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C O O K I N G  W I T H  E R I C A

G O T U J  I  J E D Z  Z  R A D O Ś C I Ą

Gotuj z radością i sercem, 
a odzyskasz zdrowie, piękno 
i  świetne samopoczucie

Przygotowałyśmy dla Was 8 prostych śniadań, które nie
zawierają  pszenicy - glutenu, cukru oraz laktozy. Chcemy
Wam pokazać, że da się zjeść smaczne i pożywne
śniadania, które nie opierają się na kanapkach. 

Obiecujemy - będzie nie tylko zdrowo, ale przede
wszystkim pysznie, bo jedzenie musi sprawiać
przyjemność! Znajdziecie zarówno propozycje "na
słodko" jak i "na słono". Przy każdym przepisie
zaznaczona jest kaloryczność, makroskładniki i czas
przygotowania. 

Nasze smakołyki zawierają dużo składników odżywczych,
potrzebnych do prawidłowego funkcjonowania
organizmu, dodają energii, poprawiają samopoczucie i
wprowadzają w dobry nastrój. Mamy nadzieję, że
zainspirujemy Was do własnych odkryć kulinarnych!

Gosia Mazur Alicja Wegner





Radość jedzenia 
to najlepsza dieta



C O O K I N G  W I T H  E R I C A

Jakie śniadanie, taki dzień.
Zjedzenie pożywnego 

i pysznego śniadania to
najlepszy sposób 

na ponowne rozkręcenie
metabolizmu po nocy oraz
dostarczenie składników

odżywczych, które pomogą
zdrowo, z energią i radością

zacząć dzień. 
Tylko nie mów, że nie masz 
na to czasu - teraz jest czas 

dla Ciebie!

8  Ś N I A D A Ń  B E Z  G L U T E N U ,
L A K T O Z Y  I  C U K R U  
N A W E T  W  5  M I N U T





C O O K I N G  W I T H  E R I C A

J E S T E Ś  T Y M ,  C O  W I E S Z  I  J E S Z

Dieta ma ogromne znaczenie 
u osób z chorobą Hashimoto 

Powinna odżywiać organizm, regulować gospodarkę
hormonalną oraz metabolizm, działać przeciwzapalnie  
i uwzględniać indywidualne wskazania

Jedz regularnie i maksymalnie 4-5 posiłków dziennie opartych na naturalnych,

świeżych, prostych, sezonowych produktach, nie podjadaj pomiędzy nimi

Nie głodź się i nie stosuj zbyt restrykcyjnej czy niskotłuszczowej diety, bo może to

osłabić aktywność tarczycy i spowolnić metabolizm

Zadbaj o pełnowartościowe białko w diecie, potrzebne do syntezy hormonów

tarczycy - potrzebujesz go więcej niż u zdrowych osób

Wybieraj węglowodany o niskim indeksie glikemicznym, aby zmniejszyć wahania

glukozy i odkładanie się tkanki tłuszczowej

Spożywaj produkty bogate w błonnik oraz fermentowane kiszonki, jogurty

naturalne, aby wspomagać mikroflorę oraz optymalną pracę jelit

Rozważ eliminację produktów zapalnych (pszenica - czasem cały gluten, nabiał,

cukier, soja) oraz produktów przyczyniających się do nadwrażliwości 

Spożywaj dużo nienasyconych kwasów tłuszczowych działających

przeciwzapalnie i zmniejszających wytwarzanie autoprzeciwciał

 Czytaj etykiety i wyeliminuj z diety wysokoprzetworzone produkty, dania gotowe,

potrawy smażone, słodycze, produkty rafinowane

Stosuj w kuchni przyprawy i zioła, które nie tylko podkręcają smak posiłków, ale 

 łagodzą również przewlekły stan zapalny organizmu

Wypijaj 1,5 - 2 l wody dziennie, zacznij pić napary ziołowe zamiast herbaty, 

 nawadniając się małymi porcjami, nie dopuszczając do uczucia pragnienia

To, co ląduje na naszych talerzach, jest paliwem dla organizmu, który walczy 

z chorobą. Znaczenie ma nie tylko to, co jemy, ale też jak jemy.





C O O K I N G  W I T H  E R I C A

Produkty, które
wykorzystywałyśmy w
śniadaniach to: bataty,

nasiona, świeże zioła, kiełki,
łosoś, awokado, maliny,

borówki, cynamon, 
tymianek, płatki owsiane,
jabłka, szpinak, czosnek, 

oliwa z oliwek i oczywiście
jajka.

G O T U J  Z  R A D O Ś C I Ą  
I  S E R C E M



S E R C E  J E S T  N A J L E P S Z Ą
P R Z Y P R A W Ą  W  K U C H N I



Składniki na 1 omlet
2 jaja

1 czubata łyżka białej mąki BG – ziemniaczanej,

tapioki lub ryżowej /15 g/

odrobina masła BL lub klarowanego /mniej niż 1

łyżeczka – do 5 g/

Do posypania: maliny /50 g/, borówki /50 g/

lub inne ulubione owoce, opcjonalnie miód

Przyprawy: szczypta soli 

K I E D Y  M A S Z  1 5  M I N U T

Puszysty omlet 
"na słodko" z owocami

„SŁODKIE” ,  HEDONISTYCZNE
NA DOBRY POCZĄTEK DNIA

Wykonanie
Nagrzej patelnię na małym ogniu (u mnie 5 z 9),

posmaruj masłem

Oddziel białka od żółtek, ubij białka z dodatkiem

szczypty soli na sztywną pianę mikserem na

wysokich obrotach

Rozmieszaj szpatułką żółtko i wlej delikatnie do

ubitej piany

Dodaj przesianą mąkę i delikatnie całość

wymieszaj szpatułką od dołu do góry, tylko do

jednolitego połączenia składników

Wyłóż masę na patelnię – powinna być puszysta,

mieć grubość ok. 2 cm, przykryj i piecz 5 min

Po 5 minutach zdejmij przykrywkę, przerzuć

delikatnie omleta na drugą stronę i piecz go

kolejne 5 minut, ale już bez przykrycia

·Przełóż na talerz, podaj z ulubionymi owocami

Omlet smakuje obłędnie zaraz po upieczeniu,

posypany owocami i polany delikatnie miodem,

podany z łyżką jogurtu 

1 porcja 228 g / 261 kcal 
białka 15,13 g 
tłuszcze 11,17 g
węglowodany 27,47 g

Nie obawiaj
się ubijania,

piany nie
przebijesz 



B Ą D Ź  Z D R O W A  I  S Z C Z Ę Ś L I W A

Posyp czym
chcesz - tak,

jak lubisz



Składniki na 6 muffinów
350 g batatów /1 duży lub 2 małe/

2 dymki /pół pęczka ze szczypiorem/

 1 świeża papryczka chili

 125 g mąki ryżowej pełnoziarnistej /8 łyżek/

 1 łyżeczka proszku do pieczenia BG /4 g/

 25 g startego parmezanu

 3 duże jajka

 2 łyżki jogurtu naturalnego BL /50 g/

Do posypania: część parmezanu, 1 łyżka nasion

słonecznika lub maku lub chia

Przyprawy: sól, pieprz, tymianek, papryka wędzona

D O  P R Z Y G O T O W A N I A  D Z I E Ń  W C Z E Ś N I E J

Muffiny z batatów z
parmezanem i nasionami 

WYTRAWNE,  BARDZO POŻYWNE,  
IDEALNE RÓWNIEŻ „NA WYNOS"

Wykonanie
Nagrzej piekarnik do 180 st. C (góra i dół)

Wytnij kwadraty 15x15 cm z papieru do pieczenia i

wyłóż nimi kokilki lub formę do muffinów

Obierz bataty, zetrzyj do miski na tarce na dużych

oczkach

Pokrój dymki i papryczkę chili w cienkie paseczki,

dodaj do miski

Dodaj do miski mąkę, proszek do pieczenia i

większość parmezanu

Dopraw przyprawami i wymieszaj

Ubij lekko jajka ze śmietaną, dolej do miski i

wymieszaj do połączenia składników

Napełnij masą kokilki, posyp parmezanem i

ulubionymi ziarnami

Piecz muffiny 50 minut na dolej półce piekarnika w

180 st. C aż będą rumiane

1 porcja 129 g / 192 kcal 
białka 8,10 g 
tłuszcze 5,02 g
węglowodany 28,15 g

Przygotuj
dzień

wcześniej, a
rano tylko

upiecz



J E D Z  D O B R Z E ,
C Z U J  S I Ę  D O B R Z E

Nawet jeśli
nie lubiłaś
szpinaku -

zakochasz się



Składniki na 1 porcję
2 jaja

3 garści świeżego szpinaku, może być baby /75 g/     

1 ząbek czosnku /5 g/

1 łyżeczka oliwy z oliwek / 5 g/

1 łyżeczka startego parmezanu /5 g/

Przyprawy: szczypta soli, pieprz

W Y S T A R C Z Y ,  Ż E  M A S Z  5  M I N U T

Jajka posadzone na
świeżym szpinaku 

WYTRAWNE,  B IAŁKOWO-TŁUSZCZOWE,
SYCĄCE I  SZYBKIE

Wykonanie
Nagrzej patelnię z oliwą, wrzuć posiekany ząbek

czosnku 

Po chwili wyłóż na patelnię szpinak

Dodaj pieprz, mieszaj przez 2 minuty

Posadź jajka

Posyp parmezanem

Przykryj na tak długo, aby ścięło się białko, ale aby

żółtko było w środku płynne

1 porcja 203 g / 249 kcal 
białka 18,38 g 
tłuszcze 17,78 g
węglowodany 28,15 g



Zamiast rezygnować,
zastępuj i szukaj 

swoich smaków



Z M I A N Y  W  O D Ż Y W I A N I U
T R A K T U J  J A K  P O D R Ó Ż E



Składniki na 1 porcję
50 g płatków owsianych bezglutenowych

120 ml mleka roślinnego bez cukru

ok. 100 ml wody

opcjonalnie: 1 łyżka miodu 

Do posypania: ulubione owoce, chia, orzechy, wiórki

kokosowe

K I E D Y  M A S Z  1 5  M I N U T

Owsianka na mleku
roślinnym

„SŁODKIE” ,  POŻYWNE,  NA DOBRY
POCZĄTEK DNIA

Wykonanie
Wsyp płatki do garnka i wlej do nich mleko i wodę

plus ewentualnie szczyptę soli

Jeśli masz czas – niech płatki poleżą w płynie ok.

30 minut

Jeśli nie masz czasu, możesz gotować od razu

Gotuj przez około 5 minut bez przykrycia i bez

mieszania (na  indukcji na piątce)

Za pierwszym razem sprawdzaj od czasu do czasu

stan płatków aby doprecyzować czas i ewentualną

konieczność dolania płynu

Po tym czasie zdejm owsiankę z palnika i odstaw

na kilka minut

Wymieszaj całość z łyżką miodu

1 porcja 275 g / 213 kcal 
białka 6,10 g 
tłuszcze 6,00 g
węglowodany 30,09 g



W Y K O R Z Y S T A J  P O T E N C J A Ł  L E C Z N I C Z Y  D I E T Y



Składniki na 1 omlet
2 jaja

2 łyżki wody /20 ml/

1 łyżeczka masła BL lub klarowanego /5 g/

2 dymki /pół pęczka ze szczypiorem/

1 garść świeżej bazylii /5 g/

30 g łososia wędzonego na zimno

Do posypania: ulubione kiełki lub część ziół

Przyprawy: sól, pieprz

W Y S T A R C Z Y ,  Ż E  M A S Z  1 0  M I N U T

Ziołowy omlet z łososiem,
awokado i kiełkami  

WYTRAWNE,  B IAŁKOWO-TŁUSZCZOWE,
SYCĄCE I  SZYBKIE

Wykonanie
Roztrzep jajka z wodą, dodaj przyprawy i połowę

świeżych ziół

Rozpuść masło na patelni i wylej na nią masę

jajeczną

Łopatką odsuwaj przez kilka sekund brzegi omletu

do środka, ruszając patelnią, aby masa jajeczna

spłynęła w odsunięte miejsce i zostaw na 1-2

minuty do stężenia (niecałkowitego)

Dodaj połowę posiekanego łososia, a kiedy boki i

spód będą już ścięte, dodaj resztę łososia, ziół i

pokrojone w plasterki awokado

Prawie ścięty omlet zwiń na pół i zostaw go jeszcze

kilka sekund na patelni, po czym zsuń delikatnie na

talerz

Omlet smakuje cudownie posypany ulubionymi

kiełkami lub częścią posiekanych ziół

1 porcja 212 g / 304 kcal 
białka 21,39 g 
tłuszcze 22,07 g
węglowodany 5,03 g

Łososia kupuj
najlepiej nie-
hodowlanego



M I E J  R A D O Ś Ć
Z  G O T O W A N I A  I  J E D Z E N I A



Składniki na 8 porcji
5 dużych jabłek /1 kg/

1 łyżeczka cytryny

1 łyżeczka masła BL lub klarowanego /5 g/

1 łyżeczka cynamonu

szczypta wanilii /opcjonalnie/

200 g płatków owsianych BG /niecałe 2 szklanki/

100 g masła BL lub oleju kokosowego /5 łyżek/

2 łyżki miodu /50

D O  P R Z Y G O T O W A N I A  D Z I E Ń  W C Z E Ś N I E J

Jabłka zapiekane pod
kruszonką z płatków
owsianych

„SŁODKIE” ,  OTULAJĄCE,
NA DOBRY POCZĄTEK DNIA

Wykonanie
Nagrzej piekarnik do 200 st. C górę i dół

Obierz jabłka, zetrzyj na tarce na grubych oczkach,

skrop cytryną i upraż je na patelni do miękkości na

maśle z cynamonem i wanilią 

W blenderze zmiksuj lekko płatki owsiane, dodaj

masło i miód – powinny się lekko zbrylać

W wysmarowanym masłem naczyniu

żaroodpornym ułóż jabłka, na wierzchu kruszonkę i

wstaw do nagrzanego piekarnika

Piecz przez 20-25 minut do zarumienienia się

kruszonki (na złoty kolor)

Najlepiej jest podawać lekko ciepłe w

towarzystwie jogurtu naturalnego BL

Zimą można użyć dowolnych mrożonych owoców

- jeśli będą kwaśne, można je lekko polać miodem

lub posypać ksylitolem

Zamiast dużego naczynia można użyć kokilek

1 porcja 170 g / 276 kcal 
białka 3,84 g 
tłuszcze 13,07 g
węglowodany 37,71 g

Wybieraj
jabłka

naturalnie
słodkie



Zmiany wprowadzaj
powoli - nasza natura 
nie jest rewolucyjna



N I E  D A J  S I Ę  Z W A R I O W A Ć
Z A L E C E N I O M  E L I M I N A C Y J N Y M



Składniki na 2 jajka
2 jaja

1 łyżeczka oliwy z oliwek /5 g/

papryka czerwona /40 g/

pieczarki /40 g/

50 g jogurtu naturalnego BL

Do posypania: ulubione kiełki 

Przyprawy: sól, pieprz

G D Y  M A S Z  1 5  M I N U T

Jajka faszerowane
papryką i pieczarkami  

WYTRAWNE,  B IAŁKOWO-TŁUSZCZOWE,
SYCĄCE I  SZYBKIE

Wykonanie
Jajka ugotuj na twardo, a następnie obierz ze

skorupki

Przekrój jajka na dwie równe połowy i wyjmij z nich

żółtko

Na oliwie z oliwek, podsmaż drobno posiekane

pieczarki i paprykę

Wymieszaj żółtko, paprykę, pieczarki oraz jogurt,

dopraw do smaku

Nałóż farsz na jajka

Jajka doskonale smakują z ulubionymi kiełkami np.

rzodkiewki albo koniczyny

1 porcja 255 g / 270 kcal 
białka 19,6 g 
tłuszcze 18,5 g
węglowodany 6,04 g

Jajka kupuj
najlepiej

ekologiczne
"0"



M E D Y C Y N A  Z M I E N I A  S I Ę ,  
G D Y  Z M I E N I A  S I Ę  K U C H N I A



Składniki na 1 porcję
1 naturalny jogurt BL /180 g/

1 łyżka zmielonego siemienia lnianego /5 g/ 

1 łyżeczka płatków migdałowych / 5 g/

G D Y  N A P R A W D Ę  N I E  M A S Z  C Z A S U

Naturalny jogurt z
siemieniem i płatkami
migdałowymi

ULTRA-SZYBKIE ,  OCZYSZCZAJĄCE I
ODŻYWIAJACE

Wykonanie
Przełóż jogurt do ulubionej miseczki lub słoiczka

Zmiel siemię lniane

Upraż lekko płatki migdałowe, jeśli masz

nieprażone

Posyp wierzch siemieniem i płatkami migdałowymi

Możesz dodać również ulubione owoce, orzechy i

dowolne ziarna 

1 porcja 195 g / 201 kcal 
białka 11,67 g 
tłuszcze 12,42 g
węglowodany 7,71 g



D O Ł Ą C Z  D O  N A S  

Tworzymy wyjątkową grupę na FB
Plan na Hashimoto - Grupa wsparcia
i wzajemnej motywacji 

Każdego dnia pragniemy dzielić się z Wami naszymi
doświadczeniami, pomysłami, inspiracjami  i motywować
Was do walki o swoje zdrowie i lepsze samopoczucie.

Chcemy zwiększać wiedzę na temat choroby Hashimoto 
i pomóc Wam odmienić swoje życie, aby poczuć się lepiej 
i być bardziej zdrowym, pięknym, szczęśliwym,
świadomym człowiekiem. Zapraszamy i czekamy na
Ciebie i Twoich bliskich!

Mamy nadzieję, że nasze śniadania przypadły Ci do gustu
i będą Ci towarzyszyć w pięknym początku dnia. 

Gosia Mazur Alicja Wegner
W W W . F A C E B O O K . C O M / G R O U P S / H A S H I M O T O P L A N




