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Wodorowo - metanowy test oddechowy

DIETA PRZYGOTOWUJACA DO TESTU - PRZEPISY

Dieta obowiagzuje:

* Na jeden dzien przed testem - caly dzien poprzedzajacy test, czyli co
najmniej 24h przed rozpoczeciem testu - osoby bez zapar¢;

e Na dwa dni przed testem - cate dwa dni poprzedzajgce test, czyli co
najmniej 48h przed rozpoczeciem testu - osoby z przewlektymi
zaparciami.

Sniadanie:
Jajecznica z parmezanem z solg i pieprzem
Sktadniki:

— 2-5jajek

— 30g-50g startego parmezanu

— sOl i pieprz do smaku

— 1/3 tyzki oliwy z oliwek
Sposdb przygotowania:
Smarujemy nieprzylegajgcg patelnie oliwg, rozgrzewamy oliwe na
patelni. W miedzyczasie w miseczce rozbijamy jajka, dodajemy starty

parmezan, oraz pieprz i s6l do smaku. Mieszamy widelcem. Wlewamy
na rozgrzang patelnie i smazymy az bedzie Srednio Scieta.
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Obiad:

Pieczony dorsz bez skéry, z oliwg z oliwek z sola, biaty ryz
Sktadniki:

— filet z dorsza, bez skéry (ilos¢ dowolna)

— 20g biatego ryzu na sucho (+20g na kolacje); u dzieci
zmniejszamy ilo$¢ ryzu do 15g+15g.

— sOl i pieprz do smaku

— 1/3 tyzki oliwy z oliwek

Sposé6b przygotowania:

Rozgrzewamy piekarnik do 180°C. W miedzyczasie smarujemy
naczynie zaroodporne oliwg z oliwek za pomocg pedzelka
kuchennego. Dorsza przyprawiamy pieprzem i solg do smaku,
pieczemy min. 15-20 minut, az bedzie catkowicie upieczony, ale nadal
soczysty.

Ryz (40g biatego ryzu na sucho) wrzucamy na gotujgcg, osolong wode
(stosunek wody do ryzu - 5:1). Gotujemy na wolnym ogniu 10-15 min
(lub wg instrukcji na opakowaniu). Po ugotowaniu ryzu reszte wody
odlewamy (zmniejsza sie przez to zawartos¢ arsenu w spozytym ryzu).

Upieczong rybe spozywamy z potowg ugotowanego ryzu. Reszte ryzu
zostawiamy na kolacje.

Wersja wegetarianska - zamiast dorsza mozna w matym naczyniu
zaroodpornym upiec jajka doprawione solg i pieprzem. W tym celu
rozbijamy 2 - 4 jajka do takiego naczynia zaroodpornego, nie
mieszamy (uzyskujgc przez to efekt jajek sadzonych). Mozna tez
zetrze¢ na wierzch ok. 10 g parmezanu. Pieczemy jajka ok. 20 min.
Spozywamy z catym ryzem dozwolonym tego dnia (masa sucha - 40g).
Bedzie to juz ostatni positek tego dnia dla wegetarian z racji na to, ze
wieksze ilosci jajek mogg zaburzy¢ wynik testu oddechowego.
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Kolacja, zjedzona nie pdézniej niz 13h przed
godzing testu nastepnego dnia:

Stir - fry z kurczaka z reszta ryzu.
Sktadniki:

— piers z kurczaka bez skéry (ilos¢ dowolna)

— 20g biatego ryzu na sucho, 15g u dzieci (ryz
ugotowany juz do obiadu)

— sOl i pieprz do smaku

— 1/3 tyzki oliwy z oliwek

Spos6b przygotowania:

Kroimy piers z kurczaka w szeScianki (ok. 3cm dtugosci). Rozgrzewamy
oliwe na patelni nieprzylegajacej. Wrzucamy pokrojonego kurczaka na
rozgrzang oliwe, doprawiamy solg, pieprzem; dodajemy reszte
ugotowanego ryzu z obiadu i podlewamy wodg (oliwy jest zbyt mato,
aby na niej samej usmazyc¢ kurczaka). Mieszamy drewniang/plastikowg
tyzkg i zmniejszamy ogien/moc, ewentualnie jeszcze podlewamy woda.
Dusimy na wolnym ogniu pod przykryciem 15-20 min, lub do
momentu, az kurczak bedzie catkowicie ugotowany.



