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Documentele personalizate ce insotesc rezultatele testelor ImuPro Complet si antihistaminic

ID-ul probei: 33333

Draga Martina Muster,

Prezenta informare este insotitd de rezultatele testului ImuPro si ale testului antihistaminic. Rezultatul include raportul
laboratorului pentru analiza DAO (diaminooxidaza) si un raport ImuPro exhaustiv cu rezultatele pentru toate cele 271 de
alimente din lista, recomandari nutritionale personalizate si un dosar personalizat de retete.

ImuPro fti arata care sunt alimentele care fti fac bine. S$i calea catre o s&natate mai buna. Raportul pe care l-ai primit te va
ghida prin cele trei faze; Tti explica pasi de urmat in urma rezultatelor la test.

Rezultatul personalizat al testului dumneavoastra va evidentia acele alimente pe care aveti voie sa le consumati si va va
oferi indrumare pe parcursul celor trei faze ale conceptului ImuPro. Lista contine de asemenea alimentele care sunt
relevante pentru dumneavoastra in ceea ce priveste continutul lor de histamina.

Recomandaérile nutritionale personalizate iti aratd cum functioneaza ImuPro, inclusiv informatii importante de context. Ti se
va spune pentru ce alimente ai niveluri ridicate sau foarte ridicate de anticorpi 19G, unde pot fi intalniti respectivii alergeni si
cum Ti poti inlocui din dieta. Pentru ca au fost testate atat de multe alimente diferite prin intermediul testului ImuPro, vei
vedea ca exista o varietate de alternative pe care le ai si dintre care poti alege.

Retetele personalizate intocmite pe baza rezultatelor la teste iti vor fi sursa de inspiratie pentru a incerca feluri noi de
mancare. Vei fi surprins cat de gustoasa si variata poate fi calea catre o sanatate mai buna!

Important: Daca ai o alergie alimentara de tip | (IgE-mediata) diagnosticata in prealabil fie printr-un rezultat pozitiv al unui
test IgE sau printr-un test prick, sau daca ai orice alte sensibilitati recunoscute fata de un anumit aliment, te rugam sa nu
consumi alimentul respectiv chiar daca testul ImuPro nu a relevat vreo reactie la el. Alergiile alimentare IgE-mediate pot
cauza reactii cum ar fi socul anafilactic, eruptii cutanate, voma, mancarime, etc. ImuPro identifica niveluri crescute de
anticorpi IgG la alimente si oferd recomandéri bazate pe aceste descoperiri. Pe baza rezultatelor la testele ImuPro, nu se
pot face niciodata aprecieri despre alergiile de tip IgE.

Daca aveti intrebari despre rezultatele testului ImuPro sau despre alergiile alimentare de tip lll, va rugdm s& ne contactati.
Tti uram succes pe calea catre o sanatate mai buna!
Cu consideratie,

Echipa ImuPro

Informatiile din documentele primite nu inlocuiesc recomandarile unui cadru medical avizat. Rezultatele obtinute trebuie interpretate intotdeauna in lumina unui
tablou clinic complet. Modificarile Tn dieta trebuie fécute intotdeauna in urma consultarii cu un cadru medical avizat, un dietetician sau un expert in nutritie. Te
rugam sa consulti imediat medicul in legatura cu orice ingrijorari ai avea despre starea ta de sanatate.

Concentratiile de 1gG specific unui aliment determinate de acest test, ofera punctul de plecare in stabilirea unei diete de eliminare si de provocare. Nu putem
face o corelare precisa intre aparitia sau severitatea unuia sau mai multor simptome clinice grave cu o anume concentratie determinata de 1gG, de aceea este
absolut obligatoriu sa eliminam toate alimentele la care s-a identificat o reactie.
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Test Unitate Rezultat
Diaminooxidaza (DAO)| U/mL | 7 [— 1 |
0 3 10
Domeniul de referinta: 2 10
Interpretare:

Concentratia DAO este la nivel minim. Este posibila o intoleranta la histamina.
Va rugam retineti recomandarile terapeutice prezentate mai jos.

RECOMANDARI GENERALE

Dieta de eliminare: Evitarea produselor alimentare conform listei Imupro de alimente.

Suplimentar, trebuie sa evitati urmatoarele alimente procesate care sunt relevante pentru intoleranta la histamina: bauturi
alcoolice, in special vin rosu, sampanie, bere de grau; produse contindnd cacao (ciocolata, dulciuri, biscuiti, deserturi);
salam, crenvursti si alte mezeluri; produse care contin rosii (ketchup); varza murata; viastari de grau; ofet, in special otet din
vin rosu, otet de mas3a; extract de drojdie; peste, in special daca a fost depozitat pentru o perioada sau daca lanful de
refrigerare a fost intrerupt, pestele afumat, statut (pestele proaspat nu contine aproape deloc histamina)..

Nivelul de toleranta al pacientilor variaza si trebuie determinat individual prin testare. Acelasgi lucru este valabil si daca
pacientul ia medicamente cu potential inhibitor al histaminei sau dacd consuma alcool.

Tnlocuire: Posibilitatea de a inlocui enzima diaminooxidaza (DAO) cu DAOSIN® trebuie discutata cu terapeutul sau cu
medicul dvs.

Nota generala: Pe durata dietei de eliminare, asigurati-va ca alimentatia dumneavoastra nu devine dezechilibrata si ca
suficiente cantitati din nutrientii esentiali sunt consumate pentru prevenirea deficientelor.
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data nasterii: 03.03.1973 / varsta: 49 / sex: f / id-ul probei: 33333

ImuPro Complet

Anticorpi IgG specifici

Apreciere Numar de alimente
Valori normale 230
Valori ridicate 18

B Foarte crescute 21

Total

39 din 269 alergeni testati

Candida albicans: Rezultatul testului este pozitiv pentru anticorpi IgG la Candida — vezi recomandarile generale.

Important:

Daca ai o alergie alimentara de tip | (IgE-mediata) diagnosticata in prealabil fie printr-un rezultat pozitiv al unui test
IgE sau printr-un test prick, sau daca ai orice alte sensibilitati recunoscute fata de un anumit aliment, te rugam sa nu
consumi alimentul respectiv chiar daca testul ImuPro nu a relevat vreo reactie la el. Alergiile alimentare IgE-mediate
pot cauza reactii cum ar fi socul anafilactic, eruptii cutanate, voma, mancarime, etc. ImuPro identifica niveluri
crescute de anticorpi IgG la alimente si ofera recomandari bazate pe aceste descoperiri. Pe baza rezultatelor la

testele ImuPro, nu se pot face niciodaté aprecieri despre alergiile de tip IgE.

Laborator:

CTL & Ortholabor GmbH
Anemonenweg 3a
26160 Bad Zwischenahn
Germany

tipul de proba

Expeditor:

Dr. med. Ralf Mustermann

ser

id-ul probei

33333

metoda de examinare

Test imunoenzimatic (ELISA)

data raportului

29.12.2022

raport autorizat de

Informatiile din documentele primite nu inlocuiesc recomandarile unui cadru medical avizat. Rezultatele obtinute trebuie interpretate intotdeauna in lumina unui
tablou clinic complet. Modificarile Tn dieta trebuie fécute intotdeauna in urma consultarii cu un cadru medical avizat, un dietetician sau un expert in nutritie. Te
rugam sa consulti imediat medicul in legatura cu orice ingrijorari ai avea despre starea ta de sanatate.

Concentratiile de 1gG specific unui aliment determinate de acest test, ofera punctul de plecare in stabilirea unei diete de eliminare si de provocare. Nu putem
face o corelare precisa intre aparitia sau severitatea unuia sau mai multor simptome clinice grave cu o anume concentratie determinata de 1gG, de aceea este

Uwe David, Allergologe

absolut obligatoriu sa eliminam toate alimentele la care s-a identificat o reactie.
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Right Food. Better Health.

Note privind rezultatele de laborator

Lista 1 prezinta rezultatele alimentelor testate. Valoarea din coloana pg/ml indica concentratia anticorpilor 1gG.
Graficul arata gradul de reactie in trei clase. Valoarea dumneavoastra este reprezentatd de semnul negru de pe
bara colorata.

pg/ml . Cele doua numere de sub grafic reprezinta limitele ntre
Apreciere . . . . .
IgG cele trei clase de reactie. Primul numar descrie pragul
Aliment 1 5 v o 2 analitic de referinta, adica concentratia peste care exista
. [ nivel "crescut" de anticorpi IgG. Al doilea numar este
Aliment 2 7 5 10 . "
valoarea de prag peste care clasa de reactie este "foarte
; el . ’
Aliment 3 77 22 50 crescuta".
Zona : Nu exista anticorpi IgG crescuti.

Zona portocalie: Exista nivel "crescut" de anticorpi IgG.
Zona rosie: Exista nivel "foarte crescut" de anticorpi IgG.

Excluderi alimentare suplimentare

Dupa cum se indica in comanda de laborator, urmatoarele alimente sau grupe de alimente sunt excluse din
planul alimentar:

« Alimente relevante pentru histamina (HI), pe baza rezultatului testului de intoleranta la histamina.
« Alimente care contin lactoza (LA). Informatii suplimentare in capitolul "Recomandari generale".
* Fructe cu coaja lemnoasa, nuci (FC)

in lista 1, aceste alimente sunt indicate prin mentiuni corespunzatoare in coloana "Excluderi suplimentare".

Hg/mi Apreciere Ex.cluderi o .

IgG suplimentare Aceste criterii suplimentare de excludere
Aliment 1 5 '1EOD HI, LA, FC pot afecta, de asemenea, alimentele
Aliment 3 77 |——— | A FC -

Pentru a va facilita schimbarea dietei, aceste alimente nu sunt incluse in retete si in planul de rotatie. in lista 2
(Alimente permise si alimente de evitat) veti gasi aceste alimente in categoria "Alimente care au fost excluse
suplimentar din planul tau de dietd". Toate alimentele cu anticorpi IgG crescuti sau foarte crescuti sunt
enumerate in clasa de reactie corespunzatoare.
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Right Food. Better Health.

ImuPro Complet

uI%I(r;‘-nl Apreciere sui)l(iiueﬁ:re ngg/g | Apreciere sui)l(icr::;i?:re
Cereale (cu gluten) Carne
Alac/Spelta 14,5 —— Capra <25 "
Gluten 112, 1| — Caprioara <25 "5 %
Grau 132,4 —— Cerb/Ciuta <25 "0, s
Kamut 1477 —— Curcan <25 "5 s
Orz* 3,5 m— Gasca <25 "5 e
Secara 68,8 W lepure <25 " 66 132
Alternative la cereale si produse cu amidon lepure de camp <25 " 93 186
Amarant <25 " T T2 Miel <255
Arorut <25" 56 72 Mistret 6,5 v11,9 238
Carob (roscove) <25 ™ 59 1o Porc 3,5 v9,2 184
Cartof dulce <25 i, Prepelita <25 ¢
Cassava <25 s Pui <25 " e
Castane dulci <25 " TR P I Rata 2,6 v5,9 118
Fonio-cereals africana < 2,5 ¥ 65 15 Strut <25 ¥ o2 134
Hrisca 10,0 Vita <25 "4 e
Lupin <257 Py Pl HI Vitel <25 " 14,6 29,2
Mei 26 "dsais Produse lactate
Orez 34 "N, 4. Branzi cu cheag 152 "0 . HLLA
Ovaz 20,4 | T Halloumi 82 ™31, 40 LA
Porumb dulce 28,9 | ——— Kefir 72,6 p— LA
Quinoa 25 " s | Lapte (nefiert) 77,6 | —— LA
Tapioca <25 — Lapte de camila 39 ¥ 233 351 LA
Teff-cereala etiopiana | 32 Vi 4, Lapte de iapa 53 "5 ez LA
Trufa alba <25 M0 Lapte fiert 89,2 36 5o LA
Oud Lapte, branza (capra) | 13,8 1'7’9 342 LA
Albus de ou 160, 1 W Lapte, branza (oaie) | 25,1 "7 LA
Galbenus de ou 38,1 M— Prod. lactate ferment. | 75,6 ™o aa5 HI, LA
Ou de gasca 37,0 —— Ricotta 75,6 Mm— LA
Ou de prepelits 38,5 Mmm——

* Acest tip de cereala contine in mod normal gluten. Deoarece valoarea IgG méasurata pentru gluten este crescuta (depaseste limita valorii analitice de
referintd), cereala este exclusa de pe lista alimentelor permise. Aceasta poate fi consumata doar sub forma de produse certificate "fara gluten". Din motive
tehnice, anticorpii IgG mpotriva glutenului si a altor antigeni specifici cerealelor trebuie masurati separat.

Pagina 5/16



Martina Muster

data nasterii: 03.03.1973 / varsta: 49 / sex: f / id-ul probei: 33333

Imu/
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Right Food. Better Health.
ImuPro Complet

Fructe Fructe

Afine <25 ", 1 Rodie <25 " iz

Agrise <25 " 39 78 Rubarba <25" 56 112

Ananas 30 "i5e i HI Smochine 43 "

Avocado <25 v 51 102 HI Struguri <25 v 85 17

Banane <25 " 66 136 HI Zmeura 9,7 :2’9 258 HI
Cactus (fruct) <257, 14 Seminte si nuci

Caise <25 " 4 Alune 18,0 "8, 446 || HLFC
Capsune <25 ¥ 5 112 HI Arahide 28,3 ™7 HI, FC
Cating <25 ¥ VRTT Boabe de cacao <25 " 58 195 HI
Cirese-Visine 20,1 Caju 7.4 10,4 205 FC
Coacaze <25" E‘,:mz Fistic 41 " 16,1 27,1 FC
Corcoduse <25 "0, 4 Migdale 213 | 475 337 FC
Curmale <25 ¥ Nuca de cocos g,3 "
Grapefruit <25 " %5 | H | Nui <25 " HI, FC
Guave <25 ™ Nuci de Brazilia <25 "5, FC
Gutui <25 " 5 86 Nuci de Macadamia | 15,9 " =%% FC
Kiwi 45 16.9 238 HI Seminte de dovleac 15,3 " 102 186

Lamaie <25 ¥ 53 105 HI Seminte de fl.-soarelui | 11,8 12’8 27

Lime 26 " o0s HI Seminte de in 70 ",

Litchi <25 ¥ 87 174 Seminte de mac 55 v11’4 174

Mandarine 5,8 '1119 18.4 HI Seminte de pin 2,5 '5,5 1

Mango <25 L 46 92 Susan <25 = 93 148 HI
Mere 3,3 37 74 Salate

Merigoare de munte | 7,0 59 118 Andive <25" 5 16

Merigor <25 " 83 166 Cicoare <25™ 53 106

Mure <25" 56 112 Papadie <25" 7.3 146

Nectarine <25 v3’6 73 Radicchio <25" 6,9 13,8

Papaya <25 ", HI  Rucola <25 " o6

Pepene galben 3,6 '11'7 234 Salata fetica <25 K 91 182

Pepene rosu <25 L 19.9 39.8 Salata Iceberg <25 B 58 116

Pere <25 " N 5 Salata lollo rosso <25V

Piersici <25 " 55 11 Salata romana <25 " 57 114

Portocale 41 '11,1:22’2D HI Salata verde <25 " 56 112

Prune <25 " 7:14D
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ImuPro Complet

Imu/

/|

Right Food. Better Health.

uI%I(r;‘-nl Apreciere sui)l(iiueﬁ:re ngg/g | Apreciere sui)l(i?:g?:re
Legume Legume
Anghinare <25 B 10.9 21.8 Sparanghel <25 = 69 138
Ardei 51 "7 Telina (frunze) <25 " ds
Ardei iute Cayenne | <2,5 "l Telina radacina <25 " s
Ardei iute Habanero | <2,5 v 127 254 Varza alba <25 v 63 126
Ardei iute Jalapeno <25 " 142 264 Varza chinezeasca 2,8 '6’5 13
Bame <25 " 88 172 Varza creata <25" 6.9 138
Brocoli 3,3 '6’3 12,6 Varza de Bruxelles 4,4 '12,2 244
Cartof 3,3 '619 13.8 Varza rosie <25 " 68 134
Castravete <25 " 47 94 Varza Savoy <25 " 7.5 15
Ceapa <25 " e 20 Vinete <25 " 89 178 HI
Conopids <257 53 106 Condimente si ierburi
Dovleac <25 " 69 135 Anason 6.8 v11,9 23,8
Dovlecel <25 " 126 282 Arpagic <25 " 56 112
Fasole boabe mari 25 | 81 162 Asmatui <25" 6,2 12,4
Fasole Mung <25 %™ 5o 113 Boabe de ienupar 4,6 v13,2 %
Fasole verde <257 12 243 Busuioc <25 " 57 114
Fenicul <25 " o5 1 Capere <25V
Gulie 25 ¥ 10.9 21,8 Cardamon 5,3 '7,1 14.2
Linte <25 ", 0 Chimen <25
Mésline <25 " 46 92 Chimion <25" 8.3 16,6
Mazére verde <25 " 159318 Cimbrigor <25" 33 66
Molokhia <250 Cimbru de gradind <25 "3, 54,
Morcovi 28 ¥ 13,6 27.2 Coriandru <25 " 71 142
Muguri de bambus <25" 75 % Creson 16,2 v3.2,7 37,4
Nap suedez <25/" 6.1 12,2 Cuigoare <25" 62 124
Naut 28 " a0 Foi de dafin <25 ",
Pastamac <25 s s Ghimbir 235 " e
Praz <25 " T Hrean 28 " 16,9 237
Ridichi rosii sialbe <25 ™5, ., lenibahar <25 "
Rosie 27,4 | —— H  Lavand <25 o
Sfecla <25 " s Leurda <25 " 75 4
Sfecl& mangold <25 R Leustean <25" 7.9 158
Soia 3,7 '9,1 18.2 Lucerna 53 ¥ 28 56
Spanac <25 ¥ 58 116 HI Maghiran <25 " 84 16.8
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ImuPro Complet

ulglg] | Apreciere sui)l(i(r;'rlmuecnjwzire “Ig/g ! Apreciere sui)l(i?;:ﬁ:re
Condimente si ierburi Peste si fructe de mare
Mérar <257 Midii <25 "o H
Nucsoard <25 " 58 116 FC Pangasius 17,3 " 456 392
Oregano <25 Pastrav 4.3 ;7:114D
Paprika 3,7 '12,4 249 Peste pescar 8,3 ;’5 19
Patrunjel 31 "o s Peste spada <25 4,
Piper alb <25" 83 166 Pollock 11,8 1v5,8 316
Piper negru 5,8 - 329 65.8 Rac <25 L 61 12.2 HI
Roinita <25 & Rechin <25, 64
Rozmarin <257 55 7 Red Snapper 10,2 7785 166
Salvie <25 " 161 322 Sardine 8,4 9 134 HI
Scortisoara <25, g Scoici <255 12 HI
Seminte de mustar <25 " 68 136 Somon 3,0 ;,7 75
Sofran <25 "0, Stridii <25 HI
Usturoi 75 i Tipar 32 "o s
Vanilie <25 basdr | Ton 44 | HI
Peste si fructe de mare Ceai, cafea si vin
Anghil 25,5 | — Cafea 66 sz HI
Biban de mare 17,5 | — Ceai negru <25 "
Biban oceanic 7.1 ;2 164 Ceai verde <25 " 44 88
Calamar <257" 67 134 HI Macese <25" 36 72
Calcan 99 Menta <25 " s
Cambula <25 ™ Musetel 2,7 "5 a6
Caracatitd <257 119 238 HI Rooibus 28 ™ 76 152
Cod 6.8 | /5 186 Tanin <25 ™ 6.9 13,8 HI
Crap 73 |75 15 Urzici 4,8 v13,2 16.4 HI
Creveti <25 " s HI Drojdie
Dorada 5,7 | Drojdie din bere, paine| 12,3 ™fead ' HI
Eglefin 128 75 Cluperci
Halibut 3,2 :’2 84 Ciuperci Champignon [<2,5 v 10,2 204
Hamsie 62 =1 HI Galbiori <25 "0, %4
Hering 5,2 v715 15 Hribi <25" 10,6 21,2
Homar <2,5 "t HI | Manatarci <25 ", HI
Macrou 9,1 81 162 HI Pleurotus 15,7 49 98
Merluciu 9,8 Shiitake <25 " s ate
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ImuPro Complet

uI%I(r;‘-nl Apreciere sui)l(iiueﬁ:re ngg/g | Apreciere sui)l(i?:;ﬁ:re
Specialitii Aditivi alimentari
Aloe vera 80 "R Acid benzoic (E211) | 32 g HI
Aspergillus niger 48 "iins Acid sorbic (E200) 41 o ,ds ) HI
Coaja de lamaie conf. <2,5 ™[ Agar (E406) <250 s
Frunze de vita de vie | <2,5/ "}~ Caragenan (E407) <25 g, ds | HI
Alge Curcumina <257 L
Alge rosii (Nori) <25 4, Faina de guar (E412) | <2,5 ™05 41o
Spirulina <25 " e ais Guma de xantan 47 " s
Tndulcitori Pectin (E440) <25 "L
Miere (amestec) 46 L Tragacant (E413) <25 "4,
Nectar de agave <25 " 147 20.4
Sirop de artar 5,8 ;1 14.2
Zahar de trestie <25" 79 158
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Permise intr-o rotatie de 4 zile

Imu/

Right Food. Better Health.

/|

Afine Cassava Fasole verde Menta Piper negru Sfecla mangold
Agar (E406) Castane dulci Fenicul Mere Pollock Shiitake

Agrise Castravete Foi de dafin Merisor Porc Sirop de artar
Alge rosii (Nori) Catina Fonio-cereala africana Miel Praz Smochine
Amarant Ceai negru Frunze de vita de vie Miere (amestec) Prepelita Sofran

Anason Ceai verde Galbiori Mistret Prune Soia

Andive Ceapa Gasca Molokhia Pui Somon
Anghinare Cerb/Ciuta Guave Morcovi Quinoa Sparanghel

Ardei Chimen Gulie Muguri de bambus Radicchio Spirulina

Ardei iute Cayenne Chimion Guma de xantan Mure Rata Struguri

Ardei iute Habanero Cicoare Gutui Musetel Rechin Strut

Ardei iute Jalapeno Cimbrigor Halibut Nap suedez Ridichi rosii si albe Tapioca

Arorut Cimbru de gradina Hering Naut Rodie Teff-cereala etiopiana
Arpagic Ciuperci Champignon Hrean Nectar de agave Roinita Telina (frunze)
Asmatui Coacaze Hribi Nectarine Rooibus Telina radacina
Aspergillus niger Coaja de lamaie conf. lenibahar Oregano Rozmarin Tipar

Bame Cod lepure Orez Rubarba Tragacant (E413)
Biban oceanic Conopida lepure de camp Pangasius Rucola Trufa alba

Boabe de ienupar Corcoduse Lavanda Papadie Salata fetica Usturoi

Brocoli Coriandru Leurda Paprika Salata Iceberg Vanilie

Busuioc Crap Leustean Pastarnac Salata lollo rosso Varza alba
Cactus (fruct) Creson Linte Pastrav Salata romana Varza chinezeasca
Caise Cuisoare Litchi Patrunjel Salata verde Varza creata
Cambula Curcan Lucerna Pectina (E440) Salvie Varza de Bruxelles
Capere Curcumina Macese Pepene galben Scortisoara Varza rosie
Capra Curmale Maghiran Pepene rosu Seminte de fl.-soarelui Varza Savoy
Caprioara Dovleac Mango Pere Seminte de in Vita

Cardamon Dovlecel Marar Peste pescar Seminte de mac Vitel

Carob (roscove) Faina de guar (E412) Masline Peste spada Seminte de mustar Zahar de trestie
Cartof Fasole boabe mari Mazare verde Piersici Seminte de pin

Cartof dulce Fasole Mung Mei Piper alb Sfecla

Alimente cu gradul de reactie 1 : de evitat cel putin 5 sdptamani

Aloe vera Calcan Eglefin Macrou Migdale Ovaz

Arahide Dorada Ghimbir Merisoare de munte Nuca de cocos Red Snapper

Biban de mare Drojdie din bere, paine Lapte, branza (oaie) Merluciu Nuci de Macadamia Seminte de dovleac
Alimente cu gradul de reactie 2 : de evitat cel putin 5 sdptadmani

Alac/Spelta Galbenus de ou Kamut Orz Porumb dulce Secara
Albus de ou Gluten Kefir Ou de gasca Prod. lactate ferment.

Anghila Grau Lapte (nefiert) Ou de prepelita Ricotta

Cirese-Visine Hrisca Lapte fiert Pleurotus Rosie

Alimente care au fost excluse suplimentar din planul tdu de dieta

Acid benzoic (E211) Cafea Grapefruit Lapte, branza (capra) Nucsoara Susan
Acid sorbic (E200) Caju Halloumi Lime Papaya Tanin
Alune Calamar Hamsie Lupin Portocale Ton
Ananas Capsune Homar Manatarci Rac Urzici
Avocado Caracatita Kiwi Mandarine Sardine Vinete
Banane Caragenan (E407) Lamaie Midii Scoici Zmeura
Boabe de cacao Creveti Lapte de camila Nuci Spanac

Branza cu cheag Fistic Lapte de iapa Nuci de Brazilia Stridii
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Sfat: Creati-va propria schema de rotatie
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/|

Right Food. Better Health.

Schema de rotatie prezentata aici este un exemplu de cum poate fi conceputa. Puteti, de asemenea, sa aranjati dumneavoastra alimentele
permise, astfel incat, de exemplu, sa aveti in aceeasi zi din schema de rotatie, alimentele necesare pentru preparatele dumneavoastra
preferate. In principiu, este important ca fiecare aliment s& apara o singura data in cadrul planului de rotatie de 4 zile.

Ziua 1 Ziua 2 | Ziua 3 | Ziua 4
Cereale
Amarant Arorut Carob (roscove) Cartof dulce
Cassava Castane dulci Fonio-cereala africana | Mei
Orez Quinoa Tapioca Teff-cereala etiopiana
Trufa alba
Carne
Capra Caprioara Cerb/Ciuta Curcan
Gasca lepure lepure de camp Miel
Mistret Porc Prepelita Pui
Rata Strut Vita Vitel
Fructe
Afine Agrise Cactus (fruct) Caise
Catina Coacaze Corcoduse Curmale
Guave Gutui Litchi Mango
Mere Merigor Mure Nectarine
Pepene galben Pepene rosu Pere Piersici
Prune Rodie Rubarba Smochine
Struguri

Seminte si nuci

| Seminte de fl.-soarelui | Seminte de in

| Seminte de mac

| Seminte de pin

Salate
Andive Cicoare Papadie Radicchio
Rucola Salata fetica Salata Iceberg Salata lollo rosso
Salata romana Salata verde

Legume

Anghinare Ardei Ardei iute Cayenne Ardei iute Habanero
Ardei iute Jalapeno Bame Brocoli Cartof

Castravete Ceapa Conopida Dovleac

Dovlecel Fasole boabe mari Fasole Mung Fasole verde
Fenicul Gulie Linte Masline

Mazare verde Molokhia Morcovi Muguri de bambus
Nap suedez Naut Pastarnac Praz

Ridichi rosii si albe Sfecla Sfecla mangold Soia

Sparanghel Telina (frunze) Telina radacina Varza alba

Varza chinezeasca Varza creata Varza de Bruxelles Varza rosie

Varza Savoy
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Ziua 1 Ziua 2 | Ziua 3 Ziua 4
Condimente si ierburi
Anason Arpagic Asmatui Boabe de ienupar
Busuioc Capere Cardamon Chimen
Chimion Cimbrisor Cimbru de gradina Coriandru
Creson Cuigoare Foi de dafin Hrean
lenibahar Lavanda Leurda Leustean
Lucerna Maghiran Marar Oregano
Paprika Patrunjel Piper alb Piper negru
Roinita Rozmarin Salvie Scortisoara
Seminte de mustar Sofran Usturoi Vanilie
Peste si fructe de mare
Biban oceanic Cambula Cod Crap
Halibut Hering Pangasius Pastrav
Peste pescar Peste spada Pollock Rechin
Somon Tipar
Ceali, cafea gi vin
Ceai negru Ceai verde Macese Menta
Musetel Rooibus
Ciuperci
| Ciuperci Champignon | Galbiori | Hribi | Shiitake
Alge
| Alge rosii (Nori) | Spirulina | |
Tndulcitori
| Miere (amestec) | Nectar de agave | Sirop de artar | Zahar de trestie
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Rezultate: Rezultatele testului arata ca ai titruri crescute de anticorpi IgG pentru alimente. Numarul de alimente pentru care
testele au fost pozitive indica faptul ca sistemul tau imunitar raspunde cu o reactie adversa la alimente care in mod normal
nu ar trebui recunoscute de sistemul imunitar. De fiecare data cand alimentele IgG pozitive sunt consumate, apare o reactie
inflamatorie. Acest lucru iti poate slabi Tntrebul corp.

De aceea este foarte important sa i stabilizezi sistemul imunitar evitand alimentele la care au fost descoperite niveluri
crescute si foarte crescute de anticorpi IgG. Cantitatea foarte crescuta de alimente pentru care testele au fost pozitive
indica faptul ca bariera intestinala este profund destabilizata si ca s-ar putea sa suferi de de asa numita hiper-permeabilitate
sau sindromul de intestin permeabil. Experienta ne-a aratat ca simpla evitare a alimentelor testate pozitiv nu este suficienta
si ca este nevoie de o modificare a dietei conform principiului rotatiei.

Numarul mare de reactii pozitive indica o afectare considerabila a florei intestinale si/sau a barierei intestinale.

Diagnosticarea florei intestinale: Alergiile alimentare IgG-mediate sunt in mod normal declansate sau agravate de
dezechilibre Tn functionarea barierei intestinale. Asadar, este foarte important sa se stabileasca un diagnostic corect, urmat
de o recuperare a echilibrului florei intestinale (prin curatarea colonului, de exemplu). O analizad a compozitiei florei
intestinale si a functionalitatii barierei intestinale printr-o analiza specializata a scaunului ar putea fi extrem de utila. Te
rugam sa te adresezi medicului sau terapeutului.

Gluten: Au fost detectate niveluri ridicate de anticorpi IgG la gluten.

Niveluri ridicate de anticorpi IgG la gluten pot indica prezenta unei afectiuni autoimune severe, numita "boala celiacad".
Trebuie sa se demonstreze clar daca reactia impotriva glutenului se datoreaza bolii celiace. Pentru a fi siguri despre acest
tablou clinic, recomandam cu tarie urmatoarele teste: Anti-gliadin 1IgG, Anti-gliadin IgA, Anti-transglutaminase 1gG, Anti-
transglutaminase IgA, Anti-endomysium.

Chiar daca boala celiaca a fost eliminata ca posibila cauza, poti totusi suferi de o sensibilitate la gluten non-celiacd (NCGS)
caz in care de asemenea trebuie sa elimini glutenul din alimentatie.

Sensibilitatea la gluten nu conduce doar la inflamatii intestinale, ci este considerata responsabila si de cresterea
permeabilitatii intestinale, care poate conduce la severe deficiente nutritionale, de fier, de vitamina D si acid folic, sau de alte
reactii adverse la alimente si afectiunile asociate, in special in afara intestinului.

Intoleranta la lactoza: Conform formularului de comanda pentru laborator, alimentele care contin lactoza trebuie excluse din
dieta dumneavoastra. Lactoza (zaharul din lapte) se gaseste in lapte si in produsele lactate (vaca, oaie, capra, iapa, camila)
si este adesea utilizata in productia de alimente prelucrate industrial; printre exemple se numara alimentele de tip fast-food,
mancarurile gata preparate, painea si produsele de patiserie, mezelurile, conservele, produsele tartinabile si produsele de
cofetarie.

Intoleranta la lactoza este o deficienta enzimatica si trebuie luata in considerare independent de valorile ImuPro pentru
produsele lactate, deoarece acestea se refera exclusiv la anticorpii IgG dezvoltati la componentele proteice ale laptelui.
Daca testul ImuPro arata reactii IgG la anumite produse lactate, acestea trebuie evitate cu orice pret.

Pe de alta parte, produsele lactate care nu au o reactie pozitiva la testul ImuPro pot fi consumate in continuare sub forma de
produse fara lactoza. Cu conditia ca in fiecare caz sa fie alese variantele fara lactoza, aceste produse sunt, prin urmare,
enumerate in planul de rotatie, precum si in lista ingredientelor retetelor anexate.

Candida albicans: Nivelurile ridicate de anticorpi IgG impotriva Candida albicans pot indica o infectie cu Candida, prezenta
sau trecuta (candidoza).

Prin urmare, va rugam sa discutati cu terapeutul dumneavoastra daca este recomandabil sa va faceti un diagnostic mai
amanuntit pentru Candida. In cazul in care testele suplimentare confirma o candidoza acuta, ar trebui luate in considerare
masuri de reducere a colonizarii cu Candida, Tn urma consultarii cu terapeutul dumneavoastra.
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Alte cauze: In plus fata de o alergie cu manifestare intarziata de tip Ill, ar mai putea fi vorba si de o afectiune digestiva fara
componenta auto-imuna sau de o slaba utilizare a nutrientilor, care se poate datora unor cauze diverse. Ar trebui sa discuti
acest subiect cu medicul care te trateaza sau cu alti terapeuti. Posibile cauze pot include metabolizarea precara a
carbohidratilor (ex. lactoza, fructoza) datorata unui deficit enzimatic sau a unei activitati inadecvate a pancreasului ce ar
rezulta intr-o secretie insuficientd de enzime digestive.

Tn plus, o micoza, o parazitoza intestinala sau o flora intestinala deficitara pot juca de asemenea un rol. Dac modificarile in
dieta fcute in conformitate cu recomandarile ImuPro nu aduc niciun fel de imbunatatiri, ar trebui s urmezi alti pasi in
diagnosticare.
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lata retetele pentru rezultatele dumneavoastra






RETETE

Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 ® id-ul probei: 33333

Dragéd Martina Muster,

Vi s-a dat o carte de bucate personalizatad, un mare ajutor pentru planificarea dietei de rotatie. Trei explicatii
suplimentare pentru utilizarea retetelor:

Informatji despre greutate:

Pentru a calcula valoarea nutritionald unei singure retete, cantitatile ingredientelor principale sunt exprimate in
functie de greutate. Valorile sunt indicate in grame sau mililitri, nu in lingura, lingurita, cana sau ciorchine cum
sunt de obicei. Graficul de mai jos ofera o prezentare generala a utilizarii masurilor:

1Lingurita ~ Zahar 79 1 foaie  Gelatina 29

1 Lingura Zahar 14 g 1 1n intregime Pastaie(bat) de vanilie 39

1 Lingurita Faina 79 1 Med Cartofi 1309
1lingura  Faina Mag 1 Med Ceapa 1009
1linguris  Lichid (ulei, apa, ofet) 3 ml 1 Med Rosil 140g
1lingura  Lichid (ulei, apa, ofet) 7 ml 1 Med  Usturoi 5g

1 plic  Drojdie uscatd 7g 1 Med Ou 65g
1 plic  Zahar vanilat 8g 1 Med  Lamaie 100 g
1 plic  Praf de copt 16g 1 Med  Portocala 200 g

Piper si ulei:

Piperul este folosit pentru o multime de feluri de mancare diferite. Dar piperul nu inseamna neaparat piper -
exista mai multe tipuri de condimente. De exemplu, exista piperul negru sau piperul alb, piper cayenne, piper
rosu sau piperul chili. Unul il poate inlocui pe celélalt, dacé este necesar. Prin urmare veti gasi cuvantul piper
folosit in lista ingredientelor ca termen generic. Astfel, puteti utiliza tipul/rile de piper pe care aveti voie sa le
condumati conform rezultatele testului ImuPro. Deasemenea aveti posibilitatea de a roti diferite tipuri de piper.
Acelasi principiu se aplica si termenului generic de "ulei” din lista ingredientelor. Tn lista veti gasi o recomandare
pentru ce tip de ulei se potriveste ce mai bine acestui fel de mancare. Daca nu ai voie sa consumi alimentul din
care este facut uleiul il poti inlocui cu un alt tip de ulei (ex. sa folositi ulei de masline in loc de ulei de floarea
soarelui)

Paste fara gluten:

Taieteii fara gluten si lasagna sunt oferite de magazinele cu produse bio si chiar si intr-un numar mare de
supermarket-uri. Ele contin un mix de cateva ingrediente cum ar fi orez, porumb, mazare sau linte in proportii
diferite. Tnainte de a achizitiona un astfel de produs, ar trebui s& acordati atentiei compozitiei acestora pentru a
evita ingredientele pe care nu aveti voie sa le consumati conform rezultatelor testului Imupro

Acum, va dorim mult noroc, sa va bucuti de prepararea produselor si mai presus de toate de felurile pregatite!
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CHIFLE DIN FAINA DE OREZ

Ingrediente pentru 4 portii

120 g faina de orez

80g faina din soia

749 sare

79 coriandru

10g cimbru, maruntit

79 praf de copt winestone

200 ml apa mineralé (carbonatatd)
7ml ulei (in functie de toleranta)

Instructiuni

Framantati totul foarte bine. Formati chiflele si coacefi la 180° pentru 15 minute.

Proteine Carbohidrati Unitati de paine Grasimi Energie
9449 : 2419 2,0 : 609 : 189 Kcal : 791 KJ
PASTA DE AMARANTH
Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni

350 ml apa
160 g amarant

Proteine Carbohidratj
129 : 46,4 g

Adaugati amaranthul la apa clocotita si Iasati sa fiarba la foc mic pentru 25 de
minute, pana se inmoaie.

Unitati de paine Grasimi Energie
39 § 709 § 280 Kal § 1172 KJ
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VAFE DIN MEI $I QUINOA

Ingrediente pentru 4 portii
200g quinoa
400g mei

apa

7 ml ulei (in functie de toleranta)

sare
Proteine - Carbohidrati
16,5 : 94,44

Instructiuni

Amestecati quinoa fiarta cu meiul macinat si apa pana devine un aluat curgator.
Adaugati un pic de sare si o lingura de ulei. Coaceti in forma de vafe la foc iute.

Unitsti de paine Grésimi Energie
7,9 : 869 : 553 Kcal : 2313 KJ

VAFE DIN MEI $| AMARANTH

Ingrediente pentru 6 portii

200g amarant

400g mei
sare

7 ml ulei (in functie de toleranta)
apa carbogazoasa

Proteine Carbohidratj
724 : 59,3 ¢

Instructiuni

Amestecati amaranth-ul fiert cu meiul macinat si apa pana devine un aluat
curgator. Adaugati un pic de sare si o lingura de ulei. Coaceti in forma de vafe la
foc iute.

Unitéti de péine Grasimi Energie
4,9 § 6.89 § 360 Kcal § 1508 KJ
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BUDINCA DE OREZ CU MERE S| SCORTISOARA

Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni

1000 ml bautura din orez (lapte de orez) Fierbeti laptele intr-un vas mare, taiati merle in felii si fierbeti-le impreuna cu
sare orezul si un praf de sare. Adaugati stafidele cu aprox. 10 minute inainte de a opri

125g lapte de orez focul. Presarati budinca deorez cu scortisoara si serviti.

400g mar crud

40g  stafide
scortisoara
Proteine Carbohidratj Unitéti de paine Grésimi Energie
069 : 42,7g : 3,6 : 059 : 153 Kcal : 641 KJ

VAFE DE OREZ

Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni
200 g orezintegral gatit Amestecati toate ingredientele si I1asati sa se inmoaie peste noapte. A doua zi
400 g faina de orez dimineata adaugati niste apa daca e necesar. Coaceti in forma pentru vafe.

650 ml apa carbogazoasa
14 ml  ulei (in functie de toleranta)

sare
Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
799 : 90,59 § 75 : 46g § 436 Kcal § 1826 KJ
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MUESLI CU MORCOV PENTRU MICUL DEJUN

Ingrediente pentru 1 portie

100 g morcovi cruzi

100 ml suc de mere conservat
45g  curmale uscate

20g seminTe de floarea soarelui

15¢g mei
Proteine : Carbohidratj
80g : 60,19

Instructiuni

Curatati si radeti morcovii. Adaugati sucul de mere. Taiaf{i curmalele si amestecati
cu seminte de floarea sorelui si cu fulgii de mei. Puteti de asemena adauga alte

fructe sau indulci cu miere.

Unitéti de paine Gréasimi

: Energie
5,0 : 1099 :

370 Kcal 1546 KJ

TERCI DE OREZ

Ingrediente pentru 2 portii

200g orezbio

Instructiuni

Adaugati orezul in apa clocotita si Iasati la umflat la foc mic pentru aproximativ 30

400 ml apa de minute.
Proteine : Carbohidratj Unitdti de pdine Grasimi Energie
79 : 78 g 6,5 : 08g 248 Kcal ' 1038 KJ
TERCI DE MEI

Ingrediente pentru 2 portii

250 ml apa
100g mei
Proteine : Carbohidrati
59 : 309

Instructiuni

Adaugati meiul in apa clocotita si lasati la inmuiat la foc mic pentru 15 minute.

Unitati de péine Grasimi

: Energie
25 : 29 '

175 Kecal 732 KJ
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TERCI DE QUINOA

Ingrediente pentru 2 portii

i

Instructiuni

200 ml apa Tnmuiati quinoa in apa rece si aduceti la fierbere. L&sati la inmuiat pentru incé 20
100 g quinoa de minute la foc mic.
Proteine Carbohidrati Unitati de paine Grasimi Energie
6,69 34,5 2,9 : 29g : 187 Kcal : 782 KJ
FLORICELE DE AMARANTH
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

2049

amarant

Proteine
0,3g

Carbohidratj
11649

Puneti 3 linguri de seminte de amaranth intr-un vas incins Tn prealabil (fara ulei)
si acoperiti. vasul nu ar trebui sa fie prea incins, pentru ca semintele de amaranth
sunt foarte mici si se pot arde usor. Semintele ar trebui sa fie aproape albe la
sfarsitul procesului de coacere. Amaranthul se poate folosi la muesli in aceasta

forma.

Unitati de paine Grasimi : Energie
1,0 : 1,89 : 70 Keal : 293 KJ
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PAINE DE OREZ

Ingrediente pentru 9 portii

900 ml
79

750 g
30g

apa

natron (carbonat de sodiu
cristalizat)

sare

faina de orez

praf de copt winestone

Instructiuni

Amestecati toate ingredientele. Aluatul ar trebui sa fie moale. Incingeti cuptorul la
220° Celsius. Puneti aluatul in 2 forme mici de chec si coaceti pentru 15 minute.
Reduceti flacara la 180 °Celsius si mai coaceti pentru 50 de minute. Pastrati
painea la frigider — se altereaza rapid. Congelati una dintre ele.

Proteine - Carbohidrati Unitati de paine Grésimi : Energie
569 : 6529 54 : 069 : 288 Keal : 1206 KJ
PAINICI CU QUINOA
Ingrediente pentru 6 portii Instructiuni

250 g

16 g
14 ml
400 ml

faéina de quinoa

sare

praf de copt winestone

ulei (in functie de toleranta)
apa carbogazoasa

unt purificat
Proteine Carbohidratj
0g : 28,7 g

Preparare:Incingeti cuptorul la 200°.Ingeti o forma de briose cu unt. Intr-un bol,
amestecati bine faina de quinoa, sarea si praful de copt. Adaugati apa si ulei si
framantati pana la omogenizare. Umpleti formele 2/3 cu aluat si coaceti pentru 25
de minute. Lasatii painicile sa se raceasca pentru 15 minute, apoi scoateti-le din

forme.

Unitéti de paine Grasimi Energie
2,4 : 48g : 177 Keal : 740 KJ
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CREAMA DE CAROB

Ingrediente pentru 1 portie

100 g margarina obignuita
30g carob
30g fructoza

Proteine Carbohidratj
019 § 0449

Instructiuni

Amestecati toate ingredientele.Crema merge foarte bine intinsa pe paine sau ca

umplutura pentru prajituri. .

Unitati de paine Grasimi : Energie
0,0 : 82,59 : 864 Kcal : 3617 KJ

PASTA DE MASLINE (TAPENADE)

Ingrediente pentru 4 portii

350 g masline negre
2049 usturoi proaspat
2049 pétrunjel crud
20 ml  ulei de masline
10g  capere

piper boabe
sare

Proteine Carbohidratj
159 § 289

Instructiuni

Tocati maslinele si caperele marunt. Spalati patrunjelul, separati frunzele de
codite si tocati marunt. Amestecatj totul cu ulei. Curatati si zdrobiti usturoiul.
Condimentati cu piper cayenne, sare si piper.

Unitati de paine Grasimi Energie
0,2 : 1719 : 171 Keal : 716 KJ



\
BAUTURI \y f
z

Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 ®m id-ul probei: 33333 h
I
. |
. . —

BAUTURA VITAL
Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni
50¢g mango Pregatire: Puneti lapte, suc de mango si lapte de cocos intr-un pahar. Adaugati

scortisoara praf de scortisoara si amestecati bine. Indulciti cu miere sau cu zahér. Decor:
14 g miere Umpleti paharele si decorati cu coaja de laméie.

citronella
250 ml  bautura din orez (lapte de orez)

Proteine - Carbohidrati  Unititi de paine Grasimi : Energie

029 : 8,74 : 0,7 : 01g : 35 Keal : 148 KJ
SHAKE DE PIERSICI
Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni
600 g piersica Curatati de coaja piersicile proaspete (sau lasatile pe cele din conserva sa se

scortigoara scurga), si puneti intr-un shaker cu scortisoara, lapte (sau lapte de soia), si zahar.
500 ml bautura din orez (lapte de orez) Amestecati. Umpleti paharele si decorati cu felii de piersica. Este gata pentru

servit.
Proteine - Carbohidrati ~ Unitéti de paine Grasimi : Energie
089 : 159 : 1,2 : 029 : 62 Kcal : 257 KJ
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BAUTURA CU MANGO

Ingrediente pentru 2 portii

150 g mango
250 g iaurt din soia

Proteine Carbohidratj
53¢ : 124 g

——
\L "
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|
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E

Instructiuni

Decaojiti mango si taiati in bucptele mici. Amestecati cu blenderul zahar si iaurt.
Adaugati zahar daca mai este nevoie.

Unitati de paine Grésimi Energie
1,0 : 329 : 98 Keal : 410KJ

10
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SUPA DE VITA
Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni
300 g picior de vita Fierbeti carnea de vita si orezul separat in apa cu sare. Intre timp, tocati legumele
750 ml apa pe care le tolerati in bucati mici. Scoateti carnea de vita dintr-opa in care a fiert si

sare fierbeti legumele in ea. Tocati carnea in cubulete si adaugati la legume, impreuna
180 g orez decorticat cu orezul. Datji totul in clocot si condimentati dupa gust cu ierburile aromatice
300 legume (alegere libera) compatibile si condimente.

condimente gi ierburi aromatice

(in functie de toleranta)

Proteine Carbohidratj Unitéti de péine Grasimi Energie

339¢ : 69,9 g : 5,8 : 11,29 : 606 Kcal : 2534 KJ
TOCANITA DE MORCOVI
Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni
800 g picior de vitd Spalati carnea si dati in clocot impreuna cu supa de legume si un pic de sare intr-
750 ml supa de legume fara drojdie un vas incapator. Fierbeti pentru aprox. 90 de minute la foc mic. Spalati morcovii
500 g cartofi copti si decojiti cartofii, taiati in bucati potrivite ca marime. Adaugati legumele la carnea
1000 g morcovi cruzi si mai fierbeti pentru inca 20 de minute.Scoateti carnea din supa si indepartati

sare carnea de pe os. Taiati carnea in bucatele si puneti ihapoi in supa. Adaugati

patrunjel tocat marunt patrunjelul si serviti.

Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie

3699 : 359 : 2,9 : 15,19 : 461 Keal : 1929 KJ

11
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SUPA DE CONOPIDA
Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni
1000 g conopida cruda Curatati si taiati conopida in buchetele. Opari{i conopida intr-un pic de apa, sa fie
60g  faina de mei inc4 tare. Completati cu apa pana la 1 I.Inabusiti fiina de mei in margarina.
margarind obignuita Adaugati supa de legume, aduceti iar la punctul de fierbere si condimentati cu
sare sare si piper. Presarati supa cu patrunjel.
Proteine - Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
759 16,29 1.4 139 105 Kal 440 KJ
SUPA DE OREZ CU MERE
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni
250 ml apa Spalati si taiati merele in cubulete, dupa ce ati indepartat coaja si seminiele.
14g  orez bio Puneti la fiert in ap& pentru 5 minute. intre timp, macinati orezul fin. Presé&rati
180g mar crud faina de orez usor in supa de mere, amestecand continuu. Lasati supa sa mai
69 miere fiarba pentru 2-3 minute si condimentati cu scortisoara si miere.
29 scortisoara
Proteine Carbohidrati Unitati de paine Grasimi Energie
159 : 36,59 : 3,0 : 079 : 141 Kcal : 591 KJ
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SUPE

Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 ®m id-ul probei: 33333

SUPA DE CASTRAVETE

Ingrediente pentru 4 portii

30 ml ulei de masline

130g ceapa
800 ml apa
piper boabe

10¢g busuioc, tocat marunt

Instructiuni

Incingeti ulei intr-o tigaie. Tocati ceapa si indbusiti usor. Ad&ugati cartofii taiati in
cubulete si ierburile aromatice, apoi apa si lasati la fiert pentru 5 minute. Adaugati
castravetii taiati cubulete si fierbeti doar cat legumele sa ramana inca tari. Puneti
1/3 din legume deoparte si amestecati restul intr-un bol. Adaugati legumele
celelalte la loc in bol si condimentati cu piper. Adaugati apa daca supa este prea

10¢g cimbru, maruntit groasa.
109 patrunjel tocat marunt
750 g castravete crud
Proteine Carbohidrafi Unitati de paine Grasimi Energie
1,79 : 53¢ 0,4 : 789 : 98 Keal : 412KJ
SUPA DE LEGUME LIGHT
Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni

1250 ml apa
500g morcovi
300g praz
150 g radacina de patrunjel
sare
Proteine Carbohidratj
119 1149

Curatati si spalati legumele si taiati totul in felii, mai putin patrinjelul. Puneti-le
fmpreuna cu condimentele intr-un vas mare si adaugati 1250 ml de apa. Fierbeti
acoperit pe jumatate pentru 20 de minute. Strecurati supa si congelati pe portii.
Sfat: puteti adauga si alte legume sau arome, in functie de gust si tolerante, cum
ar fi coaja de lamaie, ardei pimentosau curcuma. Coaja cartofilor, curatata si
spalata foarte bine, ar putea da supei un gust special.

Unitéti de paine Grasimi Energie
0,9 : 0,79 : 69 Kcal : 288 KJ
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SUPE

Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 = id-ul probei: 33333

SUPA DE PUI CU LEGUME SI OREZ

Ingrediente pentru 2 portii

200 g gaina cruda
1000 ml supa de legume fara drojdie
60g  orezbio
200g conopida cruda
300g prazcrud
400 g morcovi cruzi
sare
condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)

Proteine Carbohidrati
293¢ § 4459

Instructiuni

Spalaii si zvantati puiul, sarafi-l si apoi dati in clocot. Acoperiti si Iasati la fiert
pentru 20 de minute. Intre timp, spélati, curatati si tocati legumele Tn cuburi mici.
Adaugati orezul si continuati sa fierbeti pentru 10 minute. Adaugati morcovii si
conopida, iar dupa 5 minute, prazul si fierbeti totul pentru inca 15-20 de minute.
Scoateti puiul din supa, indepartati pielea si scoateti carnea de pe oase. Tucati
carnea in cubulete mici si puneti-o Thapoi in supa. Adaugati patrunjelul tocat

marunt si amestecatj.

Unitafi de paine Grasimi : Energie
3,7 : 6,1g : 315 Keal : 1318 KJ
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SOS DE IAURT

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

sare Curatati si tocati ceapa, apoi amestecati cu iaurtul. Condimentati cu sare si piper,
150 g iaurt din soia dupa gust.
30g ceapa

condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)

Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
629 ﬁ 439 § 0.4 § 379 § 76 Kcal § 316 KJ
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CARTOFI COPTI CU ROZMARIN

Ingrediente pentru 3 portii

79

4
800 g
2049
30 ml

sare aromatizata
rozmarin

crenguTe de rozmarin
cartofi cruzi

usturoi proaspat

ulei de masline

Sy
O/

Instructiuni

Amestecati masline, rozmarin si sare si puneti intr-o tigaie. Spalati cartofii si
puneti-i impreuna cu usturoiul netaiat in tigaie. Adaugati rozmarin la sfarsit din
nou. Coaceti in cuptorul incins dinainte la 200 °C pentru 20 de minute. intoarceti
cartofii des. indepartati crengutele de rozmarin si serviti cartofii cu usturoi. Se
potrivesc bine cu salata proaspata.

Proteine Carbohidratj Unitéti de paine Grésimi Energie
69 : 42,49 35 : 10,59 : 291 Kcal : 1217 KJ
OREZ CU DOVLECEI
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

200 g
50¢g
250 ml
69
39
39
39

dovlecel crud

orez bio

apa

supa de legume fara drojdie
marar, tocat marunt
busuioc, tocat méarunt
patrunjel tocat marunt

Proteine - Carbohidrati
719 ﬁ 43g

Spélati, curétati si tocati dovleceii in cubulete. Fierbeti pentru 5 minute. intre timp,
macinati orezul grosier. Adaugati taratele de orez treptat la legumele care fierb,
amestecand continuu. Lasati sa fiarba pentru 5 minute si amestecati din cand in
cand. Luati vasul de pe flacara, acoperiti si lasati sa stea pentru 10 minute.
Condimentati cu zeama de supa de legume si ierburi aromatice si adaugati la

sfarsit niste unt.

Unitati de paine Grasimi Energie
36 : 089 : 161 Kcal : 674 KJ
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CER S| PAMANT

Ingrediente pentru 4 portii

sare de mare
150 ml apa
750 g cartofi cruzi
500g marcrud

Instructiuni

Curatati si tocaii cartofii in cubulete. Fierbeti in apa cu sare pentru 10 minute.
Tntre timp, taiati merele in sferturi, curatati de coaja si scoateti samburii. Distribuiti
feliile de mere peste cartofii fierti. Mai fierbeti 10 minute, pana sunt gata. Adaugati

miere si pasati totul.

79 miere
Proteine - Carbohidrati Unitati de paine Grasimi : Energie
43g : 44,59 3,7 : 089 : 202 Kecal : 843 KJ
COTLETE DE MIEL
Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni

1000 g cotlete de miel
ierburi provensale

59 usturoi proaspat
30 ml  ulei de masline
piper boabe
Proteine Carbohidratj
39,19 : 03g

Curatati un catel de usturoi si zdrobiti-l. Amestecati ulei cu vin (de preferinta alb),
condiment, usturoiul presat si piper si formati o marinata. Puneti cotletele de miel
in marinata si Iasati-le sa se imbibe pentru o ora. Puneti cotletele pe gratar si
frigeti pe ambele parti.

Unitéti de péine Grasimi Energie
0,0 : 7809 : 859 Kcal : 3595 KJ
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CHIFTELUTE DE CARTOFI CU IERBURI AROMATICE

Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni
450 g cartofi copti Curatati cartofii si radefi grosier, taiati ceapa cubulete, tocati ierburile aromatice.
15 ml ulei (In functie de toleranta) Puneti totul intr-un bol, sarati si piperati. Adaugati ulei de masline si amidon de
13g féina de cartof (amidon) cartofi. Formati 8 chiftele si prajiti. Le puteti de asemenea coace in cuptor la
100 g ceapa 220°C.

sare

condimente gi ierburi aromatice
(in functie de toleranta)

Proteine Carbohidratj Unitati de paine Grasimi Energie
29g : 20,6 g : 1,7 : 399 : 130 Keal : 546 KJ

OREZ CU CURRY $I SOIA

Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni

100 g soia Inmuiati boabele de soia in ap& peste noapte si apoi indbusiti pentru 20 de
200g orez bio minute. Fierbeti orezul in apa pentru 40-50 de minute. Tocati ceapa si rumeniti in
400 ml apa ulei incins impreuna cu ciupercile champignon tocate. Amestecati soia si orezul
100g ceapa cruda cu currant si seminte de pin si caliti usor impreuna cu ciupercile. Condimentati cu
35ml ulei (n functie de toleranta) sare, piper, coriandru, chili, ghimbir si niste marar tocat.

125g ciuperci champignons crude
289 muguri de pin
curry
259  stafide
condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)

sare
Proteine - Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
14,19 : 46,8 g : 3,9 : 18,7 g : 362 Kal : 1513 KJ
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ALUAT DE CARTOFI PENTRU PIZZA, FARA OU

Ingrediente pentru 4 portii

600 g cartofi copti

75g  faina de cartof (amidon)

50g  substitut de ou

30 ml ulei (in functie de toleran{a)
sare
condimente gi ierburi aromatice
(in functie de toleranta)

Proteine - Carbohidrati
36g : 37,84

Instructiuni

Ingrediente (pentru o tava de 28 de cm) Fierbeti cartofii in coaja. Luati de pe foc
fnainte sa fie complet fierti; scurgeti apa, puneti apa rece peste si curatati de
coaja. Pasati. Amestecati cu amidonul de cartofi, substitutul pentru ou, 2 lingura
de oregano si /2 lingura de ulei, condimentati cu sare si piper. Ungeti forma de
copt. Puneti aluatul in ea, nivelati si formati o margine de grosimea unui deget.
Tncingeti cuptorul la 200 °C Celsius. Pregétiti ingredientele pentru pizza (in functie
de tolerantele individuale), presarati peste aluatul din cartofi si coaceti pentru

aproximativ 40 de minute.

Unitati de paine Grasimi Energie
3.1 : 779 : 236 Kcal : 985 KJ

TOCANITA DE LEGUME CU FILE DE VITA

Ingrediente pentru 1 portie

350g cartofi copti
200 g conopida cruda
100 g file de vita
7ml ulei (in functie de toleranta)
100 g ardei gras galben
50¢g ceapa cruda
condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidrati
34,59 : 64,39

Instructiuni

Lasati cartofii sa fiarba in apa cu sare pentru aproximativ 20 de minute. Adaugati
conopida la cartofi Tn ultimele 10 minute si continuati sa fierbeti. Scurgeti restul de
apa.Taiati carnea de vita si ardeiul in fasii subtiri. Tocati ceapa in mici cubulete.
Incingeti ulei intr-o tigaie si prajiti fileurile pentru 2 minute, intorcand constant.
Adaugati ardeiul si prajiti impreuna pentru aprox. 2 minute. Adaugati ceapa si
condimentati totul. Adaugati putina apa. Adaugati conopida si cartofii in tigaie si

incingeti bine, intorcand mereu.Desert: unul din fructele tolerate.

Unitati de paine Grasimi : Energie
5,4 : 12,6 g : 508 Kcal : 2125 KJ
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SOMON INABUSIT

Ingrediente pentru 1 portie

100 g file de somon
100 g dovlecel crud
200g ciuperci champignon
7ml ulei (in functie de toleranta)
400g cartofi cruzi
condimente gi ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Instructiuni

Spalati si curatati dovleceii si ciupercile si feliati fin.Incingeti ulei intr-o tigaie.
Rumeniti dovleceii pentru 1 minut. Adaugati ciupercile si fierbeti scurt impreuna.
Condimentati si scoateti din tigaie.Prajiti somonul in ulei incins si condimentati.in
acelasi timp, taiati cartofii in sferturi si fierbeti in apa cu sare. Scurgeti cartofii si
intoarceti de cateva ori in ulei. Serviti impreuna.Desert: unul din fructele tolerate.

Proteine Carbohidrati Unitati de paine Grasimi Energie
31,29 : 64g 53 : 1929 : 582 Kcal : 2435 KJ
SEBASTA CU BROCCOLI
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

90g  orez decorticat
100 g sebasta de mare
7 mi ulei (Tn functie de toleranta)
200 g Dbroccoli
condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidrati
3174 § 7499

Fierbeti orezul in apa cu sare.Condimentati fileurile de peste si prajiti in ulei
ncins. Prajiti pentru 10 minute la foc mic. Thabusiti buchetelele de broccoli in
putina apa pentru aprox. 10 minute.Serviti pestele cu broccoli si orez. Serviti
presarat cu ierburi aromatice.Desert: unul din fructele tolerate.

Unitafi de paine Grasimi : Energie
6,2 : 8,99 : 505 Kecal : 2112 KJ
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OREZ CU SEBASTA

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

30g ceapa Tn&busiti ceapa tocatd marunt in ulei pana devine transparentd. Adaugati

7ml ulei (in functie de toleranta) mazarea si Tnabusiti scurt. Adaugati orezul si supa de legume. Fierbeti impreuna
50¢g mazére congelata pentru aproximativ o jumatate de ora la foc mic.Prajiti pestele in putin ulei si
90g orez decorticat adaugati la orez.O salata proaspata se potriveste bine cu acest fel de

200 ml apa mancare..Desert: unul din fructele tolerate.

100 g sebastd de mare
condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine - Carbohidrati ~ Unitdti de paine Grasimi : Energie
28,59 : 7744 : 6,4 : 869 : 502 Kcal : 2099 KJ

COPANE DE PUI CU FASOLE

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni
150 g copan de pui Frigeti copanele pentru 45-60 de minute la 200°C. Adaugati niste apa in tava de
3 ml ulei (in functie de toleranta) copt. Din cand in cand stropiti carnea cu grasimea in care se prajeste. Scurgeti
50g  ceapa cruda fasolea din conserva. Amestecati fasolea gi ceapa tocatd marunt, condimentati si
condimente gi ierburi aromatice adaugati la copane cu 10 minute Tnainte s& opriti focul. Serviti pe aceeasi
(in functie de toleranta) farfurie.O salata proaspata se potriveste bine cu acest fel de mancare..Desert:
ierburi aromatice tolerate unul din fructele tolerate.
180 g fasole
Proteine - Carbohidrati  Unitsti de paine Grasimi : Energie
35,8 g 359 g 3,0 196 g 390 Kaal 1634 KJ
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PIEPT DE PUI CU LEGUME $I OREZ

Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni
3759 orez decorticat Pregatiti orezul conform instructiunilor de pe pachet. intre timp, préjiti pieptul de
500g piept de pui pui pe ambele parti in grasime incinsa pana evine crocant, condimentati cu sare,
20 ml  ulei (in functie de toleranta) piper, pudra de paprika, scoateti din tigaie si pastrati la cald. Tocati in cubulete
sare ardeiul gras si morcovii, dovleceii in felii si inabusiti totul in tigaie pentru un
piper boabe moment. Scurgeti orezul si amestecati cu legumele. Condimentati totul cu sare si
boia de ardei, mediu iute piper. Taiati carnea si serviti cu orezul cu legume.

100 g ardei gras rosu
100 g ardei gras galben
100 g morcovi

100 g dovlecel crud

Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitéti de paine Grasimi : Energie
34,8 : 77,39 : 6,4 : 1369 : 572 Kal : 2395 KJ

COPANE DE PUI CU LEGUME

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

150g copan de pui Spalati copanele, zvantati si prajiti in ulei incins. Adaugati niste apa si catelul de
200g morcovi usturoi curatat si fierbeti impreuna pentru aprox. 45 de minute. Taiati morcovii in
400g cartofi copti fasii subtiri si cu 10 minute Tnainte sa opriti focul, adaudati la copane. Legati sosul
3g usturoi proaspat cu amidon daca este nevoie.Fierbeti cartofii Tn apa cu sare.O salata proaspata

7 ml ulei (in functie de tolerant3) se potriveste bine cu acest fel de mancare..Desert: unul din fructele tolerate.

amidon de porumb

condimente gi ierburi aromatice
(fn functie de toleranta)

ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidratj Unitati de paine Grasimi Energie
31,99 : 704 g : 5,9 : 24,3g : 570 Keal : 2383 KJ
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FILE DE VITA CU DOVLECEI

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

90g orez decorticat Fierbeti fideaua in apa cu sare.Tocati in cubulete dovleceii, rumenii in niste ulei
200g dovlecel crud si condimentati dupa gust. Scoateti legumele din tigaie si pastrati calde. Prajiti
100 g file de vita carnea de vita in ulei incins si condimentati. Puneti impreuna legumele, fideaua si
7 mi ulei (in functie de toleranta) carnea si presatati cu ierburi aromatices.Desert: unul din fructele tolerate.

condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidratj Unitéti de péine Grasimi Energie
30,7g : 739g : 6,2 : 1199 : 527 Kcal : 2204 KJ

FRIGARUI DE VITA CU DOVLECEI

Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni

200g file de vita Taiati carnea in cubulete si prindeti pe betele de frigarui alternativ cu felii de

300g dovlecei cruzi in felii dovlecel. Condimentati bine. Rumeniti frigaruile in ulei incins si inabusiti un pic.

20 ml ulei (in functie de toleranta) Fierbeti orezul in apa cu sare. Scoateti frigaruile din tigaie si pastrati la cald.

150 g orez decorticat Adaugati un pic de apa la zeama de carne si ingrosati cu putintr-omidon de
amidon de porumb porumb, apoi condimentati dupa gust cu ierburile aromatice tolerate. Serviti acest

fel de mancare cu o salata proaspata.

Proteine - Carbohidrati ~ Unitdti de paine Grasimi : Energie
28,8 : 61,39 : 5,1 : 14,8 g : 494 Kcal : 2066 KJ
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VITA CU LEGUME

Ingrediente pentru 1 portie

Instructiuni

100 g carne de vitad Taiati carnea in cubulete mici si prajiti in putin ulei. Spalati legumele si taiati in
10 ml  ulei (n functie de toleranta) bucatele mici, adaugati la carne si fierbeti totul bine, apoi adaugati supa de
100g praz legume. Mai fierbeti pentru aproximativ 20 de minute. Condimentati dupa gust si
150 g morcovi serviti presarat cu patrunjel.
100 g broccoli
300g cartofi copti
125 ml supa de legume fara drojdie

sare

pétrunjel tocat marunt
Proteine Carbohidratj Unitati de paine Grésimi Energie

31,2g : 60,9 g 5,1 : 18,4 g : 563 Kcal : 2356 KJ
CURRY RAGU
Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni

600 g

250 g
250 g
250 g
30g
59
40 mi

rumpsteak (friptura din pulpa

de vita)

orez decorticat

ciuperci champignons crude

dovlecel crud

curmale uscate

curry

ulei (n functie de toleranta)

sare

condimente sgi ierburi aromatice

(in functie de toleranta)
Proteine ~ Carbohidrati

3529 : 55,3 ¢

Indepértati samburii de la curmale si taiati-le in fasii subtiri. Spalati si curatati
ciupercile si dovleceii. Taiati ciupercile in jumatati si dovleceii in fasii subtiri. Prajiti
totul in 3 linguri de ulei, apoi dati la o parte. Taiati carnea felii, prajiti-o pe toate
partile in uleiul care a ramas si condimentati cu sare si piper. Puneti orezul in apa
clocotita si lasati-l sa se umfle. Presarati carnea cu praful de curry, prajiti-o rapid
si stingeti cu vin alb. Adaugati dovleceii si ciupercile in sos si [asati totul la fiert.
Amestecati din cand in cand. Ingrosati si mai fierbeti putin. Amestecati curmalele

in orez si servit.

Unitsti de paine Grésimi Energie
4,6 § 3119 § 641 Kcal § 2681 KJ

24



MASA PRINCIPALA

e,
Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 ® id-ul probei: 33333 C " 7
L /
‘\-‘ ’ i __d__.-/
N

IEPURE FRIPT

Ingrediente pentru 6 portii Instructiuni
150 ml apa Tocati legume ca pentru supa si 2 cepe. Taiati iepurele in bucati, spalati bine si
sare condimentati cu usturoi, sare si piper. Rumeniti in ulei de masline, apoi scoateti
30 ml ulei (in functie de toleran{a) carnea si adaugati foile de dafin, cimbrul si legumele. Adaugati vin alb si apa si
1200 g carne cruda de iepure bagati la cuptor la 200 °C pentru aproximativ 30 de minute. Adaugati fileurile
200 g ceapa cruda fnainte sa opriti focul si mai fierbeti pentru inca 10 minute. Condimentati din nou
5¢g usturoi proaspat cu sare si piper. Se potriveste bine cu fasole verde, mix de legume, cartofi
cimbru gratinati sau salata.
piper boabe
3 foi de dafin

300 g ierburi si legume pentru supa

Proteine  Carbohidrati ~ Unitti de paine Grasimi : Energie
53,9 g : 429 : 0,4 : 16,4 g : 337 Kcal : 1409 KJ
VARZA ROSIE ALSACIANA
Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni
sare Curatati, taiati in sferturi, spalati si radeti varza rosie. Curatati si tocati marunt
10 ml  ulei (in functie de toleranta) ceapa. Incingeti unturd intr-o tigaie mare si caliti ceapa usor. Ad&ugati varza rosie
1000 g varza rogie cruda si condimentele. Stingeti cu jumatate din cantitatea de supa de carne si
100 g ceapa cruda amestecati bine. Acoperiti si fierbeti la foc mediu pentru 45 de minute. Spalati
200g mar crud merele, indepartati cotorul si taiati in bucati, adaugati la varza rosie si fierbeti
149 miere pentru inca 30 de minute. Adaugati restul de supa de carne. Fierbeti pana cand
29 trifoi merele sunt moi si indepartati foile de dafin si cuisoarele. Condimentati varza
1 foi de dafin rosie cu sare si piper si serviti.
Proteine Carbohidratj Unitéti de péine Grasimi Energie
409 : 20,3 g : 1,7 : 359 : 124 Kcal : 518 KJ
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PILAF DE CASTANE

Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni
800 ml apa Spalafi puiul si fierbeti cu un pahar de apa si o lingura de sare pentru aproximativ
360g orez bio 35 minute; indepartati oasele si tocati carnea in cubulete. Spalati castanele,
sare fierbeti pentru 10 minute, curatati de coaja si tocati in 2-3 bucati. Spalati, curatati
750 g gaina cruda si tocati morcovii in bucatele de 2 x 2 cm, puneti intr-o tigaie cu ulei si Iasati la
135g morcovi cruzi foc pentru 4-5 minute. Spalati si scurgeti orezul, adaugati morcovii si amestecati
360 g castane dulci bine de cateva ori. Pturbati 4 pahare de apa in supa de legume, adaugati
scortisoara amestecul de orez, sarea, castanele si zaharul si amestecati totul. Fierbeti la foc
piper boabe mediu apoi la foc mic pentru 15-20 de minute, pana este absorbit lichidul,

presarati cu condimentele, acoperiti cu un servetel si lasati sa stea pentru
aproximativ 20 de minute. Puneti pe farfurii si adaugati puiul. NotaPuteti garnisi
cu felii de rosii, migdale, fistic si marar.

Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitai de paine Grasimi Energie
483g : 1051 g : 8,8 : 1,79 : 621 Kcal : 2598 KJ

LEGUME CU FIDEA DE OREZ $1 SOMON

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

100g fidea de orez Puneti fideaua in apa clocotita cu sare si fierbeti 3 pana la 5 minute. Scurgeti
200g broccoli fideaua, clatiti-o si taiati-o in bucatele mici. Spalati si curatati brocoli-ul si

100 g mazére desfaceti-l in buchetele. Spalati si curatati mazarea. Opariti legumele in apa cu
100g file de somon sare, scoateti din apa si clatiti.Incingeti uleiul si prajiti fileul de somon,

7 mi ulei (Tn functie de toleranta) condimentati, adaugati legumele, intorcand din cand in cand. Adaugati fideaua.

condimente i ierburi aromatice Se potriveste cu o salata proaspata. Desert: un fruct dintre cele tolerate.
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
33,69 : 95g : 7,9 : 1929 : 624 Kcal : 2611 KJ
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BROCOLI CU CARNE DE VITA FRIPTA

Ingrediente pentru 1 portie

400g cartofi copti

100g ceapa

250g broccoli

10g seminTe de floarea soarelui

60g carne de vita fripta

7ml ulei (in functie de toleranta)
condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidrati
37,89 : 71,64

Instructiuni

Fierbeti cartofii in apa cu sare. Taiafi ceapa marunt si inabusiti-o in putin ulei.
Desfaceti brocoli-ul in buchetele, adaugati-I peste ceapa, inabusiti un pic si
adaugati apa peste, apoi fierbeti inca aprox. 10 minute.Asezati legumele si
cartofii pe o farfurie, servifi cu carne de vita fripta si seminte de floarea soarelui
presarate pe deasupra. Desert: un fruct dintre cele tolerate.

Unitati de paine Grasimi : Energie
6.0 § 156 g § 583 Kcal § 2438 KJ

TOCANITA DE LEGUME CU SOMON

Ingrediente pentru 1 portie

400 g cartofi copti
7 mi ulei (in functie de toleranta)
100 g ardei gras galben
100g castravete crud
100g file de somon
condimente gi ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidratj
30,99 : 65,6 g

Instructiuni

Lasati cartofii sa fiarba la foc mic in apa sarata, pentru aproximativ 15 minute.
Taiatj ardeii in felii subtjri. Taiati castravetii in cuburi mici. incingeti uleiul intr-o
tigaie, prajiti somonul in tigaie pentru 2 minute. , intorcandu-I pe ambele
parti.Adaugati ardeiul, apoi dupa 2 minute si castravetii si amestecati. Adaugati
putina apa (2 linguri) si mai {ineti pe foc inca 10 minute. Presarati cu ierburile
aromatice tolerate. Serviti cu cartofi. Desert: fructele tolerate.

Unitéti de paine Grasimi Energie
5,5 : 1929 : 558 Kcal : 2335 KJ
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OREZ CU LEGUME CU PIEPT DE CURCAN

Ingrediente pentru 1 portie

100 g piept de curcan
7 ml ulei (in functie de toleranta)
80g  orez decorticat
50 g mazére congelata
150 g conopida cruda
50 g morcovi
condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidrati
3619 § 742g

Instructiuni

Spalaii pieptul de curcan si sarati usor. Spalati si curatati legumele. Taiafi
morcovii Tn cubulete, desfaceti conopida Thn manunchiuri si taiati ceapa verde in
inele. Fierbeti orezul si scurgeti. Fierbeti legumele in apa cu sare pentru
aproximativ 10-12 minute, apoi scurgefi. Taiati pieptul de curcan in cubulete,
prajiti inulei pentru 10 minute, amestecati orezul cu legumele si condimentati.
Desert: unul din fructele tolerate.

Unitafi de paine Grasimi : Energie
6,2 : 909 : 528 Kcal : 2211KJ

OREZ CU LEGUME $I SOMON

Ingrediente pentru 1 portie

125g file de somon

80g orez decorticat

50 g mazére congelata

150g conopida cruda

50¢g morcovi
condimente gi ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidratj
38,3 ¢ : 7429

Instructiuni

Curatati fileurile de peste si sarati usor. Spalati si curatati legumele. Taiafi
morcovii in cubulete, desfaceti conopida in manunchiuri si taiati ceapa verde in
inele. Fierbeti orezul si scurgeti. Fierbeti legumele in apa cu sare pentru
aproximativ 10-12 minute, apoi scurgeti. Fierbeti pestele in apa clocotita pentru
10 minute, scoateti dintr-opa, rupeti in bucatele mici, amestecati orezul cu
legumele si condimentati. Desert: unul din fructele tolerate.

Unitati de paine Grésimi Energie
6,2 : 1509 : 590 Kcal : 2470 KJ
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OREZ CU LEGUME S| SEBASTA

Ingrediente pentru 1 portie

125g sebasta de mare

80g orez decorticat

50g  mazare congelata

150 g conopida cruda

50¢g morcovi
condimente gi ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Instructiuni

Curatati fileurile de peste si sarati usor. Spalati si curatati legumele. Taiafi
morcovii Tn cubulete, desfaceti conopida Th manunchiuri si taiati ceapa verde in
inele. Fierbeti orezul si scurgeti. Fierbeti legumele in apa cu sare pentru
aproximativ 10-12 minute, apoi scurgefi. Fierbeti pestele in apa clocotita pentru
10 minute, scoateti dintr-opa, rupeti in bucatele mici, amestecati orezul cu
legumele si condimentati. Desert: unul din fructele tolerate.

Proteine - Carbohidrati Unitati de paine Grasimi : Energie

35,89 : 74,29 6,2 : 23¢9 : 462 Keal : 1932 KJ
FILE DE PUI CU PIERSICI
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

80g  orezdecorticat
100g puicrud
7 mi ulei (in functie de toleranta)
200 g piersica
condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidrati
28,69 : 82,2 g

Fierbeti orezul in apa cu sare . Spalati puiul, condimentati si prajiti in ulei. Taiati
piersica in felii, adaugati la carne si inabusiti totul scurt. Serviti totul pe aceeasi
farfurie si presarati cu ierburile tolerate. O salata proaspata se potriveste bine
acestui fel de mancare. Desert: unul din fructele tolerate.

Unitati de paine Grasimi : Energie
6,8 : 11,79 : 543 Keal : 2274 KJ
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FILE DE PUI CU CASTRAVETI PRAJITI —
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni
400g cartofi copti Fierbeti cartofii in apa cu sare . Condimentati puiul si prajiti in ulei. Taiai
100 g puicrud castravetii in cubulete si prajiti scurt impreuna cu carnea. Condimentat; totul si
7ml  ulei (in functie de tolerantd) serviti cu cartofii.Desert: unul din fructele tolerate.
200g castravete crud
condimente gi ierburi aromatice
(fn functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate
Proteine Carbohidratj Unitati de paine Grasimi Energie
3289 : 63,29 : 5,3 : 11,69 : 489 Kcal : 2046 KJ
SOMON CU CASTRAVETI PRAJITI
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni
400g cartofi copti Fierbeti cartofii in apa cu sare.Condimentati somonul si caliti in ulei incins. Taiati
100 g file de somon castravetii in cubulete, adaugati la somon si prajiti totul pentru cateva momente —
7 mi ulei (in functie de toleranta) condimentati dupa gust si serviti cu cartofii. Desert: unul din fructele tolerate.
200g castravete crud
condimente gi ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate
Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
31,69 : 63,29 : 53 : 18,8 g : 549 Kcal : 2297 KJ
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PLACINTA DE CARNE

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

100 g carne de vita tocata Faceti un aluat din carne tocata, ceapa si ierburi aromatice. Condimentati dupa

50g  ceapa cruda gust cu sare si piper. intindeti carnea tocata intr-o tava unsa, plata, ap&sati pentru
sare nivelare. Coaceti pe gratarul din mijloc in cuptor, fara sa incalziti inainte, la 250
piper boabe °C sau prajiti in tigaie. Fierbeti orezul in apa cu sare. Taiati ardeii grasi in
oregano cubulete si inabusiti fara grasime intr-o tigaie anti-aderenta—adaugati la orez si

80¢g orez decorticat serviti cu carnea tocata.

150g ardei gras crud

Proteine  Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
2749 § 7359 § 6,1 § 10,0g § 491 Kal § 2056 KJ

FILE DE PUI CU MERE COAPTE

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

90g orez decorticat Fierbeti orezul in apa cu sare.Spalatii fileul, zvantati, condimentati si prajiti in ulei.
100g puicrud Curatati merele de coaja, adaugati la pui si fierbeti impreuna pentru aprox. 5
400g mere minute.Serviti cu orez.Un amestec de ierburi aromatice si condimente

7ml ulei (in functie de toleranta) completeaza foarte bine acest fel de mancare. O salata proaspata se potriveste

condimente si ierburi aromatice foarte bine.Desert: unul din fructele tolerate.
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine - Carbohidrati ~ Unitdti de paine Grasimi : Energie
29,59 : 83,1g : 6,9 : 159 : 560 Kcal : 2342 KJ
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FRIPTURA DE VITA CU CARTOFI PRAJITI

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

400g cartofi copti Fierbeti cartofii in apa cu sare. Prajiti friptura in olei incins si condimentati. Taiati
100 g friptura de vita cartofii In bucati mai mari si rumeniti usor in grasime. Serviti friptura cu cartofii
7ml ulei (in functie de toleranta) prajiti si o salata proaspata. Desert: unul din fructele tolerate.

condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidrati Unitati de paine Grasimi Energie
30,2 g : 59,2 g : 4,9 : 939 : 450 Kcal : 1883 KJ

FRIPTURA DE VITA CU TOCANITA DE CASTRAVETI.

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

400g cartofi cruzi Fierbeti cartofii in apa cu sare.Prajiti friptura in grasime incinsa si condimetati
100 g friptura de vita usor. Taiati castravetii in felii si prajiti in grasimea de la fripturd. Adaugati cartofii
7 mi ulei (in functie de tolerant3) n tigaie si amestecati de cateva ori. Desert: unul din fructele tolerate.

300 g castravete crud
condimente si ierburi aromatice
(fn functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidratj Unitati de paine Grasimi Energie
315¢g : 66,8 g : 5,6 : 109 : 491 Kcal : 2054 KJ
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SOMON CU OREZ

Ingrediente pentru 1 portie

90g
100 g file de somon
7ml ulei (in functie de toleranta)

orez decorticat

condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Carbohidrati
69,9 g

Proteine
27149

=0y

<&
)

Instructiuni

Fierbeti orezul in apa cu sare. Prajiti somonul in ulei incins si presarati cu
condimentele. Serviti somonul cu orez si presarat cu ierburi aromatice. O salata
proaspata sau legume dintre cele pe care le tolerati s-ar potrivi bine acestul fel de

mancare. Desert: unul din fructele tolerate.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
5,8 : 18,7 g :

556 Kcal 2325 KJ

TOCANITA DE LINTE

Ingrediente pentru 1 portie

80g linte

250 g cartofi copti

100g piept de vita

250 ml apa
condimente i ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidrati
4139 739

Instructiuni

Lasati lintea sa se inmoaie peste noapte. Fierbeti carnea de vita impreuna cu
condimentele Tn ap& pentru aprox. 1 ora. In acelasi timp, fierbeti lintea in apa in
care s-a inmuiat pentru aprox. 45 de minute. Tocati cartofii in cubulete si adaugati
la linte cu 10 minute Tnainte de a opri focul. Taiati carnea marunt si, impreuna cu
supa, adaugati la linte si condimentati cu ierburi aromatice.Desert: unul din

fructele tolerate.

Unitati de péine Gréasimi

: Energie
6,1 : 21,99 :

678 Kcal 2837 KJ
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FILE DE PORC CU CONOPIDA

Ingrediente pentru 1 portie

400g cartofi copti

200g conopida cruda

100g file de vitd

7ml ulei (in functie de toleranta)
condimente gi ierburi aromatice
(fn functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidratj

35g : 63,8 ¢

Instructiuni

Fierbeti cartofii si conopida in apa cu sare. Prdjiti fileul in ulei incins si
condimentati.Puneti si cartofii cu conopida in grasimea de prajit si serviti cu fileul
de porc. O salatd mixta completeaza foarte bine acest fel de mancare.Desert:

unul din fructele tolerate.

Unitati de paine Grasimi Energie
53 § 129 § 506 Kcal § 2117 KJ

FASII DE CARNE DE PUI CU OREZ

Ingrediente pentru 4 portii

3009
400g
250 g
50¢g
200g
100 g
20 ml
125 ml

orez decorticat

pui crud

ciuperci champignon

ceapa verde

morcovi

ceap4, tocatd marunt

ulei (in functie de toleranta)

supa de legume fara drojdie

sare

piper boabe

patrunjel tocat marunt
Proteine - Carbohidrati

27,99 : 6349

Instructiuni

Fierbeti orezul in apa cu sare. Taiati carnea in fasii, ciupercile de livada in feliute,
ceapa verde n inele si morcovii in fasii subtiri. Inabusiti ceapa in ulei incins.
Piperati carnea si prajiti la foc tare, apoi pastrati la cald. Caliti ciupercile si ceapa
verde, apoi adaugati supa. Adaugati carnea, condimentati picant si lasati sa
fiarba pentru cateva minute. Condimentati totul dupa gust, presarati cu patrunjel
si aranjati carnea pe farfurii impreuna cu orezul.O salata proaspata se potriveste
foarte bine cu acest fel de mancare.Desert: unul din fructele tolerate.

Unitati de paine Grasimi Energie
5,3 : 979 : 461 Kcal : 1929 KJ
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FASII DE VITA CU CARTOFI

Ingrediente pentru 4 portii

1200 g
600 g
400 g
100 g
300 g
100 g
25 ml
125 mi

cartofi copfi

file de vita

ciuperci champignon
ceapa verde

morcovi

ceapa, tocatd marunt

ulei (in functie de toleranta)
supa de legume fara drojdie
sare

piper boabe

patrunjel tocat marunt

Proteine Carbohidratj

39,2 g 5149

Instructiuni

Fierbeti cartofii in apa cu sare. Taiafi carnea in fasii, ciupercile de livada in feliute,
ceapa verde in inele si morcovii in fasii subtiri. Tnabusiti ceapa in ulei incins.
Piperati carnea si praijiti la foc tare, apoi pastrati la cald. Caliti ciupercile si ceapa
verde, apoi adaugati supa. Adaugati carnea, condimentati dupa gust si Iasati sa
fiarba pentru cateva minute. Condimentati totul dupa gust, presarati cu patrunjel
si aranjati carnea pe farfurii impreuna cu cartofii.

Unitati de paine Grasimi : Energie
43 : 12,99 : 498 Kcal : 2085 KJ

TOCANITA DE LEGUME CU FILE DE VITA

Ingrediente pentru 1 portie

80g
200 g
100 g
7 ml
100 g
50¢g

orez decorticat

conopida cruda

file de vita

ulei (in functie de toleranta)
ardei gras galben

ceapa cruda

condimente gi ierburi aromatice
(in functie de toleranta)

ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidratj
31,99 : 7479

Instructiuni

Lasati orezul sa fiarba in apa cu sare pentru aproximativ 15 minute. Adaugati
conopida la orez in ultimele 10 minutes. La sfarsit, scurgeti apa in exces. Taiati
fileurile si ardeiul gras in fasii subtiri. Tocati ceapa marunt. incingeti uleiul intr-o
tigaie, prajiti fileurile pentru 2 minute, intorcand pe ambele parti. Adaugati ardeiul
si mai prajiti inca 2 minute. Adaugati ceapa si condimentati. Adaugati putina apa.
Adaugati conopida si orezul in tigaie si prajiti, amestecand mereu. Desert: unul
din fructele tolerate.

Unitati de paine Grasimi : Energie
6,2 : 12,79 : 537 Kcal : 2248 KJ
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FILE DE VITA CU VARZA TIP RIDICHE

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

400g cartofi cruzi Fierbeti cartofii si varza in apa cu sare. Frigeti bine fileul pe ambele parii si

200 g varzd bargeman condimentati. Ingrosati supa cu putina faina si condimentati dupa cum e nevoie.
100 g file de vitd Serviti impreuna si presarati cu ierburile aromatice tolerate. Desert: unul din

7 mi ulei (n functie de toleranta) fructele tolerate.

condimente gi ierburi aromatice
(fn functie de toleranta)

ierburi aromatice tolerate
amidon de porumb

Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
334g : 68,8 g : 5,7 : 11,89 : 520 Kcal : 2176 KJ

BROCCOLI CU CARNE DE VITA

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

80¢g orez decorticat Fierbeti orezul in apa cu sare. Tocati ceapa marunt si inabusiti in ulei. Separate
100g ceapa buchetelele de broccoli, adaugati la ceapa si inabusiti scurt, adaugati putina apa
250g broccoli peste si fierbeti pentru aprox. 10 minute. Puneti legumele si orezul pe o farfurie,
1049 seminTe de floarea soarelui serviti cu carne de vita fripta si presaratipe deasupra cu seminte de floarea

60g  carne de vitd friptd soarelui. Desert: unul din fructele tolerate.

7ml ulei (in functie de toleranta)
condimente gi ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidratj Unitati de paine Grésimi Energie
34,0g : 74,59 : 6,2 : 1569 : 577 Keal : 2415 KJ
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CLATITE CU DOVLECEI

Ingrediente pentru 2 portii

500 g cartofi cruzi
300g dovlecel crud
sare
20 ml ulei (in functie de toleranta)

=0y
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Instructiuni

Spalaii cartofii {i fierbeti pana se inmoaie. (E mai bine daca faceti asta in ziua de
dinainte). Apoi curatati de coaja si radeti cartofii. Radeti dovleceii grosier si
amestecati cu cartofii. Apoi sarati. incingeti ulei intr-o tigaie, puneti portji dintr-
omestecul de cartofi si dovlecei n tigaie si aplatizati cu o spatula. La foc mediu,
prajiti pe o parte pana devine aurie, apoi intoarceti pe cealalta parte si prajiti la
fel, pana devine aurie. Serviti acest fel de mancare cu o bucata de carne sau de

peste si o salata.

Proteine Carbohidrafi Unitati de paine Grasimi Energie
799 419 3.4 1089 296 Kcal : 1236 KJ
FILE DE CURCAN CU DOVLECEI
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

400 g cartofi copti

100 g piept de curcan

7ml ulei (in functie de toleranta)
200 g dovlecei cruzi in felii

condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Carbohidrati
63,29

Proteine
36,99

Fierbeti cartofii Tn apa cu sare. Condimentati curcanul si prajiti in ulei incins.
Taiati dovleceii in feliute subfiri, adaugati la carne si fierbeti cat sa fie al dente.
Condimentati si serviti cu cartofii.Desert: unul din fructele tolerate.

Grasimi
8,849

Unitati de paine
53

Energie

482 Kcal 2017 KJ
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SOMON CU DOVLECEI

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

400g cartofi copti Fierbeti cartofii in apa cu sare. Condimentati somonul si prajiti in ulei incins.
100 g file de somon Tocati dovleceii in cubulete, adaugati la somon si fierbeti putin

7 ml ulei (in functie de toleranta) impreuna—condimentati si serviti cu cartofii.Desert: unul din fructele tolerate.
200g dovlecel crud

condimente gi ierburi aromatice
(fn functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidratj Unitati de paine Grasimi Energie
3389 : 63,29 : 5,3 : 199 : 561 Kcal : 2347 KJ
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VEGETARIENE

Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 ® id-ul probei: 33333 L £

TOCANITA DE FASOLE USCATA

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

200 g fasole Lasati fasolea la scurs. Tocati ceapa si usturoiul marunt si caliti in ulei. Taiai

50 g ceapa ardeii in cubulete, adaugati si caliti usor. De asemenea taiati cartofii in cubulete,
200 g ardei gras verde sau galben adaugati la celelalte ingrediente si la fasole si fierbeti pentru aproximativ 20 de
59 usturoi proaspét minute. Adaugati niste apa daca ma este nevoie. Condimentati si presarati cu
7ml ulei (in functie de toleranta) ierburi aromatice. Desert: unul din fructele tolerate.

200 g cartofi copti

condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine - Carbohidrati ~ Unitdti de paine Grasimi : Energie

22,0g : 75,2 : 6,3 : 809 : 464 Kcal : 1940 KJ
TOCANITA DE LINTE
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni
100g linte Lasati lintea sa se umfle peste noapte. Fierbeti folosind apa in care a fost lasata
150 g cartofi copti la Tnmuiat. Tocati cartofii si morcovii in cubulete, tocati ceapa si usturoiul marunt
200 g morcovi si adaugati lintea cu 10 minute Tnhainte sa opriti focul. Condimentati totul si
100 g ceapa cruda presarati cu ierburi aromatice. Desert: unul din fructele tolerate.
59 usturoi proaspat
7 mi ulei (in functie de toleranta)

condimente gi ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine  Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
28,59 : 86,0 g : 7,2 : 929 : 580 Kcal : 2425 KJ
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VEGETARIENE

Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 = id-ul probei: 33333 L £

CARTOFI COPTI CU TZATZIKI

Ingrediente pentru 2 portii

200g tofu

sare aromatizata
130g ceapa, tocatda marunt
2049 graunte de usturoi, tocat

marunt
700 g cartofi copti
250g castravete crud

piper boabe
14 ml  ulei de masline
Proteine Carbohidrai
18,4 g 61,69

Instructiuni

Infasurati 4 cartofi mari in folie de aluminiu si coaceti in cuptorul preincélzit pentru
50 — 60 de minute, la 200 °C. Intre timp, puneti tofu intr-un vas si bateti cu telul
pana devine moale. Adaugati ulei, usturoi, ceapa si ierburi aromatice (in functie
de tolerantele individuale si tinand cont de principiul rotatiei). Radeti castravetele
fin si adaugati la crema de tofu, apoi amestecati totul foarte bine si condimentati
dupa gust cu sare sipiper. Taiati cartoful copt pe din doua, desfaceti partile usor si

aranjati tzatziki in el.

Unitati de paine Gréasimi

: Energie
5,1 : 12,6 g :

440 Kcal 1842 KJ

ARDE| UMPLUTI

Ingrediente pentru 2 portii

400 g ardei gras rosu
200 g orez bio
150 g ceapa cruda
20g  tofu
10 ml  ulei (in functie de toleranta)
sare
condimente gi ierburi aromatice
(in functie de toleranta)
Proteine Carbohidrati
10,8 g 96,19

Instructiuni

Scobiti ardeii si opariti in apa pentru cateva minute. Spalati si fierbeti orezul in %2 |
de apa pentru 25-30 de minute. Lasati sa se raceasca si puneti ceapa, uleiul,
pesmetii, ierburile aromatice, sarea si nucsoara in ardei. Puneti intr-o tava de
copt unsa in prealabil. Turnati niste apa peste ei si fierbeti la cuprorul preincalzit,
la 200 °C pentru 30-40 de minute. Se potrivesc bine cu suc de rosii. Amestecul
de orez se poate folosi de asemenea si pentru umplut rosii, castraveti, vinete sau
frunze de varza.

Unitati de paine Gréasimi

: Energie
8,0 : 729 '

393 Kcal 1643 KJ
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VEGETARIENE

Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 ®m id-ul probei: 33333 L £

CARTOFI COPTI

Ingrediente pentru 4 portii

900 g cartofi copti
300 g ceapa cruda
14 ml ulei (in functie de toleranta)

Proteine Carbohidratj

6.1g 385g

Instructiuni

Curatati si feliati cartofii (6). Tocati grosier ceapa rosie. Prajiti cepele usor in ulei,
pentru 5 minute, pana devin transparente. Puneti cartofii si ceapa in straturi intr-
un vas termorezistent. Ultimul strat sa fie de ceapa. Presarati cu sare peste
fiecare strat de cartofi. Coaceti : in cuptorul rece, la 200°C pentru o or4, pana
cand cartofii sunt gata. Eventual acoperiti vasul. Este o garnitura excelenta pentru
peste.

Unitati de paine Grasimi

: : Energie
3.2 : 399 : 214 Keal :

897 KJ

VARZA CREATA CU MEI

Ingrediente pentru 1 portie

150g varza géatitd

100 g ceapa cruda

759 morcovi cruzi

404g mei

7 ml ulei (in functie de toleranta)

condimente si ierburi aromatice

(in functie de toleranta)

Proteine : Carbohidrati
779 : 3859

Instructiuni

Spalati varza creata si rupeti frunzele in bucatele mici. Tocati in cubulete o ceapa
si feliati morcovul. Caliti usor ceapa in ulei pana devine transparenta.
Adaugativarza creata si feliutele de morcov si prajiti la foc mic pentru 10-15
minute, amestecand. Adaugati la sfarsit niste mei fiert.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
3,2 : 959 :

281 Kcal 1177 KJ
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VEGETARIENE

Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 = id-ul probei: 33333 L £

CARTOFI LA CUPTOR CU USTUROI

Ingrediente pentru 6 portii

1700 g cartofi cruzi

150 g ciuperci champignons crude

100 g unt purificat

50¢g ceapa

30g graunte de usturoi, tocat
marunt

30 ml ulei (in functie de toleran{a)
condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)

Proteine Carbohidratj
709 : 451 g

Instructiuni

Ungeti o tava de copt cu ulei de masline. Spalafi cartofii si taiati-i in doua, pe
jumatate. Puneti intr-o tava cu partea taiata in sus. Ungeti cu ulei de masline si
sarati. Coaceti in cuptorul incins la 180 °C pentru 25-30 de minute. Tocati ceapa
si inabusiti-o intr-o tigaie cu ulei de masline. Curatati ciupercile champignons si
taiati-le in felii, adaugati-le si pe ele si indbusiti pana nu mai este lichid in tigaie.
Amestecati ciupercile racite cu usturoi, adaugati unt, sare, piper si dati la rece.
Scoateti cartofii din cuptor si serviti cu untul si usturoi rece.

Unitati de paine Grésimi Energie
38 § 2249 § 412 Keal § 1722 KJ
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DESERT
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Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 ® id-ul probei: 33333

INGHETATA PE BAT

Ingrediente pentru 8 portii

20g  jeleurigem
250 ml suc de fructe 100%

Instructiuni

Amestecati suc si gem (dupa gust si tolerante). Distribuiti in forme. Lasati un pic
de spatiu pana sus pentru ca isi vor mari volumul prin congelare. Puneti formele

in congelator si Iasati-le pana la congelare completa.

Proteine Carbohidrati Unitati de paine Grasimi Energie
0149 : 519 0,4 : 0149 : 21 Kcal : 86 KJ
FRITTER DE AMARANTH
Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni

apa
sare
180g amarant
150 g ceapa cruda
14 ml ulei (in functie de toleranta)
259 margarina obisnuita

Proteine - Carbohidrati
239 : 57,54

Caliti ceapa in maragrina pana devine transparenta. Amestecati faina de
amaranth cu sare. Adaugati ceapa inabusita si apa clocotita. Puneti aluatul,
folosing o lingura, intr-o tigaie cu ulei incins si parjiti. Intoarceti pe cealalta parte
si prajiti pana devine rumenit. Serviti fierbinte, cu compot de mere sau cu fructe.

Unitati de paine Grasimi Energie
4,8 : 254 g : 497 Kcal : 2078 KJ
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DESERT

Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 = id-ul probei: 33333

CLATITE DE MEI

Ingrediente pentru 4 portii

500 ml lapte de soia
250 g faina de mei
sare
40 ml ulei (in functie de toleranta)

Instructiuni
Macinati meiul fin. Adaugati 4 linguri de ulei si 250 ml de lapte de soia,
condimnetati si prajiti clatitele in ulei incins. Puteti sa adaugati 200 g de felii de

mere. Le puteti servi si ca aperitiv, cu ciuperci si salata.

Proteine - Carbohidrati Unitati de paine Grésimi : Energie
629 : 4369 36 : 12,29 : 384 Keal : 1608 KJ
INGHETATA PE BAT
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

suc de fructe 100%

Proteine Carbohidratj
0g 0g

Pur si simplu umpleti formele de inghetata cu sucul si puneti la congelator. Foarte
potrivit ca gustare dulce intre mesele principale.

Unitati de paine Grésimi Energie
0 : 0g : 0 Keal : 0KJ
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PRAJITURI

Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 ® id-ul probei: 33333

VAFE CU MEI

Ingrediente pentru 2 portii

100g mei

20g in

20 ml  ulei (in functie de toleran{a)
sare

180 ml apa minerala (carbonatata)

Instructiuni

Macinati fin meiul si lintea, adaugati sare, ulei si apa, folosind un tel. incingeti
forma de vafe la cea mai Tnalta treapta. Puneti o portie de aluat in forma,inchideti
forma si nuo mai deschideti pentru 7 — 8 minute. Timpul de coacere este de

aproximativ 10 minute.

Proteine - Carbohidrati Unitati de paine Grasimi : Energie
749 : 3049 2,5 : 1519 : 305 Keal : 1274 KJ
BISCUITI CU CAJU
Ingrediente pentru 30 portii Instructiuni

150 g unt purificat
120 g miere
30g faina din soia
30ml apa
sare
200g faina de mei
50g seminTe de floarea soarelui
120 g faina de cartof (amidon)
120 g stafide

20ml  rom
scorfisoara
Proteine Carbohidrati
164 : 1399

Macinati nucile de caju.Amestecati faina de caju, faina de orez, naut, sare de
mare, 2 linguritd de curcuma si %z lingurita de corigiru. Adugati crema de soia,
apa si unt. Framantati rapid amestecul folosindu-va mainile, pana la
omogenizare. Lasati aluatul sd seodihneasca intr-un loc racoros pentru o ora,
acoperit cu un capac.Rulati aluatul intre doua folii de plastic si taiati din el biscuitj,
puneti intr-o tava de copt acoperita cu hartie pergament. Puneti pe fiecare o
jumatate de miez caju. Coaceti pentru 12 - 15 minute la 180°.

Unitati de paine Grasimi : Energie
1,2 : 639 : 119 Keal : 500 KJ
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PRAJITURI

Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 = id-ul probei: 33333

BRIOSE DE MEI

Ingrediente pentru 6 portii

250 g

79
16 g

50¢g
30 ml
320 ml

faina de mei

faina de guar

praf de copt winestone
sare

miere

ulei (Tn functie de toleranta)
apa carbogazoasa

ulei
Proteine Carbohidrati
429 3549

Instructiuni

Ungeti formele de briose. Amestecati faina de mei, de guar, praful de copt tartar
si sarea de mare bine, apoi adaugati ulei, miere si apa. Bateti amestecul cu telul
pana cand aluatul este omogen. Umpleti formele pe 2/3 fiecare cu aluatul,
niveland. Coaceti briosele la 200 °C pentru 25 de minute in cuptorul preincalzit.
Lasati briosele sa se raceasca in forme.

Unitati de paine Gréasimi

: Energie
3,0 : 6,59 :

217 Kcal 907 KJ

PRAJITURA CU CAISE

Ingrediente pentru 12 portii

320 ¢
140 g
80 ml
200 g

89

féina de orez

unt purificat

sirop de agave

caise proaspete

sare de mare

faina din boabe de rogcova

Proteine
20g

Carbohidratj
28,39

Instructiuni

Tntr-un bol, amestecatj fiina de orez si fiina de carob cu un pic de sare. Adaugati
cubuletele de unt la amestecul de faina. Framantati totul cu mainile. Adaugati suc
gros de agave si framantati totul intr-un aluat. Acoperiti si lasati sa stea pentru o
ora. Incingeti cuptorul la 180-200° C. Ungeti forma de prajituri si intindeti aluatul
cu ajutorul unei vergele si a unei folii de plastic. Puneti aluatul in forma, intepati
cu o furculita si coaceti in cuptor pentru 6-7 minute.Asezati caisele uniform peste
aluat si mai coaceti inca 10-15 minute.Incélziti gemul de caise in timp ce
amestecati in el continuu, fir& s&-1 fierbeti, pana devine lichid.Intindeti gemul
peste prajitura fierbinte si mai dati la cuptor din nou, pentru inca 2-3 minute.
Lasati la racit pentru cel putin 30 de minute, apoi scoateti prajitura din forma.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
2,4 : 1199 '

223 Kcal 934 KJ
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PRAJITURI

Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 ® id-ul probei: 33333

BRIOSE DE OREZ

Ingrediente pentru 12 portii

250 g faina de orez

219 praf de copt winestone

79 faina din boabe de rogcova
sare de mare

409 unt purificat

310 ml apé carbogazoasa

Instructiuni

Preparare:Intr-un bol, amestecati fiina de orez cu praful de copt, faina de carob
si sarea. Adaugati unt si apa si framantati totul intt-un aluat omogen. Ungeti o
forma de briose cu unt si umpleti pana la 2/3 cu aluat. Apasati aluatul cu o lingura
umeda si coaceti n cuptorul Tncalzit in prealabil la 200° pentru aproximativ 25 de
minute.Lasati sa se raceasca in forme. Sfat! Puteti sa adaugati de asemenea si
niste cacao sau diferite feluri de nuci, in functie de tolerante.

Proteine Carbohidratj Unitéti de péine Grasimi Energie
149 : 16,3 g 1,4 : 359 : 102 Kcal : 427 KJ
BISCUITI DE MEI
Ingrediente pentru 8 portii Instructiuni

120 ml sirop de artar

200g faina de mei

30g faina din soia

120 g faina de cartof (amidon)
sare

50g seminTe de floarea soarelui

120 g stafide

40 ml  rom
scortigoara

150 g unt purificat

Proteine Carbohidrati
599 : 50,7 g

Lasati stafidele la inmuiat pentru 60 de minute. Macinati semintele de floarea
soarelui si inmuiati faina de soia in 4 linguri de apa. . Frecati untul pina devine
spumos. Adaugati siropul de artar, sare si scortisoara. Amestecati meiul pentru 3
minute pana face spuma. Amestecati faina de mei si pe cea de cartofi. Adaugati-
le treptat in aluat in timp ce amestecati continuu. La sfarsit, adaugati stafidele.
Acoperiti o tava de copt cu hartie pergament. Luati mici poriii din aluat si puneti-le
pe héartie cu o lingurita. Coaceti in cuptorul incins la 200 °C pentru 8 minute.
Lasati biscuitii sa se raceasca putin in tava si apoi mutati-i pe un gratar.

Unitati de paine Grasimi : Energie
42 : 23,5g : 448 Keal : 1873 KJ
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ALIMENTE DE BAZA

Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 = id-ul probei: 33333

CLATITE DIN QUINOA

Ingrediente pentru 4 portii

220g quinoa
sare
oregano
patrunjel tocat marunt
300 ml apa carbogazoasa
60 ml ulei (in functie de toleranta)

Instructiuni

Preparare:Macinati quinoa fin. Amestecati bine toate ingredientele. Tncingeti niste
ulei sau niste unt intr-o tigaie. Puneti mici clatite in tigaie, prajiti pe o parte apoi
intoarceti pe partea cealalta. Puneti clatitele pe un prosop de bucatarie ca sa se
scurga de surplusul de ulei. Se potrivesc foarte bine cu salata proaspata.

Proteine Carbohidratj Unitéti de paine Grésimi Energie
729 : 37,99 3,2 : 18,2 g : 341 Kcal : 1425 KJ
JELEU DE MEI
Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni

100g mei

200 g morcovi cruzi

100g prazcrud

500 ml supa de legume fara drojdie

14 ml  ulei (In functie de toleranta)
condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)

Proteine Carbohidratj
6,69 : 38,59

Spalati si curatati prazul. Spalati si tocati marunt morcovii. Tocati legumele Tn
cubulete sau fasii. incingeti ulei intr-o tigaie si cliti legumele la foc mediu.
Adaugati mei si supa de legume si mai fierbeti 10 minute. Opriti focul si Iasati sa
se Tnmoaie inca 15 minutes.

Unitati de paine Grasimi : Energie
3.2 : 949 : 280 Keal : 1174 KJ
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ALIMENTE DE BAZA

Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 ®m id-ul probei: 33333

PRAJITURA DE CARTOFI

Ingrediente pentru 2 portii

450 g cartofi copti

25g  faina de cartof (amidon)

759 MOrcovi cruzi
sare

14 ml ulei (in functie de tolerania)
condimente gi ierburi aromatice
(in functie de toleranta)

Proteine Carbohidratj
554 : 46,2 g

Instructiuni

Curatati de coaja 3 cartofi mari si pasati. Amestecati cu un morcov mare, ras si 2
linguri de faina de cartofi. Condimentati cu sare si piper dupa gust. Incingeti ulei
intr-o tigaie si ad&ugati 1 lingura de aluat. Intindeti alatul si prajiti la foc mediu pe
ambele parti, pana se rumenesc.

Unitéti de péine Grasimi Energie
3,8 : 739 : 274 Kal : 1147 KJ

CLATITE DE MEI (APERITIV SARAT)

Ingrediente pentru 4 portii

120 g faina de mei
30g graunte de mei
59 féina de guar

sare

piper boabe

ierburi aromatice tolerate
220 ml apa minerala (carbonatata)
7 ml ulei (in functie de toleranta)

ulei
Proteine - Carbohidrati
39 : 2099

Instructiuni

Amestecati faina de mei, fulgii de mei, sare de mare, faina de guar, piper si
ierburi aromatice folosind un tel. Adaugati ulei si apa. Permiteti aluatului sa
creasca pentru 10 minute. Puneti putin ulei intr-o tigaie siprajiti clatitele una cate
una.

Unitati de paine Grasimi : Energie
1,7 : 3149 : 147 Kcal : 616 KJ
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ALIMENTE DE BAZA

Martina Muster ® data nasterii: 03.03.1973 = id-ul probei: 33333

ROSTI
Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni
1000 g cartofi fierti Fierbeti cartofii si [asati-i la racit. Cand sunt reci, curatati-i de coaja si dati-i pe
piper boabe réz&toare. Incingeti grésime intr-o tigaie si addugati cartofii. Prajiti la foc mic
sare pentru 20 de minute, adaugati sare si piper si apasati cartofii usor cu o paleta.
20 ml ulei (in functie de toleranta) Puneti cartofii pe un capac sau pe o farfurie, mai adaugati ulei si prajiti rosti-ul si
pe partea cealalta pentru inca 20 de minute pana devine maro-auriu. Puteti
imbunatatii résti-ul addugand cubulete de bacon si ceapa sau branza rasa, de tip
pecorino. Acoperiti vasul si lasati branza sa se topeasca. Merge foarte bine cu o
salata mixta.
Proteine Carbohidrati Unitati de paine Grasimi Energie
389 : 459 : 38 : 529 : 248 Kcal : 1036 KJ
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1. Introducere
ImuPro — Analiza nutritionala personalizata si sfaturi de dieta individuale
Ce este 0 alergie alimentara de tip IgG?
Intestinul

Reactii incrucisate

2. Sfaturi nutritionale
Faza de eliminare
Etapa de provocare
Faza de stabilizare
Sfaturi suplimentare ce va pot ajuta in schimbarea dietei

Cuprins
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1. INTRODUCERE

ImuPro este un concept ce Tmbina o analiza de sange sofisticata,
precisa, pentru depistarea alergiilor alimentare IgG-mediate cu sfaturi
personalizate pentru implementarea dietei, post-testare.

Sfaturi individuale dupa testare

Analiza de sénge pentru determinarea
alergiilor alimentare de tip IgG

Proba dumneavoastra de sénge a fost analizata de un laborator specializat
in scopul de a detecta prezenta anticorpilor la 0 gama larga de alimente.
Acesti anticorpi sunt detectati prin abilitatea lor de a se atasa de proteine
specifice din alimentele analizate.

Odata cu rezultatele testului dumneavoastra, ati primit si 0 analiza nutritionala
personalizatd. Rezultatele testului dumneavoastra, impreuna cu sfaturile
personalizate va vor ajuta sa urmati o dieta de eliminare si apoi de pro-
vocare, cu scopul de a reduce procesele inflamatorii.

Nota: Timpul joaca un rol foarte important in procesul ImuPro.
Corpul si intestinul dumneavoastra au nevoie de timp pentru a se
vindeca. Este posibil sa fiti nevoit sa eliminati anumite alimente
pentru mai mult de un an. Pot exista cateva alimente pe care va
trebui sa le evitati permanent. Prin urmare, considerati ImuPro ca
fiind partenerul dumneavoastra pe termen lung si faceti un obicei
din schimbarea dietei.



Aceste alergii alimentare de tip Ill deseori raman nedetectate deoarece simptomele pot aparea doar la cateva ore sau
chiar zile de la consumarea unui anumit aliment, facandu-le extrem de dificil de identificat.

Corpul si foloseste sistemul imunitar pentru a lupta impotriva agentilor invadatori. Acesti agenti sunt de obicei bacterii,
paraziti si virusi si sunt denumiti generic antigeni. in general, alimentele nu ne sunt daunatoare. Totusi, o alergie
alimentara intarziata de tip IgG este cauzata de organismul nostru ce trateaza, intr-un mod anormal, o proteina
inofensiva din alimente ca find daunétoare. In cazul in care corpul nostru considera diunator un produs alimentar
produce anticorpi pentru a lupta impotriva acestor proteine. (Vezi si "Intestinul”)

Natura simptomelor

exemplu
M anafilaxie

Boli inflamatorii cronice, de exemplu
M afectiuni ale pielii din categoria dermatitelor atopice
M constipatie
M boala Crohn
W diaree
B eczeme
M flatulenta

M mancarimi
M piele rosie
M inflamarea mucoaselor

Bl Sindromul Colonului Iritabil (IBS)
M migrene
H obezitate
Alergie alimenfarﬁ plergie alim-enfara
o e

Dupa céteva ore pana la trei zile
Reactie imediatd, n decursul a cateva (eliberarea de mediatori inflamatori
minute (eliberarea de histamind mediata cauzata de legarea anticorpilor IgG)
de anticorpii IgE)

Daca aveti o alergie de tip ll,
sistemul dumneavoastra imunitar
produce asa-numitii anticorpi
specifici IgG. Acesti anticorpi pot
cauza procese inflamatorii,
cu potential de a deveni cronice.

Debutul simptomelor

Simptomele sunt variate. Aparitia lor
este intarziata cu pana la trei zile
dupa consumarea alimentului nepotrivit.

Nota: o alergie de tip lll nu trebuie confundata cu o alergie
alimentara clasica (tipul ). Daca aveti o alergie de tip | sistemul
dumneavoastra imunitar produce asa-numitii anticorpi IgE.
Acesti anticorpi duc la o reactie alergica imediata. Simptomele
apar in cateva secunde sau minute. ImuPro nu detecteaza
alergiile alimentare clasice.



Sistemul imunitar din intestin este cel mai mare din
intregul organism. Peste 80% din reactiile imune de
aparare isi au originea in intestin. Acest lucru garanteaza
0 bariera aproape invincibild pentru bacterii, virusi si
alti agenti patogeni si o bariera impotriva proteinelor
stréine din alimente. Corpul nostru are o toleranta
extraordinara la alimente, cu conditia ca acestea sa

fie digerate In mod corect si sa treaca bariera
intestinald intacta asa cum ar trebui, si anume prin
celulele intestinale.

Cu toate acestea, datoritd medicamentelor, infectiilor,
micozelor, stresului si a toxinelor din mediu, integritatea
peretelui intestinal poate fi afectata iar si iar; In acest
context, componente ale alimentelor pot sa treaca printre
celulele intestinale. Sistemul imunitar va initia atunci o
reactie imuna Impotriva acestor proteine din alimente.

Ocazional este identificata o reactie la un aliment pe care
pacientul nu l-a consumat niciodata. Asta nu inseamna
nsa un rezultat fals-pozitiv al testului. Acest lucru se poate
datora unei "reactii incrucisate”, adica anticorpul pe care
organismul |-a produs nu recunoaste doar antigenul pentru
care a fost format initial ci si alti antigeni ce apartin altor
alimente. Anumite molecule sau parti din moleculele ce
formeaza alimentele pot fi identice, chiar daca acestea nu
sunt direct nrudite.

Tropomiozina este principalul alergen ce se
gaseste in acarieni. Acest alergen se gaseste si in never-
tebrate cum ar fi: midii, stridii, languste, calamari, creveti si
homari. Daca sunteti sensibili la tropomiozina din acarieni
sau din oricare dintre aceste alimente, atunci este posibil
sa aveti un nivel crescut al anticorpilor IgG fata de oricare
din ele, chiar daca nu ati consumat niciodata.

Proteine din alimente recunoscute a fi /| Complexe imune cu proteinele

daunatoare (nu au fost digerate corect) (/, #5~>- complementare
AN
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fost recunoscute ca fiind daunatoare —==———  Receptor

(au fost digerate corect)

W
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Peretele intestinal este deteriorat:
componente ale alimentelor pot sa
treaca printre celulele intestinale.
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Sistemul imunitar declanseaza un
raspuns imun: se formeaza complexe
imune

Complexele imune sunt distruse:
procesele inflamatorii fara lezarea
tesuturilor pot conduce la simptome
sistemice (ex. hipertensiune, tulbourari
metabolice)

Complexele imune sunt distruse:
procesele inflamatorii rezultate in
urma lezarii tesuturilor pot conduce la
simptome specifice (ex. SCI, migrene)



Fiecare aliment trece
prin trei etape.

QOdata ce simptomele s-au redus
semnificativ, veti putea ncepe sa
reintroduceti treptat alimentele excluse
in faza de eliminare. Aceasta etapa

va va ajuta sa identificati alimentele care
va cauzeaza probleme cu adevarat si va
va permite in final s& consumati din nou
alimentele care va plac.

Aceasta etapa este formata din doua parti.
Dupa cum sugereaza si numele, o parte

a fazei de eliminare este excluderea stricta
a tuturor alimentelor la care s-a determinat
un nivel crescut de anticorpi IgG. Aceasta
eliminare va va ajuta sa va reveniti in urma
problemelor de sanatate. Un alt aspect
central al etapei de eliminare este rotatia
alimentelor pe care aveti voie sa le consumati.
Veti folosi rotatia si mai tarziu pentru a reintro-
duce n dieta alimentele pe care initial nu ati
avut voie sa le consumati.

Felicitari, sunteti aproape de finall Ati
identificat cu succes care sunt "alimentele
declansatoare” pentru dumneavoastra;
de asemenea ati invatat cum sa va asigurati
o dieta variata fara a declansa noi alergii
alimentare de tip lll. Pentru a va stabiliza
organismul, trebuie sa continuati sa evitati
Lalimentele declansatoare” inca cel putin un
an pentru a permite degradarea anticorpilor
IgG. Dupa un an puteti sa incepeti o alta
provocare si sa reintroduceti alimentele pe
care ati continuat sa le evitati, unul cate unul.

in paginile urmétoare veti gasi informatii detaliate despre fiecare etapa.



Dupa cum am explicat deja pe scurt, faza Scopul este de a va pregati organismul pentru urmatoarea
de eliminare este formata din doua etape: etapa, cea de provocare, ajutandu-l sa indeparteze inflamatiile
rotatia si excluderea. lgG-mediate existente.

Partea 1: Rotatia

Toate alimentele pe care le puteti consuma pot fi folosite pentru a crea o dieta personalizata intr-un ciclu de patru zile.

Daca mancati o anumita selectie de alimente in prima zi, atunci ar trebui sa evitati consumarea lor in urmatoarele trei zile.
Acest lucru va ajuta organismul sa se vindece de alergiile alimentare de tip IgG, reducand in acelasi timp posibilitatea
aparitiei de noi alergii. Respectarea principiului rotatiei va asigura si necesarul de vitamine si minerale la care va asteptati
de la o dieta variata.
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"Lista 2 - Alimente permise si alimente de evitat"
va indica in mod personalizat, o selectie de
alimente - fara valori ridicate de anticorpi IgG -
pe care le puteti consuma in rotatie.



Rotatia acestor noi grupuri de alimente inseamna ca selectia de
alimente consumata astazi va trebui evitata pentru urmatoarele
trei zile. Acest lucru va poate oferi o dietd mai putin variatd pe
parcursul unei zile ins@ extrem de diversificata in cursul unei
saptamani. Alimente similare pot fi consumate atat la pranz cét
si la cind intr-o zi, crude sau gétite.

Folositi Planul de Rotatie pus la dispozitia dumneavoastra pentru
a va ajuta sa planificati mesele in avans. Notati toate ingredientele
din care sunt compuse toate gustrile, bauturile si mesele dum-
neavoastra. Notati cum va simtiti in fiecare zi si monitorizati-va
greutatea. Informatiile importante consemnate aici va vor ajuta
dacé intdmpinati dificultati in schimbarea dietei.

Dacé faceti o greseald nu va
faceti griji! Un incident izolat
nu duce la un regres foarte
mare. Este posibil s& va simtiti
putin mai rau céteva zile, dar
continuati s& evitati toate ali-
mentele sugerate si veti reveni
la normal repede.

Beti suficienta apa. Ajuta
la circulatia s&ngelui si la
detoxifiere.

Nota: 0 metoda buna de a va monitoriza noua

dieta, pe langa jurnalul alimentar de rotatie este sa va

cantariti zilnic la aceiasi ora si in aceleasi conditii. O

céntéfiﬁ—vé crestere in greutate de aproximativ 1 kg sau mai mult

Zilnic peste noapte

este un indicator semnificativ al unui

proces inflamator. in acest caz, probabil ati consumat

fara sa stiti un potential aliment declansator.

| ——

Tineti un
jurnal alimentar

| ——

0 sugestie pentru planul dumneavoastra de rotatie poate fi gasita
in raportul individual pe care I-ati primit impreuna cu rezultatele.
Alimentele dumneavoastra permise sunt alocate pe 4 zile, astfel
incat sa puteti alege dintr-o varietate de alimente zilnic.



Partea 2: Eliminare

Alimentele cu valori ale anticorpilor IgG ridicate si extrem de ridicate trebuie evitate cu
strictete in aceasta faza. Etapa de eliminare initiala dureaza intre cinci si opt saptamani.
Puteti eventual sa consultati medicul dumneavoastra, un dietetician calificat sau un nutriti-
onist pentru a stabili durata acestei etape in cazul dumneavoastra.

Nivelul anticorpilor IgG se refera la concentratia acestora in sangele
dumneavoastra. Nu se poate inca stabili cu exactitate care dintre concentratiile ridicate
si foate ridicate de anticorpi IgG detectati sunt sau nu raspunzatoare de un anume
simptom. Chiar si un nivel scazut de IgG la un aliment poate cauza simptome severe, in
timp ce un nivel crescut de IgG ar putea sa nu fie responsabil pentru un simptom. Asta
nseamna ca un nivel ridicat al anticorpilor IgG este la fel de important ca un nivel extrem
de ridicat.

Prin evitarea cu strictete a alimentelor pozitive IgG, procesul de inflamatie ar putea fi
redus sau chiar stopat. Este un proces important de pregatire pentru urmatoarea etapa
de provocare.

Cititi cu atentie toate etichetele alimentelor pentru a va asigura ca stiti ce
mancati. Unele produse se pot ascunde sub diverse denumiri sau pot fi gasite in
alimentele procesate. Quale, de exemplu, sunt folosite in foarte multe alimente
procesate, cum ar fi prajituri, bezele, inghetata sau maioneza. Ele pot fi regasite
sub denumiri ale ingredientelor ca: albumina, lizozima, ovalbumina sau ovoglo-
bulind. Amintiti-va sa verificati medicamentele, produsele cosmetice, produsele

Evitati cu strictete de uz casnic dar si mediul inconjurator.
)
i le ) )
almlﬂﬂ!e. Incercati sa alegeti alimente neprocesate atunci cand este posibil. In produsele
IgG pozlthE- procesate se gasesc foarte multi aditivi.
— Evitati produsele derivate din alimentele la care aveti reactie IgG. De exemplu,

daca aveti o reactie la cereale si drojdie, evitati deasemenea si berea. Daca aveti o
problema cu strugurii, atunci evitati vinul, sucul de struguri si stafidele. Acelasi lucru
se aplica si in cazul uleiurilor.

Evitati alimentele problema cét mai strict posibil. Starea dumneavoastra de
sanatate va depinde de respectarea principiilor in timpul fazei de eliminare.

Nota: La inceputul schimbarii dietei exista posibilitatea sa va simtiti mai rau
decat inainte. Aceasta deteriorare a starii dumneavoastra de sanatate poate

fi de fapt un semn bun. Se poate intampla datorita detoxifierii organismului
dumneavoastra. Beti multe lichide pentru a ajuta procesul si urmati noul plan.
Odata ce organismul a eliminat toate substantele toxice va veti simti mult mai
bine. Aceasta stare ar trebui sa dureze cel mult zece zile. Daca deteriorarea
starii de sanatate este extrema sau dureaza mai mult de zece zile, va rugam sa
consultati un medic.

"Lista 2 - Alimente permise si alimente de evitat" va indica ce alimente trebuie sa eliminati din dieta.



Important: Daca aveti o alergie clasica de tip IgE (tipul
[) sau oricare alta intoleranta alimentara cunoscuta, va
rugadm sa nu incepeti sé@ consumati acel aliment din nou.

Aceste produse trebuie excluse din etapa de provocare.

Nu toate alimentele identificate ca fiind IgG pozitive indica
cauza unui anumit simptom. Faza de provocare va ajuta
sa identificati care sunt alimentele declansatoare pentru
dumneavoastra.

Veti Incepe acum dieta de provocare prin reintroducerea
treptata in dieta a alimentelor eliminate anterior unul cate
unul, cu o pauza de trei zile intre (vedeti exemplele din
pagina urmatoare). Incepeti cu alimentele care sunt in
grupa "titru ridicat” in rezultatul testului dumneavoastra
(portocaliu). Dupa ce ati terminat cu categoria portocalie,
continuati cu alimentele din grupa "titru extrem de ridicat”
(rosu).

Nota: Este posibil sa va fie mai usor sa incepeti etapa de pro-
vocare cu unele din alimentele dumneavoastra preferate care

au fost depistate IgG pozitive. in acest fel veti putea afla destul
de repede care din acestea sunt responsabile pentru revenirea
simptomelor si care nu. Va rugam sa retineti ca, in cazul in care
aceste alimente duc la reaparitia simptomelor trebuie sa le evitati
cel putin un an. Dupa, puteti continua cu alimentele din categoria
"titru ridicat” dupa cum am descris mai sus.

Aliment

Simptom
si/sau
crestere
in greutate

Evitati

Un aliment declansator poate fi cauza unui anumit simptom sau poate duce la o crestere

in greutate. Cresterea in greutate este cauzata de retentia de apa datorita raspunsului

inflamator la alimentul consumat. Alimentul respectiv poate deveni un factor de risc

asupra sanatatii in viitor. De aceea recomandam urmatoarele: Daca un aliment reintrodus

cauzeaza revenirea simptomelor sau duce la o crestere in greutate de aproximativ 1 kg

sau mai mult peste noapte, atunci acesta ar trebui eliminat din dieta pentru aproximativ

1 an. Daca alimentul nu cauzeaza revenirea simptomelor sau o crestere in greutate, atunci

poate fi inclus din nou in dieta. (vom reveni la acest subiect atunci cand vom discuta

despre etapa de stabilizare).

SN

-

Aliment

Nici o
degradare

Rotiti



Exemplu: Al discutat cu medicul dumneavoastra si ati stabilit o etapa initiald de eliminare de cinci
saptamani. Dupa cinci saptamani ati reintrodus ca prim aliment unul din categoria portocalie, de
exemplu ananasul. in prima zi consumati ananas de cateva ori pe zi pentru a va asigura ¢4 ati ingerat o
cantitate suficienta. Apoi 1l evitati urmatoarele trei zile si observati reactile organismului dumneavoastra.
Nu observati nici o deteriorare. Deci, puteti sa includeti ananasul in dieta din nou dupa cum este
descris in etapa de stabilizare. Apoi reintroduceti urméatorul aliment, de exemplu laptele. in urméatoarele
trei zile migrena dumneavoastra revine. in consecinta, laptele va trebui evitat pentru cel putin un an.

]

Ananas
1 |
Lapte
|
Vanilie
I
n i ™ Faza de eliminare
N A [ Fazade provocare
Saptamani 5 10

[ Faza de stabilizare

Nota: Tncerca’gi sa aveti o dieta cat mai variata in timpul etapei de provocare
pentru a fi oferi organismului vostru toti nutrientii de care are nevoie. Acest lucru
ajuta si la prevenirea de noi alergii alimentare intarziate. O metoda buna de a
va asigura o dieta variata este sa continuati rotatia alimentelor dupa cum a fost
descris in Faza de eliminare.

"Lista 2 - Alimente permise si alimente de evitat" enumera alimentele la

care s-au identificat valori crescute si foarte crescute de anticorpi lgG.



Tabelul din pagina urmatoare va va ajuta s tineti
0 evidentd a alimentelor reintroduse dar si a
alimentelor ce ar trebui evitate pentru un an. Faceti
doar cateva copii ale acestei pagini si folositi-o ca
un jurnal. Mai jos veti gasi un exemplu de utilizare
a tabelului.

Incepeti cu alimentele cu nivel ridicat de anticorpi
(portocaliu).

Alegeti un aliment din aceasta categorie pentru
a-l include intr-o masa. Asigurati-va ca veti
consuma o cantitate suficienta din acest aliment
si ca aceasta este forma pura si nu procesata,
de exemplu pentru alunele de padure veti
incepe cu alimentul propriu-zis i nu cu un tort
de alune. Notati acest aliment in tabel si data
reintroducerii.

Data primei
provocari

01/09/2074
05/09/2074
09/09/2014

Alimentul reintrodus
A/{d/{ﬂ&’

/a/fa /Mwa/

Vanitie

Notati-va starea de sanatate pe parcursul urmatoarelor trei zile si
cantariti-va zilnic. Nu reintroduceti inca un nou aliment.

Ati avut vreun simptom advers? A reaparut unul din simptomele
care au disparut in decursul etapei de eliminare? A crescut peste
noapte greutatea dumneavoastra corporala? Daca nu, atunci
puteti consuma acest aliment o daté pe saptdmana. Completati
"Nu” in coloanele "Simptome/ crestere in greutate” si "Evitati
timp de un an”.

Daca oricare dintre simptome a reaparut sau ati dezvoltat
unele noi, atunci trebuie s& evitati acest aliment cel putin un an.
Notati simptomele in coloana "Simptom/ crestere in greutate” si
completati "Da” in coloanele "Simptome/ crestere in greutate” si
"Evitati timp de un an”. Apoi notati in coloana "Data urmatoarei
provocari”, data de peste un an din acel moment.

Repetati aceeasi pasi pentru toate celelalte alimente din aceasté
categorie cu cel putin trei zile intre reintroduceri. Apoi incepeti cu
alimentele cu nivel extrem de crescut al anticorpilor (rosu).

Simptom/ crestere Evitati timp de Data primei
in greutate un an provocari
na na -
/p//}/‘e/m
da 09/09/2075
o /09
na na -
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Jurnal de provocare

Alimentul reintrodus

Data primei
provocari

Simptom/ crestere
in greutate

Evitati timp de
un an

Data primei
provocari




Faza de provocare v-a ajutat sa determinati care sunt alimentele declansatoare.
in timpul etapei de stabilizare aceste alimente sunt evitate pentru cel putin 1 an,
ca anticorpii IgG sa se poata descompune, iar organismul vostru sa se refaca.

Alimentele care nu au determinat nici un simptom sau o crestere in greutate in timpul
etapei de provocare pot fi reintroduse in dieta. Acest lucru nu inseamna ca a fost
un rezultat fals-poxzitiv la acest aliment. inseamné ¢ acest aliment nu provoaca inca
nici un simptom, dar totusi reprezinta o potentiala amenintare asupra sanatatii
dumneavoastra. Pentru a permite organismului dumneavoastra sa elimine anticorpii IgG
impotriva acestor alimente recomandam consumarea lor doar odata pe saptamana.

Nota: paca apar simptomele vechi sau unele noi in timpul etapei de stabilizare, unul sau mai
multe din alimentele testate anterior IgG pozitiv pot fi cauza. in acest caz, repetati etapa de
eliminare pentru cinci saptamani a acestor alimente. Daca simptomele dispar, unul din alimentele
evitate este cauza. Pentru a identifica acest(e) aliment(e) repetati etapa de provocare cu acestea,
dupa cum este descris mai sus. Daca simptomele nu dispar, exista posibilitatea sa fi dezvoltat
o reactie la un nou aliment sau alimentele sa nu fie responsabile pentru acestea. in acest caz

va recomandam sa consultati medicul dumneavoastra.

Dupa un an puteti sa incepeti 0 noua dieta de provocare cu alimentele pe care inca le evitati si
sa le reintroduceti unul cate unul. Se poate sa descoperiti ca existd unul sau doua alimente pe
care va trebui sa le evitati permanent. Daca alimentele nu provoaca o revenire a simptomelor sau
o crestere in greutate dupa aceasta a doua provocare, atunci pot fi incluse in dieta.

Dacd faceti o greseala nu va ingrijorati. Un incident nu
duce la un regres foarte mare. Este posibil sa va simtiti
putin mai rau céteva zile dar continuati s& evitati toate
alimentele daunatoare si veti reveni la normal destul de
repede.

Incercati sa nu consumati prea des un aliment care a
avut un rezultat IgG pozitiv. Daca reusiti s& consumat
aceste alimente doar odata pe saptamana este posibil sa
le tolerati din nou.

Faceti dintr-o dietd variata un obicei pentru a va asigura
ca primiti toate vitaminele si mineralele de care aveti
nevoie. Prin rotatia alimentelor este posibil sa aveti o
varietate mai mica a dietei intr-o zi dar mai mare pe
parcursul unei saptamani.

Tineti o evidenta a greutatii dumneavoastra,
chiar daca nu aveti probleme cu aceasta. O
crestere in greutate de aproximativ 1 kg sau
mai mult va indica faptul c& ati consumat un
aliment netolerat cu o zi inainte.

Daca un nou simptom, ce ar putea fi legat de
o inflamatie cronica, a aparut in urméatoarele
12 luni si dumneavoastré urmati in continuare
dieta, atunci un nou aliment declansator ar
putea fi prezent. Aceasta ar putea indica
necesitatea unei noi testari ImuPro.
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Puteti descoperi ca o parte din alimentele preferate la micul-dejun nu
mai sunt acum pe lista. Nu va panicati! Folositi-va putin imaginatia

si descoperiti toate celelalte alimente ce pot deveni o alternativa
gustoasa. Tot ce trebuie sa faceti este sa gasiti patru retete de
mic dejun diferite. Oamenii publica din ce In ce mai multe retete pe
internet. De ce sa nu petreceti cateva minute cautand idei?

Bauturile alcoolice trebuie evitate initial pentru a i permite sistemului
imunitar sa se stabilizeze. Acest lucru va va ajuta si in detoxifiere.

Chiar daca ati avut un rezultat negativ la cafea (daca aceasta a fost
testata), cofeina poate irita mucoasa intestinald. Aceasta creste
permeabilitatea intestinului la alimente, permitand mai multor particule
de alimente partial digerate sa treaca prin aceasta bariera in sénge,
declansand mai multe reactii imunologice. Cafeaua trebuie rotita la fel
ca oricare alt aliment.

Anumite tipuri de cola/bauturi carbogazoase au ca ingredient cofeina si in plus
continutul lor ridicat de fosfat poate lega calciul, impiedicand utilizarea acestuia de
catre organism. Continutul ridicat de zahar, coloranti si aditivi face de asemenea
oportuna evitarea acestor bauturi.

Smoothiurile din fructe si legume sunt alimente lichide si nu bauturi. Fibrele sunt
foarte importante pentru digestie, dar o cantitate prea mare de proteina dintr-un
singur fruct sau dintr-o singura leguma este consumata datorita cantitatii mari
de produse necesare pentru pregatirea unui singur pahar de suc. Daca doriti sa
consumati smoothiuri, diluati sucul cu putina apa.

Tntr-un restaurant sau cantina, sosurile pot ascunde deseori ingrediente pe care trebuie
sa le evitati. Carnea la gratar sau pestele cu cartofi ori orez, legumele sau salata in
general nu pun probleme. Ati putea sa comandati o salata fara dressing si apoi sa
folositi unul adus de dumneavoastra.



Alimente evitate
prima zi reintroducerea
a 3-a zi observarea

Alimente permise
Rotatie

=

I

Eliminare
Rotatie

Faza 2

Provocarea
Rotatie

Fazd 8

guitar®
Bota;le

Alimente ce trebuie evitate
Eliminarea stricta de 5-8 saptamani

Alimente permise
Rotatia de 4 zile

Alimente declansatoare
Evitare timp de un an

Alimente permise
Rotatie
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