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Documentele personalizate ce insotesc rezultatele testului dumneavoastra ImuPro Basic Plus

ID-ul probei:

Draga |,

Tmpreund cu aceastd scrisoare, vei primi rezultatele individuale la testul ImuPro si de asemenea informatii generale despre
alergiile alimentare de tip Ill si legaturile acestora cu inflamatiile cronice. Acest raport de laborator contine rezultatele tale
pentru toate alimentele testate.

ImuPro este un test de laborator extrem de specializat pentru alergiile alimentare IgG-mediate. Sangele tau a fost analizat
pentru prezenta anticorpilor specifici 1gG la anumite alimente. Daca sunt determinate niveluri foarte crescute de anticorpi
IgG, acest lucru poate indica faptul ca suferi de inflamatii cronice cauzate de o alergie cu manifestare intarziata de tip Ill.
Rezultatele individualizate la testul ImuPro pentru alimentele respective te vor ajuta sa descoperi care sunt bune pentru tine
si vor sublinia asa numitele alimente "provocatoare”. Evitand alimentele care iti pot cauza probleme, procesele inflamatorii
pot fi reduse sau chiar stopate, iar corpul tau se poate recupera.

Conceptul ImuPro consista din trei faze:
1. Faza de eliminare
2. Faza de provocare
3. Faza de stabilizare

Raportul pe care l-ai primit te va ghida prin cele trei faze; Titi explica pasi de urmat in urma rezultatelor la test. ImuPro i
arata care sunt alimentele care i{i fac bine. $i calea catre o sénatate 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 recomandari 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 Ill, va rugdm sa ne contactati.
Tti uram succes pe calea cétre 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 nutrifie. 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.






data nasterii: / varsta: /sex: /id-ul probei:

ImuPro Basic Plus

Apreciere Numar de alimente
Valori normale 168
Anticorpi IgG specifici Valori ridicate 8
B Foarte crescute 4
Total 12 din 180 alergeni testati

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 recomandari bazate pe aceste descoperiri. Pe baza rezultatelor la
testele ImuPro, nu se pot face niciodata aprecieri despre alergiile de tip IgE.

Laborator: Expeditor:

CTL & Ortholabor GmbH IMUPRO HEALTH ROMANIA
Anemonenweg 3a
26160 Bad Zwischenahn

Germany

tipul de proba sange capilar

id-ul probei

metoda de examinare Test imunoenzimatic (ELISA)
data raportului 03.02.2023

raport autorizat de Uwe David, Allergologe

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 nutrifie. 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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data nasterii:

/ varsta: / sex: /id-ul probei:

Note privind rezultatele de laborator

Imu/

Right Food. Better Health.

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.

Hg/ml .
G Apreciere
. v
Aliment 1 5 10 20
Aliment 2 7 -
; i
Aliment 3 77 2 50
Zona : Nu exista anticorpi IgG crescuti.

Cele doua numere de sub grafic reprezinta limitele intre
cele trei clase de reactie. Primul numar descrie pragul
analitic de referinta, adica concentratia peste care exista
nivel "crescut" de anticorpi IgG. Al doilea numar este
valoarea de prag peste care clasa de reactie este "foarte
crescuta".

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

ImuPro Basic Plus

/ varsta: / sex: /id-ul probei:

Imu/

/|

Right Food. Better Health.

uI%I(r;‘-nl Apreciere sui)l(iiuei?:re ngg/g\ | Apreciere sui)l(i?:;ﬁ:re
Cereale (cu gluten) Carne
Alac/Spelta <25 " s Capra <25 ™M
Gluten 6.1 sz Caprioara 34 s
Grau <25 " . Cerb/Ciuta <25 " s
Kamut <25" 177 261 Curcan 12,6 v22,6 39.4
Orz <25V Gasca <25" 8.9 17,8
Secara <25 " 169 363 lepure 4,0 '6,6 13,2
Alternative la cereale si produse cu amidon lepure de camp <25 " 93 186
Amarant <25" 37 74 Miel 54 "5 %
Arorut <257 36 72 Mistret 41 ™ 119 238
Carob (roscove) 3,6 '5’9 1 Porc 18,9 120 221
Cartof dulce <25 Prepelita <25 " 4
Cassava <25" 10.9 218 Pui 14,7 1v8’1 28.1
Castane dulci <25 s Rata 56 "M s
Fonio-cereala africana | < 2,5 & 65 13 Struf 4.1 '9‘2 18.4
Hrisca <25 " 133 196 Vita 7,0 v11,4 229
Lupin <25 232 444 Vitel 25 " 14,6 292
Mei <25 "5 52 Produse lactate
Orez <25 " 62 124 Branza cu cheag 25 " 201 374
Ovaz <25 " 16.8 255 Halloumi 27 " 21,7 29,9
Porumb dulce 37 ™ Kefir 17,7 "4 4
Quinoa 28 ¥ 16,6 24.5 Lapte (nefiert) 223 " 156 388
Tapioca <25 L Lapte de camila 28 s
Teff-cereal etiopiana | 3,1 |V N5 29 Lapte de iapa 4,2 v11,5 16,7
Trufa alba <25 52 104 Lapte fiert 18,7 ng’e 59
Oua Lapte, branza (capra) 4,5 v 17.9 342
Ou de gaina 235" 455 382 Lapte, branza (oaie) 9,0 :2’4 205
Ou de gasca 26,2 747 362 Prod. lactate ferment. | 24,2 | 774975 5
Ou de prepelits 21,9 | —t— Ricotta 202 "
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data nasterii: / varsta: /sex: /id-ul probei: II I |U/

Right Food. Better Health.

ImuPro Basic Plus

ug/mi . Excluderi pg/mi . Excluderi

IgG Apreciere suplimentare I9G Apreciere suplimentare
Legume Legume
Anghinare <25 o 218 Varza de Bruxelles | <25\ 22 242
Ardei 39 |7 g:Fw Varza rosie <25" 6.8 134
Ardei iute Cayenne <25 " o1 161 Varza Savoy <25" 75 15
Brocoli <25" 63 126 Vinete <25" 89 178
Cartof <25 " 60 135 Peste si fructe de mare
Castravete <25 A 47 94 Anghila 3,8 = 89 178
Ceapa 5,8 v14’6 211 Biban oceanic 5,8 '8‘2 16.4
Conopida <25" 53 10,6 Calamar <25 67 134
Dovleac <25" 6.0 138 Calcan <257 7.4 1438
Dovlecel <25 v 12,6 25,2 Cambula <25 Y 47 94
Fasole boabe mari <25" 81 162 Cod <25" 78 156
Fasole Mung 3,8 v5’9 118 Crap <25" 75 15
Fasole verde <25" 1 243 Dorada <25 "™ 46 92
Gulie <250 218 Eglefin 29 ",
Linte 7,7 :17:171D Halibut 9,7 W
Masline <25 o Hamsie <25
Mazare verde 6,6 '15’9 318 Hering 8,5 75 15
Morcovi 40 ™ 136 272 Macrou 11,7 :4 22,1
Nap suedez <25" 61 132 Merluciu 25 ™ 7.5 15
Naut 5,6 v 16,6 23,9 Pastrav 3’3 '5,7 11,4
Pastarnac <25" 68 132 Peste spada <25" 6.1 12,2
Praz <25 W Pollock 46 il
Ridichi rosii sialbe <257, i, Rac <25 s
Rosie <257 86 132 Rechin <25" 52 104
Sfecla <250, s Sardine <25
Sfecla mangold <25 Somon 47 " e
Soia <25 " o1 182 Ton 70,2
Spanac <25 5":D8 116 Ceai, cafea si vin
Sparanghel <25 h 69 138 Menta ‘< 2,5‘ = SF 16,6 ‘
Telina (frunze) <25 F 106 Drojdie
Telina radacina <25 " ids Drojdie din bere, péine\ 3,9 \ ETYRY ‘
Varza alba <25 e Ciuperci
Varza chinezeasca <25 65 13 Ciuperci Champignon ‘ < 2,5‘ Y TEEL ‘

< o \4

Varza creata <25 §9 138
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data nasterii: / varsta: /sex: /id-ul probei: II I |U/

Right Food. Better Health.

ImuPro Basic Plus

uI%I(r;‘-nl Apreciere sui)l(iiueﬁ:re ngg/g | Apreciere sui)l(i?:g?:re
Fructe Condimente si ierburi
Ananas 10,2 '19‘6:31F Arpagic <25 " 56 112
Avocado <25 "1 Busuioc 39 |
Banane 42,6 "—— Cimbrigor <25 " o
Caise <25" 37 73 Hrean <25" 16,9 237
Capsune <25 66 132 Nucsoara 4.7 ;,a 1.6
Cirese-Visine <257 T Oregano <25 ¥ i
Corcoduse <257 82 164 Paprika 40 ™ 12,4 24,9
Curmale <25 Patrunjel 38 " s
Kiwi 69 idoais Piper negru 62 "o ets
Lamaie <25 " 53 106 Rozmarin <25 ™ 35 7
Litchi <25 57 T3 a Scortisoara 4,8 ;’2 134
Mango <25" 46 92 Seminte de mustar <25 v 6.8 136
Mere <25" 37 74 Usturoi 21,3 " 4da 217
Nectarine <257 36 73 Vanilie 9,5 v27,3 53,7
Papaya <25 i, Seminte si nuci
Pepene rosu 25 ¥ 15.9 355 Alune 49 ™ 18,4 32,9
Pere <25 43 86 Arahide 29 " 223 32,7
Piersici <25 Boabe de cacao 41 "5 s
Portocale 4,9 v11’1 32 Caju <25 " 104 205
Prune <25V Fistic 32 "N,
Smochine <25 156 312 Migdale <25" 17,5 33,7
Struguri <25 " o 17 Nuca de cocos <25V
Salate Nuci 6,7 75 15
Andive <25 " EF Nuci de Brazilia <257 16,5 32.3
Cicoare <25 " s Nuci de Macadamia | <2,5 ™51, ;1
Radicchio <257 69 195 Seminte de dovleac | 4,7 '10’2 186
Rucola <25 7" 48 96 Seminte de fl.-soarelui | 6,6 v13’8 27
Salata fetica <25 " o1 12 Seminte de in <25" 15,6 254
Salata Iceberg <25 b 58 116 Seminte de mac <25 L 114 174
Salat lollo rosso <25 | Seminte de pin <257 55 11
Salata romana <25 " Susan 6.1 o5 1ds
Salata verde <25 "1, Tndulcitori
Aditivi alimentari Miere (amestec) 556 ™% %
Faina de guar (E412) ‘ <25 " 208 339 Zahar de trestie <25 v 79 158
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data nasterii: / varsta: /sex: /id-ul probei:

Permise intr-o rotatie de 4 zile

Imu/

Right Food. Better Health.

/|

Alac/Spelta Cartof dulce Gluten Merluciu Pollock Seminte de mustar
Alune Cassava Grau Miel Portocale Seminte de pin
Amarant Castane dulci Gulie Miere (amestec) Porumb dulce Sfecla

Ananas Castravete Halloumi Migdale Praz Sfecla mangold
Andive Ceapa Hamsie Mistret Prepelita Smochine

Anghila Cerb/Ciuta Hrean Morcovi Prune Soia

Anghinare Cicoare Hrisca Nap suedez Pui Somon

Arahide Cimbrigor lepure Naut Quinoa Spanac

Ardei Cirese-Visine lepure de camp Nectarine Rac Sparanghel

Ardei iute Cayenne Ciuperci Champignon Kamut Nuca de cocos Radicchio Struguri

Arorut Cod Kefir Nuci Rata Strut

Arpagic Conopida Kiwi Nuci de Brazilia Rechin Susan

Avocado Corcoduse Lamaie Nuci de Macadamia Ridichi rosii si albe Tapioca

Biban oceanic Crap Lapte de camila Nucsoara Rosie Teff-cereala etiopiana
Boabe de cacao Curcan Lapte de iapa Oregano Rozmarin Telina (frunze)
Branza cu cheag Curmale Lapte fiert Orez Rucola Telina radacina
Brocoli Dorada Lapte, branza (capra) Orz Salata fetica Trufa alba
Busuioc Dovleac Lapte, branza (oaie) Ovaz Salata Iceberg Vanilie

Caise Dovlecel Linte Papaya Salata lollo rosso Varza alba

Caju Drojdie din bere, paine Litchi Paprika Salata romana Varza chinezeasca
Calamar Eglefin Lupin Pastarnac Salata verde Varza creata
Calcan Faina de guar (E412) Macrou Pastrav Sardine Varza de Bruxelles
Cambula Fasole boabe mari Mango Patrunjel Scortisoara Varza rosie

Capra Fasole Mung Masline Pepene rosu Secara Varza Savoy
Caprioara Fasole verde Mazare verde Pere Seminte de dovleac Vinete

Capsune Fistic Mei Peste spada Seminte de fl.-soarelui Vita

Carob (roscove) Fonio-cereala africana Menta Piersici Seminte de in Vitel

Cartof Gasca Mere Piper negru Seminte de mac Zahar de trestie
Alimente cu gradul de reactie 1 : de evitat cel putin 5 saptamani

Hering Ou de gaina Porc Ricotta

Lapte (nefiert) Ou de gasca Prod. lactate ferment. Usturoi

Alimente cu gradul de reactie 2 : de evitat cel putin 5 saptamani

Banane Halibut Ou de prepelita Ton

Alimente care au fost excluse suplimentar din planul tdu de dieta

Nu exista alimente Tn aceasta categorie
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data nasterii:

/ varsta: / sex: /id-ul probei:

Sfat: Creati-va propria schema de rotatie

Imu/

/|

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
Alac/Spelta Amarant Arorut Carob (roscove)
Gluten Cartof dulce Cassava Castane dulci
Grau Fonio-cereala africana | Hrisca Lupin
Kamut Mei Orez Ovaz
Orz Porumb dulce Quinoa Tapioca
Secara Teff-cereala etiopiana | Trufa alba
Carne
Capra Caprioara Cerb/Ciuta Curcan
Gasca lepure lepure de camp Miel
Mistret Prepelita Pui Rata
Strut Vita Vitel
Produse lactate
Branza cu cheag Halloumi
Kefir Lapte de camila
Lapte de iapa Lapte fiert
Lapte, branza (capra) Lapte, branza (oaie)
Legume
Anghinare Ardei Ardei iute Cayenne Brocoli
Cartof Castravete Ceapa Conopida
Dovleac Dovlecel Fasole boabe mari Fasole Mung
Fasole verde Gulie Linte Masline
Mazare verde Morcovi Nap suedez Naut
Pastarnac Praz Ridichi rosii si albe Rosie
Sfecla Sfecla mangold Soia Spanac
Sparanghel Telina (frunze) Telina radacina Varza alba
Varza chinezeasca Varza creata Varza de Bruxelles Varza rosie
Varza Savoy Vinete
Peste si fructe de mare
Anghila Biban oceanic Calamar Calcan
Cambula Cod Crap Dorada
Eglefin Hamsie Macrou Merluciu
Pastrav Peste spada Pollock Rac
Rechin Sardine Somon
Ceai, cafea si vin
| Menta | |
Drojdie
| Drojdie din bere, paine | |
Ciuperci

| Ciuperci Champignon |
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data nasterii:

/ varsta: / sex: /id-ul probei:

Imu/

/|

Right Food. Better Health.

Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4
Fructe
Ananas Avocado Caise Capsune
Cirese-Visine Corcoduse Curmale Kiwi
Lamaie Litchi Mango Mere
Nectarine Papaya Pepene rosu Pere
Piersici Portocale Prune Smochine
Struguri
Salate
Andive Cicoare Radicchio Rucola

Salata fetica

Salata Iceberg

Salata lollo rosso

Salata romana

Salata verde

Condimente si ierburi

Arpagic Busuioc Cimbrisor Hrean
Nucsoara Oregano Paprika Patrunjel
Piper negru Rozmarin Scortisoara Seminte de mustar
Vanilie
Seminte si nuci
Alune Arahide Boabe de cacao Caju
Fistic Migdale Nuca de cocos Nuci

Nuci de Brazilia

Nuci de Macadamia

Seminte de dovleac

Seminte de fl.-soarelui

Seminte de in

Seminte de mac

Seminte de pin

Susan

Tndulcitori

| Miere (amestec)

| Zahar de trestie
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data nasterii: / varsta: /sex: /id-ul probei:

Diagnosticarea florei intestinale: Alergiile alimentare IgG-mediate sunt in mod normal declansate sau agravate de
dezechilibre in 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 analiza 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.

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 slab3 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 micoz4, o parazitoz intestinald sau o flora intestinala deficitara pot juca de asemenea un rol. Daca modificarile in
dieta facute in conformitate cu recomandarile ImuPro nu aduc niciun fel de Tmbunatatiri, ar trebui s& urmezi alti pasi in
diagnosticare.
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data nasterii: /varsta: /sex: /id-ul probei: Il I IUXPrO

Right Food. Better Health.

lata retetele pentru rezultatele dumneavoastra






RETETE

m data nasterii: id-ul promei:

Draga ,

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!



MIC DEJUN

m data nasterii: id-ul proei:

MUESLI CU SUC

Ingrediente pentru 4 portii

500 ml suc de portocale
150 g
400g portocala

fulgi de ovaz

Proteine : Carbohidratj
629 : 48,0 g

Instructiuni

Amestecati toate ingredientele si lasati sa se inmoaie pentru un moment. Acest
muesli poate fi preparat cu alte sucuri de fructe si fructe, dupa tolerantele

individuale.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
4,0 : 269 :

242 Kcal 1014 KJ

VAFE DE OREZ

Ingrediente pentru 4 portii

200 g
400 g
650 ml apé carbogazoasa

orez integral gatit
féina de orez

14 ml  ulei (Tn functie de tolerantd)
sare
Proteine : Carbohidrati
799 : 90,59

Instructiuni

Amestecati toate ingredientele si lasati sa se Tnmoaie peste noapte. A doua zi
dimineata adaugati niste apa daca e necesar. Coaceti in forma pentru vafe.

Unitati de paine Gréasimi

: : Energie
7,5 : 464 : 436 Kcal :

1826 KJ



MIC DEJUN

m data nasterii: id-ul promei:

BRIOSE DE MALAI

Ingrediente pentru 12 portii Instructiuni
200 g faina de porumb Amestecati malaiul, praful de copt tartar si sarea de mare cu un tel, adaugati unt
20g amidon din porumb si apa, bateti totul pana cand aluatul este omogen. Ungeti o forma de briose si
209 praf de copt winestone umpleti fiecare adancitura pe 2/3 cu aluat. Coaceti briosele la 180° pentru 40 —
30g unt purificat 50 de minute in cuptorul preincalzit.

sare

300 ml apa minerala (carbonatata)

Proteine Carbohidratj Unitéti de péine Grasimi Energie
149 ﬁ 1259 § 1,0 § 309 § 83 Kcal § 345 KJ

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

1259 lapte de orez focul. Presarati budinca deorez cu scortisoara si serviti.

400g mar crud

40g  stafide
scorfigoara
Proteine - Carbohidrati ~ Unitdti de paine Grasimi : Energie
069 : 42,79 : 3,6 : 059 : 153 Kcal : 641 KJ



MIC DEJUN

m data nasterii: id-ul proei:

MUESLI CU SMOCHINE

Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni

20 ml  suc de ldmaie Amestecati iaurt cu zeama de l1amaie, ovaz si la sfarsit putin zahar. Radeti un
30g seminTe de floarea soarelui mar, spalati si tocati smochinele in sferturi si adaugati la amestecul cu iaurt.
120g fulgi de ovaz Presarati seminte de floarea soarelui si este gata.

200g mar crud
240 g smochine proaspete
300 g iaurt din soia

Proteine Carbohidratj Unitéti de paine Grésimi Energie
19,0 g : 75,74 : 6,3 : 1559 : 511 Kcal : 2137 KJ

MUESLI GOURMET

Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni
100 g fulgi de ovaz Prajiti ovazul cu putin unt intr-o tigaie. Taiati perele, indepartati cotoarele si taiai
250 g pruna in fasii. Indepartati samburii de la prune si tocati marunt. Stropiti cu zeama de
250g para lamaie. Aranjati pe 4 farfurii. Amestecati iaurtul cu mierea si scortisoara si turnati
1049 miere peste fructe. Presarati cu migdale tocate pentru a decora.

scortisoara
200 ml apa

7ml suc de lamaie
300 g iaurt din soia

Proteine Carbohidratj Unitati de paine Grésimi Energie
729 : 354¢ : 2,9 : 379 : 201 Keal : 841 KJ



MIC DEJUN

m data nasterii:

id-ul promei:

BULETE DE BRANZA

Ingrediente pentru 6 portii

10 ml
300 g

270 g
195¢g
10¢g

Proteine
14,79

ulei (in functie de toleranta)
branza de iapa 40%

sare

alac

cartofi copti

praf de copt winestone

Carbohidrati
32,79

Instructiuni

Curatati cartofii si fierbeti pentru 25 de minute. Scurgeti si pasti. Cerneii faina,
sare si praf de copt intr-un bol si adaugati 130 g de branza si cartofii. Framantati
totul cu 200 ml de apa si putin ulei. Tncingeti cuptorul la 200 °C si intindeti aluatul
pe suprafata de lucru. Taiati aluatul in fasii de 10x30 cm. Pastrati 30 g de branza
de-o parte si distribuiti restul de branza pe fasii. Rulati fiecare fasie, puneti in tava
si presarati cu restul de brdnza. Coaceti in cuptor (gratarul din mijloc, 175 °C)
pentru 15 minute. Variatie: Puteti de asemenea sa radeti 250 g de brénza si sa
amestecati cu aluatul. Formati mici painici, presarati cu branza si coaceti cum am
descris mai sus.

Unitati de paine Gréasimi

: Energie
2,7 : 11,0g '

294 Kcal 1231 KJ

VAFE DIN CEREALE

Ingrediente pentru 4 portii

16 g
250 ml
16 ml
180 g
30g

praf de copt

apa

ulei (in functie de toleranta)
faina de hrigca

fructoza
Proteine Carbohidratj
549 30,09

Instructiuni

Incingeti forma pentru vafe si ungeti cu ulei. Frdmantati totul pana obtineti un
aluat gros si omogen. Puneti portii din aluat in forma de vafe si coaceti pana se
rumenesc. Adaugati cate putin ulei dupa fiecare vafa.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
2,5 : 53g '

223 Kcal 931 KJ



MIC DEJUN

m data nasterii: id-ul proei:

MUESLI CU PIERSICI $| PORTOCALE

Ingrediente pentru 1 portie

60g alac
100 g piersica
100 ml suc proaspat de portocale

Instructiuni

Pentru o portie: Puneti fulgii de alac intr-un vas. Adaugati piersicile curatate de
coaja, tocate in felii si turnati pe deasupra sucul de portocale.

Proteine - Carbohidrati Unitati de paine Grasimi : Energie
789 : 55,39 4,6 : 21g : 273 Keal : 1141 KJ
FULGI CU STAFIDE
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

200 ml lapte de ovaz

14 g stafide
150g pard
scortisoara

30g  fulgi de ovaz

Proteine Carbohidratj
529 : 60,8 g

Dati laptele si fulgii in clocot. Fierbeti la foc mic pentru circa 1-2 minute. Umpleti
un castron cu amestecul de fulgi. Spalati, Iasati sa se scurga si amestecati si
stafidele. Radeti fructele grosier si amestecati la terci. Condimentati dupa gust cu

scortisoara.
Unitafi de paine Grésimi : Energie
5,1 : 559 : 348 Keal : 1454 KJ



CREME PENTRU PAINE

data nasterii: ® id-ul probei:

CREMA DE PORTOCALE CU IAURT

Ingrediente pentru 1 portie

450g portocala

100 g lamaie proaspata

28g  miere de accacia

59 vanlie

100 g iaurt din soia

39g faina (in funcTie de toleranTa)

Proteine Carbohidratj
91g : 91,49

Instructiuni

Taiafi portocalele (scoateti pulpa indepartand pielitele). Amestecati cu o lingura
de miere de acacia si zeama de limdie. Lasati sa se inmoaie pentru 30 de
minute. Pasati feliile marinate de portocale si mai adaugati miere. Amestecati
faina de orez (sau altfel de faina) cu jumatate din piureul de portocale. Lasati la
fiert pentru 2 - 3 minute. Dati de-o parte si racitil. Amestecati restul de piure de
portocale si iaurtul cu amestecul racit la frigider. Aromati cu vanilie.

Unitéti de péine Grasimi Energie
76 : 444 : 462 Kcal : 1932 KJ

CREMA DE TOFU CU CAPSUNI

Ingrediente pentru 4 portii

200g tofu

200g capsuni

14 g miere

3ml suc de lamaie

29 vanlie
scorfigoara
Proteine Carbohidrati
449 : 629

Instructiuni

Pasati tofu, amestecati cu miere si capsuni pana devine cremos. Condimentati cu
zeama de lamaie si alte arome. Se potriveste foarte bine ca umplutura pentru

biscuitji integrali.

Unitati de paine Grasimi : Energie
0,5 : 289 : 69 Kcal : 290 KJ



CREME PENTRU

data nasterii: ® id-ul probei:

PAINE

BRANZA DE CASA CU IERBURI AROMATICE

Ingrediente pentru 4 portii

200 g branza de iapa 40%
250 g quark din lapte de oaie
100g ceapa

sare
50¢g iaurt din lapte de oaie

condimente gi ierburi aromatice

(in functie de toleranta)

Instructiuni

Presati branza quark pe un servet curat de bucatarie, apoi amestecati in blender
cu brénza de oaie si smantana pana se omogenizeaza. De asemenea puteti
trece branza quark si brdnza de oaie printr-o sitd si apoi sd o amestecati cu
smantana. Curatati usturoiul si tocati marunt sau pasati impreuna cu arpagicul.
Spalati patrunjelul si prazul. Tocati patrunjelul, taiati prazul in inele mici.
Amestecati cu branza si condimentati cu chimen si sare. Imprastiati piper,
paprika, rozmarin si frunze de lavanda pe 4 folii de plastic. Puneti 1 sfert din
amestec pe fiecare folie si formati bilute. presarati restul de condiment sau de
ierburi aromatice si apasati folia bine. Tineti branza la frigider pentru cateva ore.
Scoateti din frigider cu 15 minute Tnainte sa serviti. Aceasta branza se potriveste

foarte bine cu toate felurile de paine sau cu bagheta proaspata.

Proteine - Carbohidrati Unitafi de paine Grisimi Energie

11,89 : 1,79 0,1 : 10,8 g : 170 Keal : 712 KJ
CREMA DE TOFU
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

7ml lapte de soia

50g tofu

15g pasta de tomate
sare

125 g ardei gras rosu

15¢g masline negre

otet
Proteine Carbohidratj
589 : 959

Pasatj tofu impreuna cu laptele de soia si adaugati rosiile. Condimentati cu
paprika si sare, adaugati niste vin rosu. Tocati maslinele si adaugati, de
asemenea. Se potriveste foarte bine cu bagheta sau paine toast.

Unitati de paine Grasimi : Energie
08 : 519 : 114 Kcal : 479 KJ



CREME PENTRU PAINE

data nasterii: ® id-ul probei:

PASTA DIN SOIA GERMINATA

Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni

100g avocado Taiafi avocado-ul in doua si indepartati samburele. Scoateti miezul fructului din

100 g muguri de soia conservati coaja cu ajutorul unei linguri, pasati cu o furculita sau intr-un blender. Amestecati
sare piureul de avocado imediat cu iaurt pentru a-si pastra culoarea. Spalati soia

759 iaurt din soia germinata intr-o sita si opariti rapid in apa clocotita. Amestecati germenii de soia

cu piureul de avocado; adaugati smantana dulce si condimentati cu sare.

Proteine Carbohidratj Unitéti de péine Grasimi Energie
349 ﬁ 169 ﬁ 0.1 § 81g : 93 Kcal : 388 KJ

CHIFTELUTE DIN BRANZA DE CAPRA

Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni

10g  seminte de mac Pentru 10-12 portii: Zdrobiti brénza proaspata de capra cu o furculita si puneti la

1049 mugtar granulat rece pentru 30 de minute. Formati 12 chiftelute din ea si dati la frigider. Puneti
boia de ardei, mediu iute susan, seminte de mac, fistic macinat, seminte de mustar, si pudra de paprika

500 g branza proaspata de capra powder pe farfurii diferite. Tavaliti bilutele de branza in condimente si serviti pe o

10g fistic prajit i sarat farfurie.

10g seminte de susan uscate

Proteine  Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
7.3g : 2449 : 0,2 : 1,29 : 140 Kcal : 585 KJ



BAUTURI

m data nasterii: id-ul proei:

BAUTURA CU CAPSUNI

Ingrediente pentru 1 portie

200g capsuni

hoof

p
4

_*\/J
g

’

[

Instructiuni

Pasati capsunile cu un pic de lapte de orez si adaugati restul de lapte. Este o

500 ml bautura din orez (lapte de orez) gustare delicioasa pentru intervalul dintre mesele principale.

Proteine Carbohidratj Unitati de paine Grésimi Energie
1,49 : 149 1,2 : 1g : 68 Kcal : 285 KJ
BAUTURA CU MORCOVI
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

sare

60g  caise proaspete

200 ml suc de morcovi conservat
piper boabe

10g pasta de alune

7ml sos de soia

Proteine Carbohidrati
509 : 21,79

Curatati de coaja, Indepartati sdmburii si pasati caisele. Adaugati o lingura de sos
de soia si o lingura de pasta de capsuni si pasati totul foarte bine. Completati cu
suc de morcovi si condimentati cu sare si piper.

Unitafi de paine Grasimi : Energie
18 § 549 § 151 Kcal § 630 KJ

10



BAUTURI

m data nasterii:

id-ul promei:

BAUTURA CU MANGO

Ingrediente pentru 2 portii

hoof

p)
|

_*\/J
g

”

]

Instructiuni

150 g mango Decaojiti mango si taiati in bucptele mici. Amestecati cu blenderul zahar si iaurt.
250 g iaurt din soia Adaugati zahar daca mai este nevoie.
Proteine : Carbohidrati Unitati de pdine Grasimi Energie
539 : 12,49 1,0 : 329 98 Kcal : 410 KJ
LAPTE CU KIWI

Ingrediente pentru 1 portie

250 ml lapte de soia

200g kiwi
Proteine : Carbohidrati
2g : 24,2

Instructiuni

Puneti toate ingredientele intr-un blender si amestecati totul foarte bine. Turnati
laptele intr-un pahar si serviti cu un pai. Puteti folosi si lapte de soia in locul celui
obisnuit, in functie de tolerantele individuale.

: Grasimi
2,0 : 119

Unitati de paine Energie

264 Kcal 1105 KJ

SMOOTHIE DE PAPAYA

Ingrediente pentru 1 portie

150 ml lapte de ovaz
100g  Kiwi
200g papaya

Proteine Carbohidratj

29 3709

Instructiuni

Indepartati semintele de la papaya, curdtati si tocati marunt impreun cu kiwiul.
Pasati fructele impreuna cu lapte de ovaz intr-un blender.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
3.1 § 309 '

211 Kcal 883 KJ

11



\
BAUTURI \f __}
=

m data nasterii: id-ul proei: h
el I
A |
—
SHAKE DE KIWI S| ANANAS
Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni
200g ananas proaspat Curatati kiwi, amestecati cu celelalte ingredient si pasati in blender pana devine
300g kiwi cremos. Serviti cu felii de kiwi, bucati de ananassi umbrelute decorative.
200 ml lapte de cocos
200 ml apa
Proteine - Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
379 : 3309 : 2,7 : 19,0 g : 316 Keal : 1320 KJ

12



APERITIVE

m data nasterii:

id-ul promei:

FRIGARUI CU HOMARI

Ingrediente pentru 1 portie

150 g
7 ml

60 g
100 g
100 g
1049

Proteine
29,6 g

raci

suc de lamaie

sare

piper boabe

oregano

ceapa verde

ciuperci champignons crude
rosii crude

ulei de cocos

Carbohidrafi
6,09

Instructiuni

Spalati si zvantati homarii. Stropiti cu zeama de lamaie, saratfi bine si piperati,
adaugati oregano, acoperiti si raciti. Spalati si tocati 2 cepe verzi in inele de 2 cm.
Curatati ciupercile champignon. Spalati rosiile cu apa rece si zvantati. Infigeti
ciupercile champignon pe 4 bete de frigarui, alternativ cu ceapa, homarii si rosiile.
Sérati si piperati, apoi piperati cu restul de oregano. Incingeti unt intr-o tigaie
mare, apoi prajiti frigaruile pe toate partile pentru aproximativ 8 minute.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
05 : 12,6 g '

265 Kcal 1107 KJ

PRAZ IN ULEI DE MASLINE

Ingrediente pentru 4 portii

600 g
150 g
200 g
100 g

100 g
125 ml

Proteine

praz crud
morcovi cruzi
ceapa cruda
orez decorticat
sare

lamaie proaspata
ulei de masline

Carbohidrati

52¢g 3169

Instructiuni

Taiati in jumatate pe lungime cele 5 fire de praz si spalati; folositi numai partea
alba. Taiati prazul in bucati de 5 cm lungime. Spalati morcovii si tocati in felii.
Curatati ceapa si tocati. Incingeti uleiul intr-un vas si caliti ceapa usor. Adaugati
prazul si si morcovii si prajiti pentru 10 minute. Adaugati orezul, zaharul si sarea
si completati cu 1 /2 de apa. Mai fierbeti pentru Tnca 15-20 de minute. Puneti intr-
un castron si raciti. Stropiti cu zeama de lamaie si servitj.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
2,6 : 32,1g :

437 Kcal 1827 KJ

13



APERITIVE

m data nasterii: id-ul proei:

CIUPERCI CHAMPIGNON LA CUPTOR

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

250 g ciuperci champignons crude Incingeti cuptorul la 240°C. Curatati si spalati ciupercile champignon, curétati

100 g ceapa cruda ceapa si tocati in inele subtiri. Puneti ciupercile intr-un vas termorezistent si

7ml suc de lamaie adaugati la ceapa. Adaugati zeama de lamaie, cimbru, sare, piper si ulei si
sare amestecati totul foarte bine. Puneti ciupercile una langa alta. Coaceti pentru 20-

7 mi ulei (Tn functie de toleranta) 25 de minute. Sunt gata cand ciupercile sunt moi i mare parte din lichid s-a

condimente i ierburi aromatice evaporat.
(in functie de toleranta)

Proteine Carbohidratj Unitati de paine Grasimi Energie
6,69 : 849 : 0,7 : 84g : 135 Kcal : 564 KJ

DOVLECEI CU ARPAGIC Sl IAURT DE SOIA

Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni

700g dovlecel crud Spalati, curatati si feliati dovleceii pe lungime. Condimentati feliile cu sare si lasati

300 g iaurt din soia sa stea pentru 10 minute. Tntre timp, spélati si tocati arpagicul. Amestecatj iaurt

28 ml frisca de soia de soia cu smantané (4 linguri) si arpagicul, addugati sare si piper. Incingeti ulei
ceapa verde din arpagic intr-o tigaie si prajiti feliile de dovlecel pana cand devin crocante. Serviti dovleceii
sare cu iaurt de soia si arpagic, imediat.

ulei (n functie de toleranta)

piper boabe
Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitafi de paine Grasimi Energie
12,4 g : 10,19 : 08 : 6,79 : 150 Kcal : 630 KJ

14



APERITIVE

m data nasterii: id-ul promei:

DOVLECEI CU BRANZA SI MASLINE

Ingrediente pentru 4 portii

400g dovlecel crud
200 g branza de iapa 40%
100 g masline negre murate
piper boabe
sare

ulei (in functie de toleranta)

Proteine Carbohidrati

13g 3g

Instructiuni

Condimentati feliile de dovlecel cu sare si piper si caliti pe ambele parti in ulei.
Puneti intr-o tava de copt si puneti cate un cubulet de branza pe fiecare felie.
Coaceti la 200-220°C pentru aproximativ 15 minute. Puneti deasupra masline,
prinse cu o scobitoare. Sfat! Sunt excelenti pentru mese tip bufet.

Unitati de paine Gréasimi

: Energie
0,2 : 15,7 g '

202 Kcal 847 KJ

VINETE CU MIEL (ISLIM KEBAB)

Ingrediente pentru 6 portii

500 ml apa
sare

1000 g picior de miel crud

100 g ceapa cruda

500 g rosii crude

800 g vinete crude

100 ml ulei de masline

20g unt fara albumina
condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)

Proteine Carbohidrati
3259 779

Instructiuni

Spélati vinetele si taiati in felii de 1,5 cm grosime. Tnmuiati in ap& cu sare pentru
1 oré& si apoi zvantati cu un prosop de hartie. Incingeti ulei si prajiti vinetele pe
ambele par{i pana se rumenesc. Lasati sa se scurga de surplusul de ulei pe un
prosop de bucatarie.Caliti cubuletele de carne de miel in margarina pentru 10
minute. Tocati marunt arpagicul si adaugati. Decajiti si tocati rosiile. Adaugati
sare, piper si apa. Continuati sa tineti pe foc mic pana cand carnea este
gata.Puneti 2 felii de vinete una peste alta cu niste carne intre ele si indoifi
marginile. Puneti ardeiul taiat n feliute peste carne si prindeti cu niste scobitori.
Puneti vinetele intr-o tava de copt si turnati apa sarata peste; fierbeti la 200 de
grade pentru aproximativ 30 de minute.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
0,6 § 4729 '

584 Kcal 2444 KJ

15



SUPE -

m data nasterii: id-ul proei:

. —

SUPA DE CARTOFI CU SMANTANA
Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni

sare Curatati, spalati si tocati prazul, morcovii si cartofii. Puneti-le in supa de legume si
150g cartofi copti fierbeti pentru circa 20 minute la foc mic. Faceti totul crema cu ajutorul unui
70g morcovi cruzi blender si amestecati smantana. Asezonati si presarati cu praz tocat fin nainte sa
100g prazcrud serviti.
500 ml supa de legume

condimente gi ierburi aromatice

(in functie de toleranta)

Proteine Carbohidratj Unitati de paine Grasimi Energie

369 : 153 g : 1,3 : 06g : 82 Keal : 345 KJ
SUPA DE PORTOCALE
Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni

sare Taiati morcovii si ceapa in cubulete. incingeti uleiul si inabusiti morcovii si ceapa
14 ml ulei (in functie de toleranta) pentru aprox. 4 minute. Adaugati supa si fierbeti la foc mediu pentru aprox. 25 de
1000 g morcovi cruzi minute.Taiati 2 oportocale, pastrati sucul. Stoarceti inca o portocald. Luati %4 din
450 g portocald cubuletele de morcov din supa, pasati restul de morcovi in supa. Adaugati sucul
79 miere de portocale si condimentati supa dupa gust cu sare, piper si un pic de miere.

piper boabe Adaugati cubuletele de morcovi din nou in supa impreuna cu feliile de portocala
260g ceapa si incalziti. Serviti supa in farfurii incalzite in prealabil.
1000 ml supa de legume

Proteine Carbohidratj Unitati de paine Grésimi Energie
47g : 30,7g : 2,6 : 49g : 187 Kcal : 784 KJ

16



SUPE

m data nasterii: id-ul promei:

TOCANITA DE MORCOVI

Ingrediente pentru 4 portii

800 g picior de vita
750 ml supa de legume fara drojdie
500 g cartofi copti
1000 g morcovi cruzi
sare
patrunjel tocat marunt

Instructiuni

Spalati carnea si dati in clocot impreuna cu supa de legume si un pic de sare intr-
un vas Tncapator. Fierbeti pentru aprox. 90 de minute la foc mic. Spalati morcovii
si decojiti cartofii, taiati in bucati potrivite ca marime. Adaugati legumele la carnea
si mai fierbeti pentru inca 20 de minute.Scoateti carnea din supa si indepartati
carnea de pe os. Taiati carnea in bucatele si puneti inapoi in supa. Adaugati

patrunjelul si serviti.

Proteine Carbohidratj Unitéti de péine Grasimi Energie
3699 : 359 2,9 : 15,19 : 461 Keal : 1929 KJ
PURE DE MORCOVI
Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni

500 g morcovi cruzi

sare

patrunjel tocat marunt
300 ml supa de legume

Proteine Carbohidratj
259 : 16,5 g

Spalati morcovii, curatati de coaja si tocati in cubulete. Fierbeti morcovii in supa
de legume intr-o oald mare cu capac etans. Fierbeti pentru aprox. 20 de minute la
foc mic.Zdrobiti morcovii cu un blender. Condimentati supa dupa gust si mai
adaugati putina sare, daca e nevoie. Adaugati patrunjelul tocat marunt si serviti.

Unitéti de péine Grasimi Energie
1,4 § 099 § 82 Kcal : 343 KJ

17



SUPE

m data nasterii:

id-ul proei:

SUPA DE DOVLEAC S| CARTOFI

Ingrediente pentru 4 portii

500g tartacuta
300g cartofi copti
300g praz
50¢g unt purificat
750 ml supa de legume fara drojdie
100 ml frigca de soia
sare
piper boabe
50¢g seminte de dovleac

Instructiuni

Taiati dovleacul si cartofii in cubulete, taiati prezul in felii. Caliti un pic in unt si
adaugati supa de legume. Fierbeti legumele pentru 10 minute, pasati si
condimentati supacu sos de soza, sare si piper. Prajiti usor semintele de dovleac

si presarati supa cu ele.

Proteine : Carbohidrafi Unitati de péine Grasimi Energie
369 : 2259 1,9 : 17,39 333 Kcal : 1392 KJ
SUPA DE VITA

Ingrediente pentru 2 portii

300 g picior de vita
750 ml apa
sare
180 g orez decorticat
300 legume (alegere libera)

condimente si ierburi aromatice

(in functie de toleranta)

Proteine :
33,9¢ : 69,99

Carbohidrati

Instructiuni

Fierbeti carnea de vita si orezul separat in apa cu sare. Intre timp, tocati legumele
pe care le tolerati in bucati mici. Scoateti carnea de vita dintr-opa in care a fiert si
fierbeti legumele in ea. Tocati carnea in cubulete si adaugati la legume, impreuna
cu orezul. Dati totul in clocot si condimentati dupa gust cu ierburile aromatice

compatibile si condimente.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
58 § 1.2g '

606 Kcal 2534 KJ
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SALATE

m data nasterii:

id-ul promei:

LAPTUCI

Ingrediente pentru 2 portii

300g
100g péine

100g ceapa cruda

20 ml  ulei de masline virgin

laptuci

piper boabe
sare

Proteine : Carbohidrati
739 : 3259

£
b

Instructiuni

Curatati foarte bine Iaptucii, indepartati frunzele vestejite si radacinile, dar nu
despartiti manunchiurile. Spalati foarte bine si zvantati. Curatati ceapa si tocati in
cubulete. Amestecati intr-un vas ceapa si salata. Taiati painea (in functie de
preferinte si tolarantele individuale) in cubulete foarte mici. Topiti grasimea intr-o
tigaie si prajiti tapid cubuletele de péine in ea. Amestecati uleiul cu un praf de
piper si sare si bateti bine cu un tel. Turnati marinata peste salata, amestecati
totul, presarati cu crutoane din belsug si serviti imediat.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
2,7 : 1129 :

263 Kcal 1102 KJ

SALATA CU PUI

Ingrediente pentru 2 portii

300g
6 ml suc de lamaie

piept de pui

100 g ananas la conserva
150 g iaurt din soia

100g Telind cruda

100g mar crud

79 mugtar
7 ml ulei de floarea soarelui
piper boabe
Proteine : Carbohidrati
37,29 : 15,99

Instructiuni

Tncingeti uleiul intr-o tigaie. Sarati carnea de pui (piept) si prajiti in grasimea
incinsa, pe ambele parti, pentru 5 — 8 minute, pana este rumenit. Scoateti carnea
din tigaie si lasati sa se riceasca. indepértati pielea si taiati in bucatele. Curatati
ananasul si taiati n bucatele. Spalati merele, indepartati samburii si taiati in
bucati mici. Spalati si taiati telina 7 felii subfiri. Amestecati bine legumele si
carnea.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
1,3 : 1519 :

349 Kcal 1459 KJ
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SALATE

m data nasterii: id-ul proei:

== Z3

\

A
'\

SALATA DE AVOCADO CU CREVETI

Ingrediente pentru 2 portii

200 g
400 g
40 ml
100 g
100 g
50¢g

20 ml
55 ml

avocado
creveti gatiti
suc de lamaie
rosii crude
laptuci

alfalfa incolfjta
sare

piper boabe
miere

otet

ulei (n functie de toleranta)

Proteine Carbohidratj
52,2 g : 359

Instructiuni

Taiafi avocado in jumatati, indepartati samburele si taiafi in felii. Stropiti cu zeama
de lamaie ca sa isi pastreze culoarea. Spalati, curatati si zvantati salata si mugurii
de alfalfa. Amestecati 6 linguri de ulei cu otet (de vin alb) si miere, condimentati
cu sare si piper. Decojiti rosiile si tocati in cubulete. Indepérteti cotoarele.
Adaugati rosiile la marinata. Curatati crevetii, spalati si zvantati. incingeti restul de
ulei intr-o tigaie. Prajiti crevetii, intorcand des, pentru circa 3 minute. Aranjati
avocado si salata pe 4 farfurii. Adaugati crevetii inca neraciti si stropiti cu

marinata.
Unitati de paine Grasimi : Energie
0,3 : 458 : 634 Kcal : 2653 KJ

SALATA DE AVOCADO CU PAPAYA

Ingrediente pentru 2 portii

60 ml
250 g
200g

20 ml
259
20 ml

suc de lamaie

papaya

avocado

pétrunjel crud

sare

piper boabe

otet

musgtar

ulei (in functie de toleranta)

Proteine Carbohidrati
33g : 1,89

Instructiuni

Amestecati otetul de vin alb, ulei de masline, mustar, sare si piper pana devine
cremos. Téiati papaya in jumétate pe lungime. Indepértati semintele cu o lingura.
Scoateti pulpa din coaja. Taiati avocado in jumatate pe lungime. Indepartati
samburele. Scoateti pulpa din coaja pentru ambele jumatati.Aranjati papaya si
avocado si stropiti imediat cu sosul. Presarati niste patrunjel peste. Acest fel de
mancare este foarte popular in Caribbean. In Santa Lucia se poate servi salata
de papaya, ulei de masline, piper verde, ardei gras, ceapa si usturoi. In St.
Maarten se mananca avocado cu castravete si in Puerto Rico avocado cu
portocale, ceapa si masline.

Unitafi de paine Grasimi Energie
1,0 § 25049 § 282 Kcal § 1178 KJ
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SALATE ~

m data nasterii: id-ul promei:

_LH‘ g

SALATA CU GRAU
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni
80g boabe de grau L&sati graul sa se inmoaie peste noapte in 250ml de apa. In dimineata
250 ml apa urmatoare, fierbeti graul in apa pentru aproximativ 1 ora.Spalati porumbul gi
50 g laptuci scurgeti. Radeti morcovul fin, taiati ardeiul n felii subtiri si tocati in cubulete
100 g morcovi ceapa.Faceti o vinaigrette din otet, ulei, ierburi aromatice si condimente. Scurgeti
100 g ardei gras crud graul. Tocati in cubulete branza. Amestecati graul cu morcovii, ardeiul, branza si
509 ceapa cruda vinaigrette. Adaugati si porumbul. Puneti niste porumb pe margine pentru decor.
7 ml otet balsamic Desert: unul din fructele tolerate.
7ml ulei (in functie de toleranta)
60 g branza de iapa 40%

condimente gi ierburi aromatice

(in functie de toleranta)

ierburi aromatice tolerate

Proteine  Carbohidrati ~ Unitti de paine Grasimi : Energie
2229 : 62,09 : 5.2 : 19g : 518 Keal : 2169 KJ

SALATA MIXTA
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

salata verde Spalati niste frunze de salata, ridichii rosii, castravete si rosii si tocati totul in
50¢g ridichie bucati potrivite. Amestecati ingredientele pentru sos, condimentati dupa gust si
50¢g castravete crud turnati peste legume.
100 g rosii crude
7ml otet
7ml ulei (in functie de toleranta)

sare

condimente si ierburi aromatice

(in functie de toleranta)

Proteine Carbohidratj Unitéti de paine Grasimi Energie
1,79 : 53¢ : 0,4 : 749 : 95 Keal : 397 KJ
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SOSURI

m data nasterii: id-ul proei:

SOS DE VANILIE

Ingrediente pentru 4 portii

250 ml lapte de soia
39 vanlie
15 ml frigca de soia

Instructiuni

Fierbeti lapte, smantana, zahar si o pastaie de vanilie rasa. Amestecati 1 lingura
de amidon cu putin lapte, adaugati la lichidul in fierbere si dati din nou in clocot.
Raciti.

79 faéina de cartof (amidon)
Proteine ~ Carbohidrati Unitafi de paine Grasimi : Energie
019 : 159 0,1 : 06g : 50 Keal : 208 KJ
MAIONEZA DIN TOFU
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

115g tofu

14 ml  suc de lamaie

14 g mugtar

14 ml ulei (In functie de toleranta)
sare
piper boabe

Proteine Carbohidratj

100 g 11g

Amestecati toate ingredientele intr-un blender si la sfargit condimentati cu sare si
piper, in functie de tolerantele individuale.

Unitati de paine Grasimi Energie
0,1 : 20,59 : 234 Keal : 980 KJ
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SOSURI

m data nasterii: id-ul promei:

SOS DE MUSTAR

Ingrediente pentru 1 portie

28¢g

28 ml

Proteine

mustar
ceapa verde
frigca de soia

Carbohidratj

21g 209

Instructiuni

Amestecati smantana, mustarul si ceapa verde sau arpagicul. Puteti folosi la fel
de bine mustar nemtesc sau franfuzesc.

Grasimi
6,29

Unitati de paine
0,2

Energie

72 Kcal 302 KJ

SOS DE ROSII PREPARAT RAPID

Ingrediente pentru 4 portii

500 g
7 ml

passata de rosii

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

Proteine
0g

Carbohidrati
3,29

Instructiuni

Tncalziti piureul de rosii, addugati o lingura de ulei si condimentati dupa gust si
tinand cont de tolerantele pe care le aveti. Acest sos se prepara rapid, are putine
calorii si se potriveste foarte bine si la fripturi.

Grasimi
2g

Unitati de paine
0,3

Energie

36 Kcal 150 KJ
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MASA PRINCIPALA

e,
m data nasterii: id-ul promei: C " I>

. . O/
FRIGARUI GATA INTR-UN MINUT —
Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni
500g puicrud Taiafi bucatile de piept de pui pe lungime in fasii. Prindefi fiecare fasie pe un baf
15g  amidon de porumb de frigaruie, in forma de val. Amestecati praful de copt cu amidonul si tavaliti
59 praf de copt winestone carnea printr-ocest amestec. Puneti intr-un vas plat. Amestecati sos de soia,
42 ml  sos de soia zeama de lamaie, ulei si miere, formati o marinata si turnati peste frigarui. Lasati
14 ml ulei (in functie de toleranta) frigaruile sa se patrunda in marinata, mai Tntoarceti din cand in cand. Scoatet;
14 ml  suc de lamaie frigaruile din marinaté si puneti pe un gratar. Incingeti gratarul in prealabil. Puneti
20g miere folie de aluminiu intr-o tava si puneti tava pe gratarul din mijloc al grilului. Puneti

gratarul cu frigaruile pe el deasupra tavii. Frigeti pentru 5 minute, pe ambele parti.

Proteine Carbohidrati Unitati de paine Grasimi Energie
28,7 : 809 : 0,7 : 8,5g : 223 Keal : 934 KJ

LEGUME CU FIDEA DE OREZ $1 SOMON

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

100 g fidea de orez Puneti fideaua in apa clocotita cu sare si fierbeti 3 pana la 5 minute. Scurgeti
200 g Dbroccoli 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
100 g file de somon sare, scoateti din apa si clatiti.Incingeti uleiul si prajiti fileul de somon,

7 mi ulei (Tn functie de tolerant3) condimentati, adaugati legumele, intorcand din cand in cand. Adaugati fideaua.

condimente si ierburi aromatice  Se potriveste cu o salata proaspéta. Desert: un fruct dintre cele tolerate.

(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitéti de paine Grasimi : Energie
3369 : 959 : 7,9 : 1929 : 624 Kcal : 2611 KJ
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MASA PRINCIPALA

m data nasterii: id-ul promei:

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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MASA PRINCIPALA

m data nasterii: id-ul proei:

PLACINTA DE CARNE

Ingrediente pentru 1 portie

100 g
50¢g

carne de vita tocata
ceapa cruda

sare

piper boabe
oregano

80g  orez decorticat

150g ardei gras crud

Carbohidrati
7359

Proteine
2749

Sy
O/

Instructiuni

Faceti un aluat din carne tocata, ceapa si ierburi aromatice. Condimentati dupa
gust cu sare si piper. intindeti carnea tocat intr-o tavé unsé, plata, apasati pentru
nivelare. Coaceti pe gratarul din mijloc in cuptor, fara sa incalziti inainte, la 250
°C sau prajiti in tigaie. Fierbeti orezul in apa cu sare. Taiati ardeii grasi in
cubulete si inabusiti fara grasime intr-o tigaie anti-aderenta—adaugati la orez si

serviti cu carnea tocata.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
6,1 § 10,0 g '

491 Kcal 2056 KJ

PIEPT DE PUI PRAJIT CU SALATA VERDE

Ingrediente pentru 1 portie

100 g salata verde

100 g porumb dulce la conserva
14 ml  otet balsamic

7 mi ulei (n functie de toleranta)
150g puicrud

14 ml  ulei de masline

sare
condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)

Proteine
36,39

Carbohidrati
659

Instructiuni

Curatati, spalati si zvantati salata. Aranjati pe o farfurieimpreuna cu porumbul.
Amestecati o lingura de ofet cu ulei si condimentati. Puneti sosul peste salata.
Spélati pieptul de pui in apa rece si zvantati. Incingeti uleiul de masline si prajiti
pieptul de pui pe ambele parti. Puneti un pic de otet balsamic peste si sarati.
Cand pieptul de pui este gata, crocant si rumenit, luati din tigaie si taiati in felii.
Aranjatii felille de carne peste salata si serviti imediat.

Grasimi
30,8¢g

Unitati de paine
54

Energie

709 Kcal 2966 KJ

26



MASA PRINCIPALA

m data nasterii: id-ul promei:

SOMON CU SALATA ICEBERG

Ingrediente pentru 1 portie

50g  salatdiceberg
200 g cartofi fierti
30 ml  ulei de masline
7ml otet balsamic
sare
piper boabe
150g file de somon

<&
)

Instructiuni

Curatati,spalati si zvantati salata. Taiati cartofii felii. Pentru sos, amestecati o
lingura de otet balsamic, sare si piper. Aranjati salata si cartofii pe o farfurie.
Turnati sosul peste. Condimentati somonul cu sare si piper. incingeti restul de
ulei intr-o tigaie, prajiti pestele in el pe ambele parti. Scoateti din tigaie si scurgeti
de ulei. Aranjati bucatile de somon impreuna cu salata si cartofii pe farfurie.

Proteine - Carbohidrati Unitati de paine Grasimi : Energie
35g : 369 3 : 474 : 716 Kcal : 2995 KJ
SOMON CU CARTOFI
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

400 g cartofi copti

100g file de somon

5ml suc de lamaie

7ml ulei (in functie de toleranta)
300 g rosii crude

condimente si ierburi aromatice

(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

Proteine Carbohidratj
3269 : 69,89

Fierbeti cartofii in apa cu sare.Stropiti somonul cu zeama de lamaie, condimentati
si caliti in ulei incins. Taiati rosiile in cubulete mici, adaugati la peste, mai fierbeti
putin si condimentati dupa gust. Serviti pestele cu cartofi si presarat cu ierburi
aromatice. Desert: unul din fructele tolerate.

Unitéti de péine Grasimi Energie
5,8 : 1959 : 584 Kcal : 2444 KJ
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MASA PRINCIPALA

e,
m data nasterii: id-ul promei: C " I>

. )/

SOMON CU CASTRAVET! PRAJITI -

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

400g cartofi copti Fierbeti cartofii in apa cu sare.Condimentati somonul si caliti in ulei incins. Taiafi

100 g file de somon castravetii in cubulete, adaugati la somon si prajiti totul pentru cateva momente —

7 ml ulei (in functie de toleranta) condimentati dupa gust si 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
3169 : 63,29 : 5,3 : 18,8 g : 549 Kcal : 2297 KJ

PRAZ CU CARTOFI

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

120 g prazcrud Indepartati rad&cina de la praz (3 bucati de praz de dimensiuni medii), tiati pe

200 g morcovi cruzi lungime in jumatate, spalati bine Tn apa curata si taiati in bucati cat degetul.

20 ml  ulei de masline Spalati morcovii (3 morcovi de dimensiune medie), curatati de coaja si taiati pe
sare lungime in fasii, apoi din noi in bucéti e aproximativ 5 cm. Incingeti uleiul (3
piper boabe linguri) intr-o cratitd mare si caliti prazul la foc mediu. Condimentati cu sare si

125 ml supi de legume piper, adaugati supa de legume si inabusiti la foc mic pentru aprox. 10 minute,
patrunjel crud acoperit. Adaugati fasiile de morcov si fierbeti totul pentru 15-20 de minute.

Condimentati Igumele cu sare si piper si presarati cu patrunjel.

Proteine Carbohidratj Unitati de paine Grésimi Energie
399 : 1769 : 1,5 : 21,1g : 273 Keal : 1144 KJ
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VEGETARIENE

m data nasterii: id-ul promei: L £

CARTOFI IN SOS DE ROSII CU CIUPERCI

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

300 g cartofi copti Fierbeti cartofii in apa cu sare. Prajiti ciupercile in ulei si adaugati rosiile. Rogiile
350 g rosii conservate decojite pot fi taiate Tn prealabil in bucati mai mici, daca este nevoie. Condimentat; totul.
250 g ciuperci champignon Taiati bréanza feta in cuburi, amestecati sosul Tnainte de servire si serviti cu

7 mi ulei (in functie de toleranta) cartofii.Desert: unul din fructele tolerate.

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

509  branza feta 45% grasime

Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
18,8 g : 57,1g : 4,8 : 189 : 501 Kcal : 2096 KJ

FIDEA IN SOS DE ROSII CU CIUPERCI

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

350 g rosii conservate decojite Fierbeti fideaua in apa cu sare. Prdjiti ciupercile in ulei si adaugati rosiile. Rosiile
250 g ciuperci champignon pot fi taiate in prealabil in bucati mai mici, daca este nevoie. Condimentat; totul.
7ml ulei (in functie de toleranta) Taiati tofu Tn cuburi, amestecati sosul inainte de servire si serviti cu

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

70g branza proaspata de capra

80g fidea din grau fara ou

Proteine - Carbohidrati  Unitsti de paine Grasimi : Energie
21,9g : 72,29 : 6,0 : 17,79 : 583 Kcal : 2441 KJ
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VEGETARIENE

m data nasterii: id-ul proei:

OREZ IN SOS DE ROSII CU CIUPERCI

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

80g  orez decorticat Fierbeti orezul in apa cu sare. Prajiti ciupercile in ulei si adaugati rosiile. Rosiile
350 g rosii conservate decojite pot fi taiate Tn prealabil in bucati mai mici, daca este nevoie. Condimentat;i totul.
250 g ciuperci champignon Taiati tofu Tn cuburi, amestecati sosul inainte de servire si serviti cu orezul.Desert:
7 mi ulei (n functie de toleranta) unul din fructele tolerate.

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

1509 tofu
Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
20,6 g : 74,2 g : 6,2 : 1539 : 559 Kcal : 2338 KJ

FIDEA DE PORUMB N SOS DE ROSII CU CIUPERCI

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

350 g rosii conservate decojite Fierbeti fideaua de porumb in apa cu sare. Prdjiti ciupercile in ulei si adaugati
250 g ciuperci champignon rogiile. Rosiile pot fi taiate n prealabil in bucati mai mici, daca este nevoie.

7 ml ulei (Tn functie de toleranta) Condimentati totul. Taiati tofu in cuburi, amestecati sosul inainte de servire si

condimente si ierburi aromatice  serviti cu fideaua de porumb.Desert: unul din fructele tolerate.
(in functie de toleranta)
ierburi aromatice tolerate

150g tofu

80g fidea de porumb fara ou

Proteine Carbohidratj Unitéti de péine Grésimi Energie
18,89 : 78,6 g : 6,5 : 16,29 : 596 Kcal : 2492 KJ
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VEGETARIENE

m data nasterii:

id-ul promei:

MANCARE CU PORUMB

Ingrediente pentru 2 portii

80 ml lapte de soia

sare
7 ml ulei (in functie de toleranta)
230g porumb dulce la conserva
busuioc, tocat marunt
piper boabe
79 substitut de ou
10¢g praf de copt winestone

30g faina de porumb

Proteine Carbohidrafi

47g 84,79

Instructiuni

Pregatiti porumbul. Pastrati de-o parte 2 linguri din el, pasati restul si adaugati
lapte (in functie de tolerantele individuale si {indnd cont de principiul rotatiei).
Adaugati inlocuitorul de ou, amidonul de porumb, praful de copt tartar si uleiul (in
functie de tolerantele individuale si {inand cont de principiul rotatiei) si amestecati
totul pana cand aluatul este omogen.Adaugati busuiocul si porumbul pastrat de-o
parte la aluat, condimentaticu sare si piper si lasati sa se umfle pentru aprox. 10
minute. Formati mici bicuitei cu o lingura si prajiti in tigaie. Serviti cu o salata
proaspata.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
7,1 ; 839 '

485 Kcal 2028 KJ

BURGERI DE TOFU

Ingrediente pentru 2 portii

300g tofu
150g morcovi cruzi
120g ceapa cruda
patrunjel crud
30g alune de padure
14 ml ulei (in functie de toleranta)

Proteine : Carbohidrati
15,3 g : 10,6 g

Instructiuni

Framantati toate ingredientele, inclusiv condimentele, dupa gust. Aluatul ar trebui
sa fie omogen, sa nu se farame. Adaugati zeama de lamaie si sare dupa gust.
(Daca aveti un robot de bucatarie, este simplu: mai intai maruntiti nucile, apoi
pasati tofu impreuna cu legumele, adaugati ceapa si ierburile aromatice)Folositi-
va mainile sau — ce e mai ugor — 2 linguri pentru a forma burgerii si puneti direct
n uleiul incins. Aplatizati burgerii un pic si prajiti pe ambele pérti pana se
rumenesc.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
0,9 : 24,1g :

328 Kcal 1373 KJ
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VEGETARIENE

m data nasterii: id-ul promei: ]

4

TOCANITA DE CARTOFI S1 SPANAC, CU SOIA
Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni
100 g spanac gatit Indepartati nervurile frunzelor de spanac si spalati-le bine in mai multe ape pana
100g tofu cand apa ramane curata. Taiati frunzele Tn fasii subtiri. Taiati ceapa si tofu in
30g ceapa cubulete. Tnabusiti rapid ceapa, spanacul si tofu. Condimentati cu sare si

sare nucsoara rasa. Lasati deoparte sa se odihneasca, acoperit. Curatati cartofii si
30 ml ulei (in functie de tolerant3) taiati-i in felii subtiri. Aranjati felille de cartofi in evantai pe o suprafata unsa.
100 g rosii crude Presarati cu sare. Puneti deasupra feliile de rosii. Acoperiti totul cu pasta de
150 g cartofi copti spanac si tofu si puneti laptele de soia deasupra. Coaceti in cuptorul incins la 175
250 ml lapte de soia °C pentru circa 30 minute.

condimente gi ierburi aromatice

(in functie de toleranta)

Proteine Carbohidrati Unitati de paine Grasimi Energie

779 : 14,0g : 1,2 : 1799 : 326 Kcal : 1365 KJ
BURGERI DE DOVLECEI
Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni
40 ml frigca de soia Radeti dovleceii si morcovii grosier si amestecati cu toate celelalte ingrediente.

sare de mare Condimentati aluatul dupa gust si tolerante individuale cu ierburi aromatice. Apoi
2049 faina din soia adaugati sare si piper. Lasati aluatul sa creasca pentru cel putin 30 de minute
100 g ceapa, tocatd marunt intr-un vas acoperit cu capac. Incingeti ulei de floarea soarelui intr-o tigaie. Punetj
14g  amidon din porumb gramajoare de aluat in tigaie folosind o lingura si prajiti pe ambele parti.
100 g morcovi cruzi
350g dovlecel crud

ulei de floarea soarelui

piper boabe
40g  graunte de mei

Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
16,6 g : 34,2g : 2,8 : 1379 : 453 Kcal : 1895 KJ
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DESERT

m data nasterii:

id-ul promei:

~”

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)

Proteine : Carbohidrati
6,29 : 4364

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.

Unitati de péine Grasimi

: : Energie
3,6 : 12,29 : 384 Keal :

1608 KJ

PRAJITURA CU MALAI

Ingrediente pentru 2 portii

busuioc dulce
5ml suc de lamaie
sare
20 ml ulei (in functie de toleranta)
150 g faina de soia
200g porumb uscat

Proteine : Carbohidratj
36,59 : 7459

Instructiuni

Tnmuiati porumbul in de 3 ori cantitate de apa, pentru 12 ore. Fierbeti in apa
proaspata intr-o oala sub presiune, pentru aproximativ 45 de minute. Scurgeti si
pasati boabele Tmpreuna cu 150 ml de lapte de soia. Amestecati cu busuioc, sare
si zeamd de I&maie, dupa gust. Incingeti niste ulei si prajiti cate o lingura din
aluat pentru fiecare prajiturica. Cand puneti aluatul in tigaie, nivelaii si prajiti pe

ambele parti pana se rumeneste.

Unitati de paine Grasimi

: Energie
6,2 : 2889 '

703 Kcal 2941 KJ
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DESERT

m data nasterii: id-ul proei:

INGHETATA PE BAT

Ingrediente pentru 1 portie Instructiuni

suc de fructe 100% Pur si simplu umpleti formele de inghetata cu sucul si puneti la congelator. Foarte
potrivit ca gustare dulce intre mesele principale.

Proteine Carbohidratj Unitati de paine Grésimi Energie
0g : 0g : 0 : 0g : 0 Keal : 0KJ

CUSTARD DE CIOCOLATA

Ingrediente pentru 4 portii Instructiuni
250 ml crema de orz Amestecati crema de ovaz, laptele de ovaz, ciocolatd amaruie, miere, sare si
200 ml lapte de ovaz vanilie si aduceti usor la punctul de fierbere in timp ce amestecati. Dizolvati
75g  ciocolata amidonul de porumb in apa. Adaugati la lichidul fierbinte, luat de pe foc, apoi dati
30g miere n clocot inca o data. Puneti imediat in pahare, dati la rece. Prajiti fulgii de

sare migdale fara grasime si presarati custard-ul.

vanlie

4049 amidon din porumb
20ml apa
20g  frunze de migdal

Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
199 : 2949 : 24 : 2169 : 215 Keal : 899 KJ
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PRAJITURI

m data nasterii: id-ul promei:

CRUASANTE CU VANILIE DIN FAINA DE HRISCA

Ingrediente pentru 20 portii Instructiuni

1259 faina de hrigca Amestecati faina de hrisca, pudra de migdale si vanilia intr-un bol. Adaugati unt
50 g migdale mécinate taiat in bucatele mici la amestecul de faina, faceti firimituri cu mainile. Adaugati
59 vanlie miere si apa si framantati rapid aluatul pana la omogenizare. Acoperiti aluatul si
60 g unt purificat I&sati s& stea o ora in frigider. Incingeti cuptorul la 175°. Tapetati o forma de copt
50 g miere cu hartie pergament. Formati un rulou de aluat. Taiati o bucata si formati un
20ml apa cruasant in palma mainii. Repetati acet proces pana cand ati folosit tot aluatul.

Coaceti cruasantii pentru aproximativ 8 minute in cuptor. Lasati sa se raceasca
putin inainte sa le mutati pe un gratar sa se raceasca de tot.

Proteine - Carbohidrati ~ Unitéti de paine Grasimi : Energie
089 : 6,04 : 0,5 : 45g : 70 Keal : 294 KJ

BISCUITI CU SCORTISOARA, DIN ALUAT CU CARTOF]

Ingrediente pentru 30 portii Instructiuni
300g cartofifierii Amestecati faina de orez, praf ce copt, pudra de migdale si o lingurita cu varf de
80g faina de orez scortisoara. Radeti cartofii. Amestecati mierea cu apa intr-un bol, adaugati coaja
409 amidon de porumb rasa de la o lamaie. Amestecati pe rand parti din amestecul cu faina si din cel cu

coaja de lamaie cartofi, folosind un tel. Amestecati aluatul inca %2 minut.Acoperii aluatul si lasatji-I
150 g miere sa se odihneasca la temperature camerei pentru 20 minute.Incalziti cuptorul la
20g praf de copt winestone 175°. Ungeti formele de inimioara pentru biscuiti cu unt. Umpleti-le pe fiecare pe
10¢g scortisoara jumatate cu aluat, neteziti aluatul si coaceti in cuptor pentru 20-25 minute.Lasatj
100g migdale méacinate biscuitii sa se raceasca pentru 10 minute Tnhainte sa ii scoateti din forme. Varianta:
50 ml apa Formati biscuiti mici din aluat cu ajutorul a doua lingurite si coaceti-i pentru 10-15

min.
Proteine  Carbohidrati ~ Unitati de paine Grasimi : Energie
049 899 0,7 189 56 Kcal 236 KJ
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PRAJITURI

m data nasterii: id-ul proei:

Ty

BRIOSE CU MAR SI SCORTISOARA
Ingrediente pentru 12 portii Instructiuni
360 g faina de alac Curatati merele si taiati-le in cubulete mici. Amestecati-le imediat cu o jumatate
2049 praf de copt winestone de lingurita de scortisoara si toate celelalte ingredient si puneti aluatul in 12 forme

sare de briose. Coaceti briosele pentru aprox. 20 minute la 180°C.

scortisoara
120 g unt purificat
120 g zaharalb
200 ml lapte de soia
250g mere

Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitai de paine Grasimi Energie
349 : 29,7g : 2,5 : 10,8 g : 240 Keal : 1002 KJ
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ALIMENTE DE BAZA

\ 4

data nasterii: ® id-ul probei: L

MAMALIGA

Ingrediente pentru 2 portii

Instructiuni

200g malai Fierbeti apa si condimentele. Adaugati malaiul si amestecati bine. Lasati sa fiarba
700 ml apa la foc foarte mic pentru 30-40 de minute. Amestecati des cu o lingura de lemn. La
condimente si ierburi aromatice  sfarsit, adaugati ierburile aromatice. Cu mainile ude, neteziti mamaliga pe
(in functie de toleranta) marginile farfuriei si lasati la racit. Taiati in bucati mici. Prajiti in ulei de masline
sau in unt (dupa gust sau tolerante) pana devine galben-auriu. Se potriveste
foarte bine cu salate, peste, carne sau rosii.
Proteine - Carbohidrati Unitati de paine Grasimi : Energie
889 : 759 6,2 : 129 : 346 Kcal : 1448 KJ
JELEU DE MEI
Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni

100 g
200 g
100 g
500 ml
14 ml

mei

morcovi cruzi

praz crud

supa de legume fara drojdie
ulei (in functie de toleranta)
condimente si ierburi aromatice
(in functie de toleranta)

Proteine Carbohidratj

669 : 38,59

Spalati si curatati prazul. Spalati si tocati marunt morcovii. Tocati legumele in
cubulete sau fasii. Tncingeti ulei intr-o tigaie si caliti legumele la foc mediu.
Adaugati mei si supa de legume si mai fierbeti 10 minute. Opriti focul si Iasati sa

se inmoaie inca 15 minutes.

Unitsti de paine Grasimi : Energie
3,2 : 949 : 280 Kcal : 1174 KJ
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ALIMENTE DE BAZA

data nasterii: ® id-ul probei: L

PAINE INTEGRALA

Ingrediente pentru 8 portii

seminte
24 g praf de copt
450 ml apa
420 g fainade alac
10g sare
120 g faina de secara
14 g praf de levantica

Instructiuni

Ungeti o tava de copt. Framantati aluatul. Adaugati diferite seminte dupa gust si
toleranta. Puneti aluatul imediat in tava de copt. Lasati sa se odihneasca la 50°
pentru 10-15 minute, apoi coaceti la 200° pentru 45 de minute.

Proteine - Carbohidrati Unitati de paine Grasimi : Energie
729 : 42,9g 3,6 : 1,79 : 217 Keal : 908 KJ
PAINE PRAJITA
Ingrediente pentru 8 portii Instructiuni

16 g  praf de copt

250 ml apa

79 sare

7 mi ulei (n functie de toleranta)
500 g péine din grau alb

30¢g praf de levantica

Proteine - Carbohidrati
629 : 4529

Puneti faina intr-un bol. Faceti o adancitura in mijloc. Amestecati praful de copt,
sarea de lamaie si un pic de apa calda. Adaugati sare, 4| de apa calda si
framantati bine. Lasati sa creasca pentru 10 minute. Rulati aluatul si puneti-I intr-
o tava de copt unsa in prealabil. Lisati s& creasca pentru 30 de minute. incingeti
cuptorul si coaceti la 220° pentru 35-40 de minute.

Unitati de paine Grasimi Energie
38 : 179 : 226 Kcal : 946 KJ
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ALIMENTE DE BAZA

data nasterii: ® id-ul probei: L

PRAJITURI DIN ALUAT NEDOSPIT

Ingrediente pentru 4 portii

100 ml apa
125 g faina de alac

Instructiuni

Amestecati fainurile, adaugati apa calda si framantati pana aveti un aluat ferm.
Taiati aluatul in 12 bucatele, acoperiti cu un prosop umed si lasati sa se

49 sare odihneasca. Rulati bucéatelele de aluat in prajiturele rotunde groase de 3 mm si
coaceti pe ambele parti intr-o tigaie incinsa. Picurati apa calda peste ele,
impaturiti o data si serviti. Lasati-le sa stea pentru aproximativ 30 de minute,
pentru a se inmuia. Sunt delicioase cu tot felul de umpluturi.

Proteine : Carbohidratj Unitati de paine Gréasimi Energie
349 : 19,89 1,6 : 08g 100 Kcal ' 420 KJ
SOY CHAPATI

Ingrediente pentru 4 portii

500 ml apa

29 sare

150 g faina din grau integral
150 g faina de soia

Proteine Carbohidrati

183 ¢ 283g

Instructiuni

Framantati toate ingredientele intr-un aluat fin. Adaugati apa daca mai este
nevoie, acoperiti si lasati sa se odihneasca pentru 30 de minute. Faceti 8 chifle
micute din aluat, rulati-le un pic, ungeti o tava de copt si coaceti prajiturelele pe
fiecare parte timp de 1 minut. Pastrati la cald.

Unitati de paine Gréasimi

: Energie
2,4 : 83g '

264 Kcal 1106 KJ
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ALIMENTE DE BAZA

data nasterii: ® id-ul probei: L
PRAJITURA DE CARTOFI
Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni
450 g cartofi copti Curatati de coaja 3 cartofi mari si pasati. Amestecati cu un morcov mare, ras si 2
259  faina de cartof (amidon) linguri de faina de cartofi. Condimentati cu sare si piper dupa gust. Incingeti ulei
759 morcovi cruzi intr-o tigaie si adaugati 1 lingura de aluat. intindeti alatul si préjiti la foc mediu pe
sare ambele parti, pana se rumenesc.

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

Proteine Carbohidratj Unitati de paine Grasimi Energie
559 : 46,2 g : 38 : 739 : 274 Keal : 1147 KJ
TORTILLA
Ingrediente pentru 2 portii Instructiuni
150g faina de porumb Faceti un aluat din malai, sare si apa (125-250 ml) si prajiti mici portii din el in ulei
sare incins. Aceasta este painea de zi cu zi a mexicanilor si se poate intalni in multe
125 ml apa combinatii, cu carne, legume sau cu peste.

7 mi ulei (Tn functie de toleranta)

Proteine Carbohidratj Unitati de péine Grésimi Energie
629 5 4979 5 4,1 ﬁ 569 : 274 Keal § 1149 KJ
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ALIMENTE DE BAZA

data nasterii: ® id-ul probei: L

GALUSTE DE MALAI

Ingrediente pentru 2 portii

1000 ml apa
300g malai
50g  margarind obignuitad

Proteine Carbohidratj
13,2 g : 1126 g

Instructiuni

Dati apa in clocot, condimentati cu sare. Adaugati malaiul si fierbeti la foc mic
pentru 30-40 de minute. Intre timp, topiti margarina si rumeniti pesmetul. Cand
mamaliga este tare, puneti cu o lingura pe o farfurie incalzita. Presarati cu
pesmet. Galustule pot fi folosite ca garnitura la o mancare picanta sau ca fel
principal cu afine sau alte fructe.

Unitéti de péine Grasimi Energie
94 § 2244 § 705 Keal § 2950 KJ

ALUAT PENTRU PIZZA DIN CARTOFI, CRUD

Ingrediente pentru 4 portii

1000 g cartofi copti

100 g branza de oaie 50% grasime
cimbru
sare

200 ml frigca de soia
substitut de ou

Proteine Carbohidratj
10,8 g : 37,84

Instructiuni

Curatati si radeti cartofii. Bateti inlocuitorul pentru ou (pentru 4 oud) cu sare si
cimbru intr-un vas mare. Adaugati cartofii rasi si branza si mai amestecati.
Preincalziti cuptorul la 220°C Celsius. Puneti amestecul intr-un vas
termorezistent mare si coaceti pentru aproximativ 20 de minute. Adaugati crema
pregatita la baza de pizza si mai coaceti pentru 20-25 de minute.

Unitati de paine Grasimi : Energie
3,2 : 14,4 g : 326 Kcal : 1366 KJ
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ALIMENTE DE BAZA

data nasterii: ® id-ul probei: L

RETETA DE BAZA PENTRU ALUAT

Ingrediente pentru 8 portii Instructiuni

300g faina de alac Ingrediente (pentru o forma cu fundul detasabil de 26 cm in diametru) Cernefi
200 g margarina obignuita faina pe o plansa de lucru, faceti o adancitura in mijloc in care puneti margarina
80 g fructoza si zahar. Framantati toate ingredientele intr-un aluat omogen. Formati un

dreptunghi, infasurati in folie de plastic si puneti la rece pentru 2 ore. Tncingeti
cuptourl la 180°C Celsius. Rulati aluatul pe plansa de lucru presarata cu faina si
continuati pregatirea in functie de reteta aleasa, de exemplu rulati si taiati pentru
biscuiti. Rulati intr-un strat gros si puneti in forma cu fundul detasabil unsa in
prealabil, formand o baza plata. Formati o mica margine cu degetele si apasati
usor. Coaceti pe gratarul din mijloc la 165°C pentru 15-20 de minute. Sfat:

Presaratj fructe proaspete peste tarta coapta si glazuratj.

Proteine ~ Carbohidrati ~ Unitti de paine Grasimi : Energie
41g : 238g : 2,0 : 2164 : 346 Kcal : 1450 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

Proteine din alimente ce nu au

fost recunoscute ca fiind daunatoare —==———  Receptor

(au fost digerate corect)

W
\\ Anticorpi ‘\\7/
=

_ Celule imune (neutrofile)

Perete Intestinal o Proteina complementara

F

A i Complexe imune
N

Intestin % Sange
{:} iz}
i 0
%

¢

Peretele intestinal este deteriorat:
componente ale alimentelor pot sa
treaca printre celulele intestinale.

Intestin % Y Sange

X
-
—
» ¥’>(_
*\

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.

SR
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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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