrij 820 mg |

Ko so kuhana, jih olupite in nasekljajte. kalei} 78 ma | zelexd 2.7 mg

5. Ko se krompir ohladi, ga olupite in narezite

na kocke.

6. Ko se vse sestavine ohladijo zmesSajte krompir,

korenje in grah. Dodajte 2 plocevinki tune,

domaco majonezo in trdo kuhano jajce.

7. Zacinite s soljo in ohladite v hladilniku za priblizno 4 ure.

&)KvéB

SOLATA IZ KVINOJE Z OREHI (© 20 min NP 4x

SESTAVINE

* 50 g kvinoje

* 1 avokado

* 1 rdeca Cebula

e 1 rdeca paprika

e 1 paradiznik

* 1/2 kumare

*1limona

¢ 50 g listov solate

¢ 50 g orehov

e 2 vejici sveze mete

e 2 vejici svezega petersilja
* 4 Zlice ekstra deviskega olj¢nega olja
e sol in poper po okusu

NAVODILA . . . . PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):

1. Na kuhalno plosc¢o pristavite 500 ml osoljene energijska vrednost 1423 kJ/340 kcal | magéobe 30 g |

vode, da se seg reje. Ko zaéne vreti, od tega nasi¢ene mascobe 4 g | od tega trans mascobe O g |
. K . . . . . holesterol O mg | ogljikovi hidrati 17 g | od tega sladkorji 5 g |

dOdaJte kVI.nOJO, pokrlj_ete n kU.h'aJte na majhn'em beljakovine 5 g | prehranske vlaknine 7 g | natrij 160 mg |

ognju 10 minut. Ugasnite ogenj in pustite stati kalcij 52 mg | zelezo 1,8 mg

5 minut pokrito s pokrovom. Kvinojo razporedite

po pladnju, da se ohladi.

2. Olupite avokado in ga narezite na majhne kocke. Operite papriko, ¢ebulo, kumare in
paradiznik ter vse narezite na majhne kocke. Limono stisnite, da iztisnete sok.

Meto in petersilj operite, posusite ter sesekljajte. Orehe prav tako sesekljajte.

3. Kvinojo zmesajte z vso zelenjavo, orehi in svezimi zelis¢i, dodajte olje, limonin sok,
sol in poper.

Jed postrezite na solatnih listih. @ Kv"‘
B



TORTA )
S POMARANCNIM SOKOM

SESTAVINE

* 5 beljakov

* 1/4 &ajne zlicke soli

¢ 1 skodelica sladkorja

* 3 rumenjaki

 1/2 skodelice olja oljne repice

 lupina 1 manjse limone

e 2 skodelici bele rizeve moke

¢ 1 skodelica sveze iztisnjenega pomaranénega soka
e olje oljne repice za mazanje pekaca

NAVODILA
1. Pecico segrejete na 180 °C in pekac velikosti
20x20 centimetrov namastite z oljem.

2. Z ro¢nim mesalnikom stepite beljake PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (nha porcijo):

. . . L energijska vrednost 1966 kJ/190 kcal | ma3¢obe 8 g |
solin 1/2 skodelice sladkorJa \ srednje veliki od tega nasi¢ene masc¢obe 1g | od tega trans mascobe O g |
skledi, dokler ne nastane mehak sneg. holesterol 35 mg | ogljikovi hidrati 27 g | od tega sladkorji 10 g |

beljakovine 3 g | prehranske vlaknine 1g | natrij 55 mg |

3. V locCeni skledi penasto stepite rumenjake in kalcii © me | Kkalii 67 ma

preostalo 1/2 skodelice sladkorja. Dodajte olje in

limonino lupinico ter stepajte. Pocasi izmeni¢no

dodajte rizevo moko in pomarancni sok (zac¢nite in koncajte z rizevo moko). VmesSajte beljake.
4. Testo vlijte v pripravljen pekac in ga enakomerno razporedelite.

5. Pecite 45 minut oziroma dokler zobotrebec, zaboden v sredino, ne istane Cist.

Pustite, da se torta ohladi, preden jo razrezete na 16 kosov.

Pazite na vnos sladkorja! Omejite vnos sladkorja <
na 3 ¢ajne zlicke na dan. LY
1 kos torte vsebuje 3 ¢ajne zlicke sladkorja. KV"B

KRHKA JABOLCNA PITA

SESTAVINE

* 3 skodelice bele rizeve moke

» 3/4 skodelice sladkorja

 1/2 skodelice olja oljne repice

e 2 rumenjaka

* 100 ml hladne vode

* 5 jabolk, olupljenih in narezanih na tanke rezine
* 1/2 Zlicke cimeta

e 1-2 ¢ajni zlicki svezega limoninega soka
e olje oljne repice za mazanje pekaca
NAVODILA

1. Pecico segrejte na 180 °C.

Pekac velikosti 20x20 centimetrov namastite
z oljem.

2. V srednji skledi zmesajte rizevo moko in PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
sladkor. V locCeni skledi zmesSajte olje, rumenjake energijska vrednost 1339 kJ/320 keal | mascobe 11 g |
in vodo. Dodajte mokre sestavine k suhim od tega nasicene mascobe 1g | od tega trans maséobe O g |

’ E v _ . holesterol 30 mg | ogljikovi hidrati 53 g | od tega sladkorji 19 g |
sestavinam in th mesajte’ dokler ne nastane beljakovine 3 g | prehranske vlaknine 2 g | natrij O mg |

drobljiva tekstura. kalcij 12 mg | kalij 95 mg

3. Oddvojite 1 skodelico testa. Preostanek testa

vtisnite v dno pripravljenega pekaca

4.V srednji skledi zmesSajte rezine jabolk, limonin sok in cimet.

Razporedite rezine jabolk po testu. Preostalo testo enakomerno potresite ¢ez jabolka.
5. Pecite 45 minut. Pustite, da se torta ohladi, nato pa jo razrezite na 12 kosov.

Pazite na vnos sladkorja!

Omejite vnos sladkorja na 3 ¢ajne zlicke na dan. v
1 kos torte vsebuje 3 ¢ajne zlicke sladkorja. @ KV(‘
-B



MERINGUE

SESTAVINE
* 6 beljakov
» 3/4 skodelice sladkorja

NAVODILA

1. Pecico segrejte na 120 °C. Dva pekaca velikosti
23x33 cm oblozite s pergamentnim papirjem.

2. Z ro¢nim mesSalnikom penasto stepite beljake.
Nadaljujte s stepanjem beljakov in jim pocasi
dodajajte sladkor. Zmes stepajte, dokler ne
postanejo beljaki povsem trdi.

3. Zmes prenesite v slasc¢ic¢arsko vrecko in

na pripravljene pekace razporedite 48 meringue.
4. Pecite dve uri oziroma dokler meringe niso
¢vrste in suhe. Pustite, da se ohladijo 5 minut
preden jih odstranite iz pekaca.

Pazite na vnos sladkorja!
Omejite vnos sladkorja na 3 Cajne zlicke na dan.
4 meringue vsebujeta 3 Cajne zlicke sladkorja.

JABOLCNO - INGVERJEVA
CEZANA

SESTAVINE

e 2 ¢vrsti trpki jabolki

e 2 mehki, sladki jabolki

e 2 Zlici medu

¢ 1 ¢ajna zlicka mletega ingverja
* 1/4 Eajne zlicke mletega cimeta
e 2 Zlici vode

* S€epec soli

NAVODILA

1. Olupite jabolka, odstranite sredico

in jih nasekljajte.

2. Vse sestavine dajte v srednje veliko poney,
pokrijte in kuhajte na srednjem ognju 5-10 minut.
3. Odkrijte in zmes premesajte ter nadaljujte
s kuhanjem. Ponev naj bo nepokrita.

Kuhajte dokler se jabolka popolnoma ne
zmehcéajo, priblizno 10-15 minut.

4. Odstranite z ognja in jabolka pretlacite.

5. Pustite, da se ohladijo in takoj postrezite
ali hranite v hladilniku.

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 105 kJ/25 kcal | mas¢obe 0 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe O g | od tega trans mascobe 0 g |
holesterol O mg | ogljikovi hidrati 6 g | od tega sladkorji 6 g |
beljakovine 1 g | prehranske vlaknine O g | natrij 15 mg |

kalcij 1 mg | kalij 13 mg

&)KvéB

® 35 min % 4x

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 460 kJ/110 kcal | mas¢obe O g |

od tega nasi¢ene masc¢obe O g | od tega trans mascobe 0 g |
holesterol O mg | ogljikovi hidrati 29 g | od tega sladkotji 24 g |
beljakovine O g | prehranske vlaknine 2 g | natrij 75 mg |

kalcij 10 mg | kalij 152 mg

&) Kkvés



PALACINKE

SESTAVINE

* 1 skodelica bele rizeve moke

e 3 zlice medu

¢ 1jajce

* 3/4 skodelice vode

e 2 zlici olja oljne repice

* 1/4 Cajne zlicke soli

 olje oljne repice za mazanje ponve
NAVODILA

1. V veliki skledi zmeSajte vse sestavine.
2.V ponvi na srednjem ognju segrejte majhno

kolicino olja. Na ponev vlijte 1/4 skodelice testa.

Pecite priblizno 2 minuti, da spodnji del

zlato porumeni.

Palacinko obrnite in nadaljujte s peko
priblizno 1-2 minuti.

3. Ponavljajte, dokler ne porabite vsega testa.

JAJCNA KREMA

SESTAVINE

e 2 rumenjaka

e 1 Zlica sladkorja

e 1 zlica rizeve moke

* 6 meric Modulena® IBD
¢ limonina lupina

e cimetova palcka

e voda

NAVODILA

1. Zavrite 2 decilitra vode z limonino lupino

in cimetovo palcko.

2. Ko zavre, ugasnite ogenj in pustite da se
voda ohladi.

3. Nato dodajte 6 meric Modulena® IBD.

4. Medtem rumenjake skupaj s sladkorjem

in rizevo moko stresite v skledo. Zmes stepajte,
dokler ne nastane kremasta in

enakomerna tekstura.

5. Zmesi postopoma dodajte meSanico
Modulena® IBD skozi cedilo tako, da odstranite

cimet in limonino lupino. Nadaljujte z meSanjem.

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 1506 kJ/360 kcal | mas¢obe 12 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 1,5 g | od tega trans mascobe O g |
holesterol 60 mg | ogljikovi hidrati 59 g | od tega sladkorji 16 g |
beljakovine 5 g | prehranske vlaknine 1g | natrij 220 mg |

kalcij 16 mg | kalij 64 mg

&)KvéB

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 1883 kJ/450 kcal | mas¢obe 21 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 10 g | od tega trans mascobe 0 g |
holesterol 370 mg | ogljikovi hidrati 49 g | od tega sladkorji 20 g |
beljakovine 15 g | prehranske vlaknine O g | natrij 100 mg |

kalcij 260 mg | zelezo 3,6 mg

6. Prelijte v ponev in ponovno pristavite na ogenj, da zavre, medtem pa Se naprej mesajte.
Mesajte tako dolgo dokler ne nastane kremasta tekstura.
7. Ko se krema zgosti jo odstavite z ognja in ohladite.

&)KvéB



JABOLCNA PITA

SESTAVINE

* 400 g jabolk

¢ 80 g rizeve moke

¢ 40 g sladkorja

e 2 jajci

¢ 40 ml olja oljne repice
e limonina lupina

* S€epec soli

e S¢epec cimeta

NAVODILA

1. Pecico predhodno segrejete na 180°C.

2. Jabolka olupite in narezite na tanke rezine.
3. Jajca v skledi penasto stepite s sladkorjem.
Nadaljujte z meSanjem in zelo pocasi dodajte olje.
Nato dodajte limonino lupino, $¢epec soli,

na koncu pa se moko. Ko zmes postane gladka
in gosta, jo vlijte v skledo z jabolki in nezno
premesajte. Dodajte S¢epec cimeta.

4. Testo vlijte v pekac, oblozen s papirjem za
peko, in postavite v pecico ogreto na 180°C.
Pecite priblizno 45 minut.

PREPROSTE BANANINE
PALACINKE

SESTAVINE

e 2 banani

e 2 jajci

* olje oljne repice za mazanje pekaca
NAVODILA

1. Olupite banane in jih polozite v srednje

veliko skledo ter jih dobro pretlacimo z vilicami.
2.V skledo dodajte jajca in mesajte, dokler ne
dobite teksture, podobne kremi.

Testo bo tekoce in bo vsebovalo nekaj

majhnih koS¢kov banane.

3. Na srednjem ognju segrejte veliko ponev

in jo rahlo premazite z oljem.

4.V segreto ponev dajte 2 Zlici mase.

Pecite 1 minuto, dokler dno ne porjavi in pozlati.
Palacinko nezno obrnite in pecite Se eno minuto
na drugi strani.

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 1172 kJ/280 kcal | mas¢obe 12 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 1,5 g | od tega trans mascobe O g |
holesterol 95 mg | ogljikovi hidrati 40 g | od tega sladkorji 20 g |
beljakovine 5 g | prehranske vlaknine 3 g | natrij 75 mg |

kalcij 23 mg | zelezo 1 mg | kalij 158 mg | vitamin D 1 mcg

&)KvéB

® 15 min XO 2x

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 753 kJ/180 kcal | masc¢obe 5 g |

od tega nasi¢ene mascobe 1,5 g | od tega trans mascobe O g |
holesterol 185 mg | ogljikovi hidrati 27 g | od tega sladkorji 15 g |
beljakovine 8 g | prehranske vlaknine 3 g | natrij 70 mg |

kalcij 34 mg | zelezo 1 mg | kalij 491 mg | vitamin D 1 mcg

&)KvéB




RIZEV PUDING Osomn 0

SESTAVINE

e 250 ml pripravljenega Modulena® IBD
* 50 g nekuhanega riza

e limonina lupina

* pomarancna lupina

e cimetova palcka

* 5 g sladkorja (po zelji)

NAVODILA

1. V majhni ponvi zavrite riz, skupaj z limonino
in pomarancno lupino ter cimetovo palcko.

2. Pustite vreti 10 min.

Odcedite in vrnite na stedilnik.

3. Dodajte Modulen® IBD rizu v ponvi.

Kuhajte na majhnem ognju (90 °C) 5-10 minut.

4. Dodajte sladkor (Ce ga uporabljate), ugasnite PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
ogenj in pustite stati 10 minut. energijska vrednost 1883 kJ/450 kcal | mascobe 12 g |
5. Rizev puding vlijete v posebno skledo. od tega nasicene mascobe 7 g | od tega trans mascobe O g |

. . . . v . holesterol O mg | ogljikovi hidrati 72 g | od tega sladkorji 13 g |
sttranlte |IrTjOﬂInO In pomarancno |Up|ﬂ0 ter beljakovine 12 g | prehranske vlaknine 1g | natrij 85 mg |
cimetovo palcko. kalcij 260 mg | zelezo 5,4 mg

6. Pred serviranjem ohladite v hladilniku 30-40 minut.

&)KvéB

RIZEVA KASA Ozomin N0 ex

SESTAVINE

* 1 skodelica suhega belega riza

* 4in 1/2 skodelice vode

* 3/4 zlicke soli

e dodatki po izbiri:

sadje v skladu z dieto, cimet in med

NAVODILA
1. V srednje veliko ponev nalijte vodo.
Ponev postavite na srednji ogenj,
dokler voda pocasi ne zavre.
2. Medtem v multipraktiku na grobo zmeljite riz.
3. V vrelo vodo postopoma dodajajte riz
in sproti mesajte. Ko dodate ves riz v poney,
pokrijte in pustite vreti priblizno 4 minute,
dokler se ne zgosti. B R o PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
4. Postrezite samo ali prelijte z Zelenimi prelivi. energijska vrednost 502 kJ/120 keal | maicobe 0 g |
od tega nasi¢ene masc¢obe O g | od tega trans mascobe 0 g |
holesterol O mg | ogljikovi hidrati 26 g | od tega sladkorji O g |

beljakovine 2 g | prehranske vlaknine O g | natrij 300 mg |
kalcij 8 mg | zelezo 1 mg | kalij 30 mg

&)KvéB



KREMA ZA PECIVO

SESTAVINE

* 5 rumenjakov

* 1/4 skodelice bele rizeve moke

¢ 500 ml pripravljenega Modulena® IBD

NAVODILA

1. V srednje veliki skledi stepajte rumenjake in
rizevo moko, dokler ne nastane gosta pasta.

2. Modulen® IBD postavite v srednje velik lonec
in segrevajte na srednjem ognju, dokler ni vroc.
Ne dovolite, da zavre.

3. V jajéno zmes vlijemo majhno koli¢ino
Modulena® IBD in stepajte. Pocasi dodajajte
Modulen® IBD v jajéno meSanico in neprestano
mesSajte. Ko porabite ves Modulen °IBD zlijte
mesanico nazaj v lonec.

4. Kuhajte na zmernem ognju in nenehno mesajte.

Zmes se mora v nekaj minutah zaceti gostiti.
Ko je gosta kot puding jo odstavite z ognja.
5. Za shranjevanje dajte kremo v skledo in na
povrSino pritisnite plasti¢no folijo

(tako preprecite nastanek kozice).

Hladite do 24 ur.

PITA KRUH

SESTAVINE

* 1 skodelica vode

« 1/2 Eajne zlicke soli

1 Zlica olj¢nega olja

 1/2 skodelice + 2 Zlici bele rizeve moke
* oljcno olje za cvrtje

NAVODILA

1. V srednji veliki lonec dajte vodo, sol in
oljéno olje. Zavrite na mo¢nem ognju.
Odstranite z ognja in vmesajte rizevo moko,
dokler se sestavine ne pomesajo.

Pustite, da se testo ohladi.

2. Testo razdelite na 6 kosov in vsak del
razvaljajte v kroglico. Na pult polozite kos
pergamentnega papirja. Eno od kroglic polozite
na sredino papirja in na vrh polozite Se en kos
pergamentnega papirja. Z valjarjem razvaljajte
testo na 1/2 centimetra debelo.

Ponavljajte, dokler ne razvaljate vseh kroglic.
3. V ponvi na srednjem ognju segrejte majhno
koli¢ino olj¢nega olja. Ko se ponev segreje,
dodajte vanjo eno pito in jo pecite 2 minuti

na vsaki strani. Ponavljajte, dokler ni ves

pita kruh pecen.

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 502 kJ/120 kcal | mas¢obe 6 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 2,5 g | od tega trans mascobe O g |
holesterol 115 mg | ogljikovi hidrati 11 g | od tega sladkorji 2 g |
beljakovine 4 g | prehranske vlaknine O g | natrij 25 mg |

kalcij 70 mg | Zelezo 1 mg | kalij 90 mg | vitamin D 1 mcg

&)KvéB

® 35 min XO 6x

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 377 kJ/90 kcal | mas¢obe 3 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe O g | od tega trans maséobe 0 g |
holesterol O mg | ogljikovi hidrati 13 g | od tega sladkorji O g |
beljakovine 1g | prehranske vlaknine O g | natrij 200 mg |
kalcij 3 mg | kalij 13 mg

&) Kkvés



SMOOTHIE Z JABOLKOM
IN BANANO

SESTAVINE

* 1 jabolko, olupljeno in narezano

e 1 banana, sveza, ki ste jo zamrznili

¢ 1 ¢ajna zlicka medu

¢ 250 ml pripravljenega Modulena® IBD

NAVODILA

Vse sestavine dajte v mesalnik in meSajte
do gladkega.

Zamrznjena zivila, kupljena v trgovini,
niso dovoljena pri dieti ModulLife.
Zamrznite svoje sveze sadje

za uporabo v smutijih.

SUPER ZELENI SMOOTHIE

SESTAVINE

¢ 1 sveza banani, ki ste jo predhodno zamrznili
» 1/4 avokada, olupljenega

» 1/2 skodelice svezih listov $pinace

e 250 ml pripravljenega Modulena® IBD

NAVODILA
Vse sestavine dajte v mesalnik in meSajte
do gladkega.

Zamrznjena zivila, kupljena v trgovini,
niso dovoljena pri dieti ModulLife.

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 1966 kJ/470 kcal | mas¢obe 12 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 7 g | od tega trans mas¢obe 0 g |
holesterol O mg | ogljikovi hidrati 85 g | od tega sladkorji 46 g |
beljakovine 11 g | prehranske vlaknine 7 g | natrij 90 mg |

kalcij 242 mg | Zelezo 3 mg | kalij 917 mg

&)KvéB

®5min %u

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 1841 kJ/440 kcal | mascobe 19 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 8 g | od tega trans mascobe 0 g |
holesterol O mg | ogljikovi hidrati 59 g | od tega sladkorji 22 g |
beljakovine 12 g | prehranske vlaknine 6 g | natrij 110 mg |
kalcij 264 mg | zelezo 4 mg | kalij 966 mg

&) Kkvés



SMOOTHIE JABOLKO
IN INGVER

SESTAVINE

* 1 jabolko, olupljeno in narezano

e 2 Zlici sveze iztisnjenega pomaranc¢nega soka
¢ 1 ¢ajna zlicka mlete korenine svezega ingverja
e 250 ml pripravljenega Modulena® IBD

* led (neobvezno, za teksturo)

NAVODILA
Vse sestavine dajte v mesalnik in meSajte
do gladkega.

PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 1506 kJ/360 kcal | mas¢obe 12 g |

od tega nasi¢ene masc¢obe 7 g | od tega trans mascobe 0 g |
holesterol O mg | ogljikovi hidrati 56 g | od tega sladkorji 29 g |
beljakovine 10 g | prehranske vlaknine 4 g | natrij 85 mg |

kalcij 240 mg | Zelezo 3 mg | kalij 565 mg

&)KvéB

SMOOTHIE Z BANANO, Osmn Y02
POMARANCO IN AVOKADOM

SESTAVINE

e 2 svezi banani, ki ste ju predhodno zamrznili
» 3/4 skodelice sveze iztisnjenega
pomaranc¢nega soka (Dovoljen je 1 kozarec
sveze iztisnjenega pomarancnega soka na dan.
Pomarancni sok iz kartonov ali steklenic ni
dovoljen.)

* 1 avokado

NAVODILA
Vse sestavine dajte v mesalnik in
mesajte do gladkega.

Zamrznjena zivila, kupljena v trgovini,

niso dovoljena pri dieti ModulLife. PREHRANSKA VREDNOSTI OBROKA (na porcijo):
energijska vrednost 1130 kJ/270 kcal | mas¢obe 12 g |
od tega nasi¢ene masc¢obe 1,5 g | od tega trans mascobe O g |
holesterol O mg | ogljikovi hidrati 44 g | od tega sladkorji 22 g |
beljakovine 4 g | prehranske vlaknine 6 g | natrij O mg |
kalcij 16 mg | zelezo 1 mg | kalij 958 mg

&) Kkvés



OGLASNO SPOROCILO
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ZIVILO JE TREBA UZIVATI POD ZDRAVNISKIM NADZOROM.

MODULEN?® IBD je prehransko popolna formula
v prasku za prehransko uravnavanje Crohnove bolezni.

* Primerno kot edini vir prehrane.
* Primerno samo za starejSe od 5 let.
« Za peroralno ali enteralno uporabo.
- Ce izdelek uporabljate enteralno, ne dodajajte drugih Zivil ali zdravil.
* Ni za parenteralno uporabo.
* Ne vsebuje glutena.
» Pakirano v kontrolirani atmosferi.

VD
o
moDu/ife

Modulen je na voljo samo v Lekarnah.

PovprasSajte vasega gastrenerologa, Ce ste upraviceni do recepta za Modulen.
V tem primeru je doplacilo 5%.

Modulen lahko kupiti tudi v prosti prodaji v lekarni.

Pripravljeno v Sloveniji, september 2022. S1.22.M0OD.57



PREHRANSKE INFORMACIJE

Hranila na 100 g na 100 ml* Minerali na 100 ml*
Energijska vrednost (kJ/kcal) 2066/493 413/99 Natrij (mg/mmol) 170/7,4 34/1,5
Mascobe (g) (42% kcal) 23 4,6 Kalij (mg/mmol) 600/15,0 120/3,0

nasicene (g) 13 2,6 Klorid (mg/mmol) 365/10,0 73/2,0

MCT (srednjeverizni trigliceridi) (g) 6,0 1,2 Kalcij (mg/mmol) 445/11,0 89/2,2

enkrat nenasi¢ene masc¢obne kisline (g) 39 08 Fosfor (mg) 300 60

veckrat nenasi¢ene mascobne kisline (g) 2,5 05 Magnezij (mg/mmol) 100/4,2 20/0,83

a-linolenska kislina (mg) 200 40 Zelezo (mg) 5.4 1,1

linolna kislina (mg) 2100 420 Cink (mg) 4,7 094
Ogljikovi hidrati (g) (44% kcal) 54 11 Baker (mg) 0,49 0,098

sladkoriji (g) 21 4.2 Mangan (mg) 098 0,20

laktoza (g) <0,50 - Fluor (mg) 0,10 0,020
Beljakovine (14% kcal) (g) 17,5 35 Selen (ug) 17,0 3.4
Sol (g) 0,42 0,084 Krom (1g) 25,0 5,0

Jod (pg) 370 7.4

Vitamini na 100 g na 100 ml*

Molibden (ug) 49,0 9.8

Vitamin A (ug) 410,0 82,0
Druga hranila na 100 ml*

Vitamin D (ug) 49 098
Vitamin E (ug) 6,5 13 Holin (mg) 35,0 7,0
Vitamin K (ug) 27,0 5,4

Brez glutena N/
Vitamin C (mg) 47,0 9,4

Osmolarnost: 290 mOsm/l
Tiamin (mg) 0,59 0,12

Osmolalnost: 340 mOsm/kg
Riboflavin (mg) 0,64 0,13
Niacin (mg/mg NE) 5.8/9,8 1,2/2,0 NE: niacinski ekvivalent

MCT: srednjeverizni trigliceridi
Vitamin Bé (mg) 0,83 0,17 * pri koncentraciji 1 kcal/ml
Folna kislina (ug) 120,0 24,0
Vitamin B12 (ug) 1,6 0,32
Biotin (ug) 16,0 3.2
Pantotenska kislina (mg) 2,4 0,48

Sestavine: glukozni sirup, mle¢ne beljakovine, saharoza, mlecne masc¢obe, MCT olja,
minerali (magnezijev klorid, kalcijev fosfat, natrijev citrat, kalijev citrat, kalijev hidroksid,
kalcijev karbonat, kalijev klorid, manganov sulfat, Zelezov sulfat, cinkov sulfat, bakrov sulfat,
natrijev molibdat, kromov klorid, kalijev jodid, natrijev selenat), koruzno olje, emulgator (sojin lecitin),
vitamini (vitamin C, vitamin E, niacin, pantotenska kislina, vitamin B6, tiamin, vitamin A,
riboflavin, folna kislina, vitamin K, biotin,vitamin D, vitamin B12), holin bitartrat.
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Mateja Saje, predsednica Drustva za KVCB:

Drustvo za KVCB letos belezi 18 let svojega obstoja
in ves Cas deluje s prvim in najbolj pomembnim
ciljem: izboljsati kvaliteto Zivljenja oseb s kroni¢no
vnhetno ¢revesno boleznijo. S svojim delovanjem

se trudimo obolelim omogoditi, da bi kljub tezki
bolezni ziveli Cimbolj aktivno in neovirano zivljenje.
Naloga vseh nas, ki delamo v drustvu, je nudenje
pomoci, svetovanje in izobrazevanje. Ko zbolimo
za kroni¢no boleznijo, je zelo pomembno o bolezni
pridobiti ¢im vec€ znanja ter prave in verodostojne
informacije o bolezni.

V Drustvu za KVCB menimo, da so izobrazevanje,
znanje in poznavanje bolezni za obolele in svojce
ena izmed najucinkovitejsih oblik samopomoci

in najboljSe orozje v boju z boleznijo. Zaradi tega
organiziramo veliko strokovnih sreanj, predavanj,
delavnic, simpozijev. Skupaj z gastroenteroloskimi
oddelki po Sloveniji organiziramo enodnevne Sole
za novo obolele in enodnevne $ole za osebe s
KVCB, ki se zdravijo z bioloskimi zdravili.

Svoje Clane otroke in mladostnike izobrazujemo

v poletnih in zimskih taborih, odrasle pa v

Solah za osebe s KVCB.

Z izobrazevanjem si pridobimo veliko znanja

0 bolezni in nismo samo nemocni opazovalci,
ampak lahko ¢ez €as postanemo bolniki izvedenci
oziroma eksperti, kar nam omogoca, da smo lahko
enakopravni partnerji pri zdravljenju in vodenju
svoje bolezni.

KVCB moé&no zaznamuje zivljenja nas bolnikov,

saj je bolezen kroni¢na in dozivljenjska, torej nas
spremlja do konca zivljenja. Bolezen je nevidna in
njeno bistvo je ocem skrito. Poleg ostalih tezav se
osebe s to diagnozo soo¢amo tudi z izzivi na vseh
podrocjih pri Solanju, zaposlovanju, ustvarjanju
druzine - skratka pri vsakdanjem zivljenju...

S aktivnostmi, ki jih organizira Drustvo za KVCB,
bolnikom s to boleznijo zagotavljamo druzenje

s sebi enakimi in izmenjevanje izkusenj.

o Nestle

%" HealthScience

GLAVNE DEJAVNOSTI DRUSTVA:

 organizacija enodnevnih 3ol za novo obolele in za
osebe s KVCB, ki se zdravijo z bioloskimi zdravili;

. izvedba $0l za osebe s KVCB, otroskih in
mladinskih taborov;

» zalozniska dejavnost: izdajanje publikacij, zlozenk
in ¢lankov o bolezni in zdravljenju, glasila Kroncek,
priprava vsebin in urejanje spletne strani drustva
(www.kvcb.si);

» izobrazevanje ¢lanov na raznih seminarjih,
predavanjih, tecajih, kongresih, strokovnih
delavnicah in predavanjih;

« pomo¢ osebam s KVCB pri zagotavljanju socialne
varnosti in lazjem vklju¢evanju v socialno okolje;

» svetovanje (zdravstveno, dietetic¢no, psiholosko,
pravno, socialno);

e organizacija samopomoci med bolniki;

 prirejanje srec¢anj ¢lanov drustva (strokovna,
javna);

e organizacija predavanj za vzgojno-varstvene
organizacije, Sole in delovne organizacije, v katerih
se nasi ¢lani izobrazujejo ali so zaposleni;

e organizacija izobrazevanj za zdravstvene delavce
na primarni zdravstveni ravni;

- dajanje pobud za izboljSanje strokovnega dela
na podroc¢ju obravnave bolnikov s KVCB;

« ozavescanje javnosti o problematiki KVCB;
» sodelovanje s sorodnimi drustvi doma in v tujini.

STIK IN DODATNE INFORMACIJE

Drustvo za kroni¢no vnetno Crevesno bolezen
Ljubljanska ulica 5, 2103 Maribor

M: 041 665 000

www.kvcb.si

E: info@kvcb.si

FB: Drustvo za KVCB
(www.facebook.com/DrustvozaKVCB)

IG: drustvo.za.kvcb

Drustvo za kroni¢no vnetno ¢revesno bolezen
Ljubljanska ulica 5
p.p. 640, 2000 Maribor

Uredniski odbor:
Mateja Saje, predsednica drustva

Oblikovanje:
G-Studio Gregor Vovk s.p.

Naklada: 5000 izvodov

Fotografije in koncept Modulife so avtorske zasciteni:
© Nestle, Société des Produits Nestlé SA.
Avenue Nestlé 55, 1800 Vevey, Svica

|zdajo knjizice je omogocilo podjetje
OPH Oktal Pharma.

OKTAL PHARMA

Vasa najboljsa izbira



