PYSZNE | PROSTE

SNIADANIA
NA KAZDY
DZIEN

TYGODNIA

BEZ GLUTENU, LAKTOZY, CUKRU




GOTUJ | JEDZ Z RADOSCIA

Gotuj z radoScig i sercem,
a odzyskasz zdrowie, piekno
i Swietne samopoczucie

Przygotowatysmy dla Was 8 prostych sniadan, ktore nie
zawieraja pszenicy - glutenu, cukru oraz laktozy. Chcemy
Wam pokazac, ze da sie zjes€ smaczne i pozywne
Sniadania, ktore nie opierajg sie na kanapkach.

Obiecujemy - bedzie nie tylko zdrowo, ale przede
wszystkim pysznie, bo jedzenie musi sprawiac¢
przyjemnos¢! Znajdziecie zaréwno propozycje “na
stodko" jak i "na stono". Przy kazdym przepisie
zaznaczona jest kalorycznosc¢, makrosktadniki i czas
przygotowania.

Nasze smakotyki zawierajg duzo sktadnikow odzywczych,
potrzebnych do prawidtowego funkcjonowania
organizmu, dodajq energii, poprawiajg samopoczucie i
wprowadzajg w dobry nastréj. Mamy nadzieje, ze
zainspirujemy Was do wtasnych odkry¢ kulinarnych!

hashimotoplan.com









-~ Jakie $niadanie, taki dzieni. .
Zjedzenie pozywnego
i pysznego Sniadania to
najlepszy sposob
na ponowne rozkrecenie
metabolizmu po nocy oraz
dostarczenie sktadnikéw
odzyweczych, ktére pomogg
zdrowo, z energig i radoscig
zaczgC dzien.
~ Tylko nie mow, ze nie masz
. natoczasu - teraz jest czas .-
' dla Ciebie! '

8 SNIADAN BEZ GLUTENU,
LAKTOZY | CUKRU
NAWET W 5 MINUT






JESTES TYM, CO WIESZ | JESZ

Dieta ma ogromne znaczenie
u 0sob z chorobg Hashimoto

Powinna odzywiac¢ organizm, regulowac gospodarke
hormonalng oraz metabolizm, dziata¢ przeciwzapalnie
i uwzgledniac¢ indywidualne wskazania

To, co laduje na naszych talerzach, jest paliwem dla organizmu, ktory walczy
z choroba. Znaczenie ma nie tylko to, co jemy, ale tez jak jemy.

e Jedz regularnie i maksymalnie 4-5 positkow dziennie opartych na naturalnych,
Swiezych, prostych, sezonowych produktach, nie podjadaj pomiedzy nimi

* Nie gtodz sie i nie stosuj zbyt restrykcyjnej czy niskottuszczowej diety, bo moze to
ostabi¢ aktywnosc tarczycy i spowolnic metabolizm

e Zadbaj o petnowartosciowe biatko w diecie, potrzebne do syntezy hormonow
tarczycy - potrzebujesz go wiecej niz u zdrowych osob

* Wybieraj weglowodany o niskim indeksie glikemicznym, aby zmnigjszy¢ wahania
glukozy i odktadanie sie tkanki ttuszczowej

* Spozywaj produkty bogate w btonnik oraz fermentowane kiszonki, jogurty
naturalne, aby wspomagac mikroflore oraz optymalna prace jelit

* Rozwaz eliminacje produktow zapalnych (pszenica - czasem caty gluten, nabiat,
cukier, soja) oraz produktow przyczyniajacych sie do nadwrazliwosci

* Spozywaj duzo nienasyconych kwasow ttuszczowych dziatajacych
przeciwzapalnie i zmnigjszajacych wytwarzanie autoprzeciwciat

e Czytaj etykiety i wyeliminuj z diety wysokoprzetworzone produkty, dania gotowe,
potrawy smazone, stodycze, produkty rafinowane

e Stosuj w kuchni przyprawy i ziota, ktore nie tylko podkrecaja smak positkow, ale
tagodza rowniez przewlekty stan zapalny organizmu

e Wypijgj 1,5 - 2 L wody dziennie, zacznij pi¢ napary ziotowe zamiast herbaty,
nawadniajac sie matymi porcjami, nie dopuszczajac do uczucia pragnienia






Produkty, ktore
wykorzystywatysmy w
Sniadaniach to: bataty,
nasiona, Swieze ziota, kietki,
tosos, awokado, maliny,
boréwki, cynamon,
tymianek, ptatki owsiane,
jabtka, szpinak, czosnek,
oliwa z oliwek i oczywiscie
jajka.

GOTUJ Z RADOSCIA
| SERCEM
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Nie obawiaj

sie ubijania,
. piany nie
. przebijesz

KIEDY MASZ 15 MINUT

Puszysty omlet
"na stodko" z owocami

,SLODKIE", HEDONISTYCZNE
NA DOBRY POCZATEK DNIA

Sktadniki na 1 omlet

e 2jaja

e 1 czubata tyzka biatej maki BG - ziemniaczanej,
tapioki lub ryzowej /15 g/

e odrobina masta BL lub klarowanego /mnigj niz 1
tyzeczka -do 59/

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

lub inne ulubione owoce, opcjonalnie miod

Przyprawy: szczypta soli

Wykonanie

* Nagrzej patelnie na matym ogniu (u mnie 5z Q),
posmaruj mastem

e Oddziel biatka od zottek, ubij biatka z dodatkiem
szczypty soli na sztywna piane mikserem na
wysokich obrotach

e Rozmieszaj szpatutka zottko i wlej delikatnie do
ubitej piany

e Dodaj przesiana make i delikatnie catosc¢
wymieszaj szpatutka od dotu do gory, tylko do
Jjednolitego potaczenia sktadnikow

* WWytdz mase na patelnie — powinna byc puszysta,
miec¢ grubosc ok. 2 cm, przykryj i piecz 5 min

* Po 5 minutach zdejmij przykrywke, przerzuc
delikatnie omleta na druga strone i piecz go
kolejne 5 minut, ale juz bez przykrycia

e -Przetoz na talerz, podaj z ulubionymi owocami

e Omlet smakuje obtednie zaraz po upieczeniu,
posypany owocami i polany delikatnie miodem,
podany z tyzka jogurtu






DO PRZYGOTOWANIA DZIEN WCZESNIEJ

e W Muffiny z batatow z
vweenda BUOS parmezanem i nasionami
~. upiecz y ’

WYTRAWNE, BARDZO POZYWNE,
IDEALNE ROWNIEZ ,NA WYNOS"

Sktadniki na 6 muffinow

e 350 g batatéw /1 duzy lub 2 mate/

2 dymki /pot peczka ze szczypiorem/

e 13$wieza papryczka chili

e 125 g maki ryzowej petnoziarnistej /8 tyzek/
e 1tyzeczka proszku do pieczenia BG /4 g/

e 25 g startego parmezanu

e 3 duzejajka

e 2 tyzkijogurtu naturalnego BL /50 g/

Do posypania: czes¢ parmezanu, 1 tyzka nasion
stonecznika lub maku lub chia

Przyprawy: sol, pieprz, tymianek, papryka wedzona

Wykonanie

* Nagrzej piekarnik do 180 st. C (goéra i dot)

e Wytnij kwadraty 15x15 cm z papieru do pieczenia i
wytoz nimi kokilki lub forme do muffindw

* Obierz bataty, zetrzyj do miski na tarce na duzych
oczkach

e Pokroj dymki i papryczke chili w cienkie paseczki,
dodaj do miski

e Dodaj do miski make, proszek do pieczenia |
wiekszos¢ parmezanu

e Dopraw przyprawamii wymieszaj

e Ubij lekko jajka ze smietang, dolej do miski i
wymieszaj do potaczenia sktadnikow

* Napetnij masa kokilki, posyp parmezanem i
ulubionymi ziarnami

e Piecz muffiny 50 minut na dolej potce piekarnika w
180 st. C az beda rumiane




£ Nawet jesli
~ nie lubitas
~ szpinaku -
*. zakochasz sie




WYSTARCZY, ZE MASZ 5 MINUT

Jajka posadzone na
Swiezym szpinaku

WYTRAWNE, BIALKOWO-TLUSZCZOWE,
SYCACE | SZYBKIE

Sktadniki na 1 porcje

e 2jaja

e 3 garsci swiezego szpinaku, moze byc baby /75 g/
e 1zabek czosnku /5 g/

e 1tyzeczka oliwy z oliwek / 5 g/

e 1tyzeczka startego parmezanu /5 g/

Przyprawy: szczypta soli, pieprz

Wykonanie

* Nagrzej patelnie z oliwa, wrzuc posiekany zabek
czosnku

* Po chwili wytoz na patelnie szpinak

* Dodaj pieprz, mieszaj przez 2 minuty

e Posadz jajka

e Posyp parmezanem

* Przykryj na tak dtugo, aby scieto sie biatko, ale aby
zottko byto w srodku ptynne










KIEDY MASZ 15 MINUT

Owsianka na mleku
roSlinnym

,SLODKIE", POZYWNE, NA DOBRY
POCZATEK DNIA

Sktadniki na 1 porcje

e 50 g ptatkow owsianych bezglutenowych

e 120 ml mleka roslinnego bez cukru

e ok. 100 ml wody

e opcjonalnie: 1 tyzka miodu

Do posypania: ulubione owoce, chia, orzechy, wiorki
kokosowe

Wykonanie

* \Wsyp ptatki do garnka i wlej do nich mleko i wode
plus ewentualnie szczypte soli

* Jesli masz czas - niech ptatki poleza w ptynie ok.
30 minut

e Jesli nie masz czasu, mozesz gotowac od razu

e Gotuj przez okoto 5 minut bez przykrycia i bez
mieszania (na indukgcji na piatce)

e Za pierwszym razem sprawdzaj od czasu do czasu
stan ptatkow aby doprecyzowac czas i ewentualna
koniecznosc¢ dolania ptynu

* Po tym czasie zdejm owsianke z palnika i odstaw
na kilka minut

* Wymieszaj catosc z tyzka miodu







t ososia kupuj
 najlepiej nie- &
. hodowlanego : =

WYSTARCZY, ZE MASZ 10 MINUT

Ziotowy omlet z tososiem,
awokado i kietkami

WYTRAWNE, BIALKOWO-TLUSZCZOWE,
SYCACE | SZYBKIE

Sktadniki na 1 omlet

e 2jaja

e 2tyzki wody /20 ml/

e 1tyzeczka masta BL lub klarowanego /5 g/
e 2 dymki /pot peczka ze szczypiorem/

e 1 garsc swiezej bazylii /5 g/

e 30 gtososia wedzonego na zimno

Do posypania: ulubione kietki lub czesc ziot
Przyprawy: sol, pieprz

Wykonanie

* Roztrzep jajka z woda, dodaj przyprawy i potowe
Swiezych ziot

e Rozpusc masto na patelni i wylej ha nia mase
jajeczna

e topatka odsuwaj przez kilka sekund brzegi omletu
do srodka, ruszajac patelnig, aby masa jajeczna
sptyneta w odsuniete migjsce i zostaw na 1-2
minuty do stezenia (niecatkowitego)

* Dodaj potowe posiekanego tososia, a kiedy boki i
spod beda juz sciete, dodaj reszte tososia, ziot |
pokrojone w plasterki awokado

e Prawie sciety omlet zwin na pot i zostaw go jeszcze
kilka sekund na patelni, po czym zsun delikatnie na
talerz

e Omlet smakuje cudownie posypany ulubionymi
kietkami lub czescia posiekanych ziot






DO PRZYGOTOWANIA DZIEN WCZESNIEJ

Jabtka zapiekane pod
kruszonkg z ptatkow
owsianych

Wybieraj
jabtka
naturalnie

stodkie

,SLODKIE", OTULAJACE,
NA DOBRY POCZATEK DNIA

Sktadniki na 8 porcji

e 5duzych jabtek /1 kg/

e 1tyzeczka cytryny

e 1tyzeczka masta BL lub klarowanego /5 g/

e 1tyzeczka cynamonu

e szczypta wanilii /opcjonalnie/

e 200 g ptatkdw owsianych BG /niecate 2 szklanki/
e 100 g masta BL lub oleju kokosowego /5 tyzek/
e 2 tyzki miodu /50

Wykonanie

* Nagrzej piekarnik do 200 st. C gore i dot

* Obierz jabtka, zetrzyj na tarce na grubych oczkach,
skrop cytryna i upraz je na patelni do miekkosci na
masle z cynamonem i wanilia

* W blenderze zmiksuj lekko ptatki owsiane, dodaj
masto i miod - powinny sie lekko zbrylac

e WX wysmarowanym mastem naczyniu
zaroodpornym utoz jabtka, na wierzchu kruszonke i
wstaw do nagrzanego piekarnika

e Piecz przez 20-25 minut do zarumienienia sie
kruszonki (na ztoty kolor)

* Najlepigj jest podawac lekko ciepte w
towarzystwie jogurtu naturalnego BL

e Zima mozna uzyc dowolnych mrozonych owocow
- jesli beda kwasne, mozna je lekko polac¢ miodem
lub posypac ksylitolem

e Zamiast duzego naczynia mozna uzyc kokilek










GDY MASZ 15 MINUT

ey LY Jajka faszerowane

| ckoogene M papryka i pieczarkami

@)

WYTRAWNE, BIALKOWO-TLUSZCZOWE,
SYCACE | SZYBKIE

Sktadniki na 2 jajka

e 2jaja

e 1tyzeczka oliwy z oliwek /5 g/
e papryka czerwona /40 g/

e pieczarki /40 g/

e 50 gjogurtu naturalnego BL
Do posypania: ulubione kietki
Przyprawy: sol, pieprz

Wykonanie

‘ e Jajka ugotuj na twardo, a nastepnie obierz ze

., skorupki

e Przekrdj jajka na dwie rowne potowy i wyjmij z nich
zottko

e Na oliwie z oliwek, podsmaz drobno posiekane
pieczarki i papryke

e \Xymieszaj zottko, papryke, pieczarki oraz jogurt,
dopraw do smaku

e Natoz farsz na jajka

e Jajka doskonale smakujg z ulubionymi kietkami np.
rzodkiewki albo koniczyny




'. WJ\IIA SY Bs,

T'A SIE KUCHNIA




GDY NAPRAWDE NIE MASZ CZASU

Naturalny jogurt z
siemieniem i ptatkami
migdatowymi

ULTRA-SZYBKIE, OCZYSZCZAJACE |
ODZYWIAJACE

Sktadniki na 1 porcje

e 1 naturalny jogurt BL /180 g/
* 1tyzka zmielonego siemienia lnianego /5 g/
e 1tyzeczka ptatkow migdatowych / 5 g/

Wykonanie

* Przetoz jogurt do ulubionej miseczki lub stoiczka

e Zmiel siemie lniane

* Upraz lekko ptatki migdatowe, jesli masz
nieprazone

* Posyp wierzch siemieniem i ptatkami migdatowymi

* Mozesz dodac rowniez ulubione owoce, orzechy i
dowolne ziarna




DOLtACZ DO NAS

Tworzymy wyjgtkowg grupe na FB
Plan na Hashimoto - Grupa wsparcia
1 wzajemnej motywaciji

Kazdego dnia pragniemy dzieli¢ sie z Wami naszymi
doswiadczeniami, pomystami, inspiracjami i motywowac
Was do walki o swoje zdrowie i lepsze samopoczucie.

Chcemy zwiekszac¢ wiedze na temat choroby Hashimoto

i pomoc Wam odmienic¢ swoje zycie, aby poczuc sie lepiej
| by¢ bardziej zdrowym, pieknym, szczesliwym,
swiadomym cztowiekiem. Zapraszamy i czekamy na
Ciebie i Twoich bliskich!

Mamy nadzieje, ze nasze sniadania przypadty Ci do gustu
| bedg Ci towarzyszy¢ w pieknym poczatku dnia.

WWW.FACEBOOK.COM/GROUPS/HASHIMOTOPLAN

hashimotoplan.com
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