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Witaj w Twojej nowej kuchni!

Kiedy zaczynamy dbac o tarczyce i wykluczamy z diety gluten, nabiat i
cukier, pierwsza mysl, jaka przychodzi nam do gtowy, to: "Co ja teraz
bede jesc?!". Wiele kobiet poddaje sie juz w pierwszym tygodniu,
poniewaz ich positki stajg sie hudne, suche i pozbawione smaku.
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01. Szybkie Sniadania na Dobre Ra

1. -Zielony Koktajl Tarczycowy

SKtADNIKI:

e 1 garsc swiezego szpinaku

e 1/2 awokado

e 1zielonejabtko

¢ 1 szklanka mleka kokosowego (bez cukru)
e 1tyzkanasion chia

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze i zmiksuj na gtadki, kremowy koktajl. Wyp
To potezna dawka zdrowych ttuszczéw i antyoksydantow!

2. Malinowa Owsianka Bezglutenowa

SKtADNIKI:

o 4 tyzki ptatkdow owsianych bezglutenowych
¢ 1 szklanka mleka migdatowego

e 1 garsé malin (moga by¢ mrozone)

e 1tyzkaorzechéw wtoskich

PRZYGOTOWANIE:

Ptatki ugotuj na mleku migdatowym, az stang sie miekkie i geste. Przet6z do miseczki, posyp
malinami i posiekanymi orzechami wtoskimi (bogate w selen, wazny dla tarczycy!)_._ ¥, '



3. Nalesniki Gryczane z Jabtkiem

SKtADNIKI:

e 1/2 szklanki maki gryczanej

e 1jajko

e 1/2 szklanki wody (lub mleka roslinnego)

¢ 1 jabtko pokrojone w kostke

e Szczyptacynamonui 1 tyzeczka oleju kokosowego

PRZYGOTOWANIE:

Wymieszaj make, jajko i wode na gtadkie ciasto. Usmaz cienkie nales$niki na oleju kokosowym.
Jabtko poddus na patelni zcynamonem przez 3 minuty i natdz na gotowe nalesniki.

4. Szakszuka ze Szpinakiem

SKEADNIKI:
e 2jajka
1/2 puszki krojonych pomidorow
1 duza garsc szpinaku
1 tyzka oliwy z oliwek
Sél, pieprz, stodka papryka

PRZYGOTOWANIE:

Na patelni rozgrzej oliwe, wlej pomidory i dus przez 5 minut z przyprawami. Dodaj szpinak.
Kiedy zwiednie, zréb dwa wgtebienia w sosie i wbij w nie jajka. Przykryj pokrywka na 3
minuty, az biatka sie zetna.
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5. Kokosowy Pudding Chia

SKtADNIKI:

3 tyzki nasion chia

1 szklanka mleka kokosowego

1/2 tyzeczki ekstraktu z wanilii
Gars¢ boréwek (czarne jagody)

PRZYGOTOWANIE:

Wieczorem wymieszaj chia, mleko i wanilie w stoiczku. Wstaw do lodéwki na catg noc. Rano
dodaj na wierzch swieze boréwki i ciesz sie szybkim $Sniadaniem bez gotowania.

6. Wytrawne Babeczki Jajeczne

SKtADNIKI:

e 4jajka

e 1/4 czerwonej papryki (pokrojonej w kostke)
e 1 garsc posiekanej natki pietruszki

e Szczyptasoliipieprzu

PRZYGOTOWANIE:

Roztrzep jajka z przyprawami. Do foremek na muffiny natéz pokrojong papryke i pietruszke, a
nastepnie zalej jajkami. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 15-20 minut. Idealne
réwniez na wynos!
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7. Komosa Ryzowa z Cynamonem i Orzechami

SKtADNIKI:

e 4tyzki ugotowanej komosy ryzowej (quinoa)

e 1/2 szklanki podgrzanego mleka migdatowego
e 1tyzka ptatkéw migdatowych

e 1/2tyzeczki cynamonu

PRZYGOTOWANIE:

Zalej ugotowang komose cieptym mlekiem. Posyp cynamonem i ptatkami migdatowymi. To
doskonata alternatywa dla tradycyjnej owsianki, bardzo delikatna dla jelit.

8. Pasta z Awokado i Kolendry na Chlebie Gryczanym

SKtADNIKI:

e 1dojrzate awokado

e 1tyzeczkasoku z cytryny

« Swiezakolendra

e 2 kromki chleba 100% gryczanego (bez glutenu)

PRZYGOTOWANIE:

Rozgnie¢ awokado widelcem, dodaj sok z cytryny, posiekang kolendre i odrobine soli.
Rozsmaruj grubg warstwe na podpieczonym chlebie gryczanym.
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9. Stodki Omlet Bananowy

SKtADNIKI:

e 2jajka
¢ 1dojrzaty banan
e 1tyzeczkaoleju kokosowego

PRZYGOTOWANIE:

Zgniec¢ banana widelcem i wymieszaj doktadnie z jajkami. Na patelni rozgrzej olej kokosowy,
wylej mase i smaz z obu stron na ztoty kolor. Szybkie, stodkie i bez grama dodanego cukru!

10. Odzywcza Miska Smoothie

SKtADNIKI:

¢ 1 szklanka mrozonych truskawek

e 1/2banana

e 1/4 szklanki mleka kokosowego _
e 1tyzka pestek dyni (duzo cynku dla tarczycy!)

PRZYGOTOWANIE:

Zmiksuj mrozone truskawki, banana i mleko na bardzo gestg mase (jak lody). Przetéz do miski
i posyp z wierzchu pestkami dyni. Wiosenne $niadanie gotowe.
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02. Rozgrzewajace Zupy

11. Krem z Pieczonego Buraka i Jabltka

SKtADNIKI:

e 2drednie buraki

1 jabtko (obrane i pozbawione gniazda nasiennego)
1 cebula

2 szklanki bulionu warzywnego

1 tyzka oliwy z oliwek, tymianek, sél

PRZYGOTOWANIE:

Buraki, jabtko i cebule pokréj w ¢wiartki. Skrop oliwg, posyp tymiankiem i upiecz w piekarniku
(200°C) do miekkosci (ok. 40 min). Przetdz do garnka, zalej goracym bulionem i zmiksuj
blenderem na gtadki krem.

12. Rozgrzewajacy Rosol Mocy (Na kosciach)

SKtADNIKI:

e 500 g kosci wotowych lub drobiowych szkieletéw (najlepiej z wolnego wybiegu)
e 2 marchewki, 1 pietruszka, kawatek selera

e 2 z3bkiczosnku, 1 tyzka octu jabtkowego

e S0l, ziele angielskie, lis¢ laurowy

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki zalej zimng woda (ok. 2-3 litry). Ocet jabtkowy pomoze wyciagnac z kosci
kolagen - kluczowy dla leczenia jelit przy Hashimoto! Gotuj na bardzo matym ogniu pod
przykryciem przez minimum 4-6 godzin. Przecedz i pij czysty bulion.



13. Zupa Krem z Dyni z Imbirem

SKtADNIKI:

500 g obranej dyni

1 kawatek swiezego imbru (ok. 2 cm), starty na tarce
1/2 puszki mleka kokosowego

1 szklanka bulionu

Szczypta cynamonu i kurkumy

PRZYGOTOWANIE:

Dynie pokréj w kostke i ugotuj w bulionie do miekkosci (ok. 15 min). Dodaj starty imbir,
kurkume, cynamon i mleko kokosowe. Zmiksuj wszystko na gtadki krem. Idealna zupa
przeciwzapalna.

14. Bezglutenowy Krupnik z Kasza Gryczang

SKtADNIKI:

1 litr czystego bulionu

3 tyzki niepalonej kaszy gryczanej (biatej)
2 marchewki, 1 pietruszka (starte na tarce)
1 tyzka swiezego koperku

PRZYGOTOWANIE:

Zagotuj bulion. Dodaj optukana kasze gryczang i starte warzywa korzeniowe. Gotuj przez
okoto 20 minut, az kasza i warzywa beda miekkie. Na koniec posyp obficie swiezym
koperkiem. Tradycyjny polski smak, w 100% bezpieczny dla tarczycy.
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15. Aksamitny Krem z Selera Korzeniowego

SKtADNIKI:

e 1duzy seler korzeniowy

e 1 matacebula

e 1 z3bek czosnku

e 2 szklanki bulionu

e 2tyzkioliwy z oliwek, sél, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Cebule i czosnek zeszklij na oliwie. Dodaj obrany i pokrojony w kostke seler. Zalej bulionem i
gotuj przez 25 minut. Zmiksuj na gtadko. Seler korzeniowy to doskonaty polski zamiennik
ziemniakow, majacy mniej weglowodandéw i wiecej btonnika!

16. Przeciwzapalny Krem z Kalafiora z Kurkuma

SKtADNIKI:

e 1/2 gtowki kalafiora

e 1tyzeczka kurkumy w proszku

e 1/2tyzeczki czarnego pieprzu (aktywuje kurkume!)
e 2 szklanki bulionui 2 tyzki mleka kokosowego

PRZYGOTOWANIE:

Kalafior podziel na rézyczki i ugotuj w bulionie. Kiedy zmieknie, dodaj kurkume, pieprz i
odrobine mleka kokosowego dla kremowej konsystencji. Zmiksuj na gtadko.



17. Tradycyjna Zupa Ogorkowa z Batatami

SKtADNIKI:

e 4 duze ogorki kiszone (starte na grubych oczkach)

e 1duzy batat (pokrojony w kostke zamiast zwyktych ziemniakéw)
e 1 litr bulionu

¢ QOdrobina koperku

PRZYGOTOWANIE:

Batata ugotuj w bulionie do miekkosci (ok. 10 minut). Dodaj starte ogérki kiszone (naturalne
probiotyki, ktore lecza jelita!). Gotuj na matym ogniu przez kolejne 10 minut. Posyp
koperkiem.

18. Zupa Pomidorowa z Mlekiem Kokosowym

SKtADNIKI:

¢ 1 butelka passaty pomidorowej (przecieru, ok. 500g)
e 1/2 szklanki mleka kokosowego

o Swieza bazylia

e 1tyzeczka oliwy z oliwek

PRZYGOTOWANIE:

W garnku podgrzej passate z oliwa z oliwek (ttuszcz jest potrzebny, aby przyswoic likopen z
pomidorow!). Dodaj mleko kokosowe, aby zupa byta kremowa i tagodna dla Zotagdka. Zmiksuj
ze Swiezg bazylia.



19. Zielona Zupa Detoks (Brokut i Szpinak)

SKtADNIKI:

e 1/2 gtéwki brokuta

e 2 duze garscie szpinaku

e 1 matacukinia

e 2 szklanki bulionui 1 tyzka oliwy

PRZYGOTOWANIE:

Brokut i pokrojong cukinie ugotuj w bulionie przez ok. 10 minut. Na sam koniec, tuz przed
zdjeciem z palnika, wrzué $wiezy szpinak (dzieki temu nie straci witamin). Zmiksuj na jednolity
krem i dodaj oliwe.

20. Zupa Krem z Cukinii z Koperkiem

SKtADNIKI:

e 2 srednie cukinie

e 1 z3bek czosnku

e 1 szklanka bulionu

e Peczek swiezego koperku

PRZYGOTOWANIE:

Cukinie pokroj w grubga kostke (nie obieraj ze skory, tam jest najwiecej btonnika!). Zalej
bulionem i gotuj z czosnkiem okoto 15 minut. Dodaj mndéstwo Swiezego koperku i zmiksuj na
jasny, wiosenny krem.
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03. Lekkie Obiady

21. Kurczak Pieczony z Warzywami Korzeniowymi

SKtADNIKI:

e 150 g piersi z kurczaka
e 1 marchewka, 1 pietruszka, 1/2 batata
e 1tyzkaoliwy z oliwek, rozmaryn, sél

PRZYGOTOWANIE:

Kurczaka i warzywa pokréj w grubg kostke. Wymieszaj z oliwg i rozmarynem. Roztézna
blasze do pieczenia i piecz w 200°C przez 25-30 minut. Szybki, jednogarnkowy obiad peten
btonnika.

22. Dorsz Duszony w Pomidorach z Oliwkami

SKtADNIKI:

e 150 gfiletu z biatej ryby (np. dorsza)
e 1/2 puszki krojonych pomidoréw

e Garsc czarnych oliwek

e 1z3bek czosnku, bazylia

PRZYGOTOWANIE:

Na patelni podsmaz czosnek, wlej pomidory i dodaj oliwki. Utéz na sosie rybe, przykryj idus
przez 10 minut. Podawaj z komosa ryzowa lub kasza jaglana. Ryby to doskonate zrédto
kwaséw Omega-3!
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23. Kasza Gryczana z Pieczonym Burakiem i Pestkami Dyni

SKtADNIKI:

e 4tyzkiugotowanej kaszy gryczanej

e 1 upieczony burak (pokrojony w kostke)

e 1 gars¢swiezego szpinaku

e 1tyzka prazonych pestek dyni, 1 tyzka oliwy

PRZYGOTOWANIE:

Wymieszaj ugotowang kasze gryczang (niepalong) z pieczonym burakiem i lis¢mi szpinaku.
Skrop oliwa i posyp pestkami dyni (super dawka cynku dla tarczycy!).

24. Salatka z Komosy, Awokado i Tunczyka

SKtADNIKI:

e 3tyzki ugotowanej komosy ryzowej (quinoa)
e 1/2 awokado (pokrojonego w kostke)

e 1/2 puszki tunczyka w wodzie (odsgczonego)
e Sok z cytryny, garsc roszponki

PRZYGOTOWANIE:

W misce potacz komose, awokado, tuiczyka i roszponke. Skrop obficie sokiem z cytryny
(witamina C pomaga przyswoic zelazo z tuniczyka). Idealny obiad do pracy.
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25. Weganskie Klopsiki z Soczewicy

SKtADNIKI:

¢ 1szklanka ugotowanej zielonej soczewicy
e 1/2 cebuli, 1 zabek czosnku (podsmazone)
e 2 tyzki maki gryczanej (do zageszczenia)

e Kmin rzymski, sél, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Zblenduj soczewice z cebulg i czosnkiem. Dodaj przyprawy i make gryczana. Uformuj mate
klopsiki i upiecz w piekarniku (180°C, 20 min). Podawaj z chrupiaca satata.

26. Indyk Duszony z Cukinia i Mlekiem Kokosowym

SKtADNIKI:

e 150 gpiersi zindyka (pokrojonej w kostke)

e 1/2 cukinii

e 1/3 szklanki mleka kokosowego

e 1tyzeczka curry w proszku, 1 tyzka oleju kokosowego

PRZYGOTOWANIE:

Podsmaz indyka na oleju kokosowym z curry. Dodaj pokrojong cukinie, zalej mlekiem
kokosowym i dus 10 minut. Podawaj z ryzem basmati.
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27. Pstrag Teczowy Pieczony z Cytryna i Koperkiem

SKtADNIKI:

e 1filetzpstraga

e Plasterki cytryny, swiezy koperek
e 1tyzkaoliwy, sol

e Garsc fasolki szparagowej

PRZYGOTOWANIE:

Utéz rybe na folii aluminiowej, skrop oliwg, natéz cytryne i koperek. Obok potéz fasolke.
Zawin folie jak cukierek i piecz 20 minut w 200°C.

28. Placki z Cukinii i Marchewki (Bez Jajek)

SKtADNIKI:

¢ 1 matacukinia, 1 marchewka (starte)
e 3 tyzki maki z ciecierzycy (Swietny weganski zamiennik jajka!)
e 2 tyzkiwody, sél, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Wymieszaj make z ciecierzycy z wodg (powstanie gesta pasta). Dodaj odcisniete z nadmiaru
wody warzywa. Formuj placki i smaz na patelni posmarowanej oliwa.
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29. Salatka z Pieczonego Batata, Szpinaku i Orzechow

SKtADNIKI:

¢ 1 maty batat (upieczony w kostkach)

e 2 garscie mtodego szpinaku

e 1tyzka posiekanych orzechéw wtoskich

e Sos: 1tyzkaoliwy, 1 tyzeczka musztardy (bez cukru), sok z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

Ut6z szpinak, dodaj ciepte bataty i orzechy. Polej musztardowym dressingiem. Swietny
zastrzyk selenu i btonnika.

30. Miska Obfitosci (Buddha Bowl) z Hummusem

SKtADNIKI:

e 3tyzki ugotowanej kaszy jaglanej

e 2tyzki domowego hummusa

e 1/2 ogérka zielonego, 5 pomidorkow koktajlowych
e Garscrukoli

PRZYGOTOWANIE:

W szerokiej misce utéz obok siebie kasze jaglang, pokrojone warzywa, rukole i solidng porcje

hummusa. Wymieszaj tuz przed zjedzeniem.
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31. Roladki z Indyka ze Szpinakiem

SKtADNIKI:

e 1 szeroki plaster piersi z indyka (rozbity jak na schabowego)
e Garsc szpinaku uduszonego z czosnkiem
e SOl pieprz, oliwa

PRZYGOTOWANIE:

Na rozbitym miesie rozsmaruj szpinak, zwin w roladke i zepnij wykataczka. Upieczw
piekarniku (190°C przez 25 min). Podawaj z gotowanymi buraczkami.

32. Leczo Warzywne z Dobra Kielbasa Drobiowa

SKtADNIKI:

e 1 papryka (czerwona), 1/2 cukinii
e 1 dobrejjakosci kietbasa drobiowa (100% miesa, bez glutenu)
¢ 1 szklanka passaty pomidorowe;j

PRZYGOTOWANIE:

Kietbase i warzywa pokréj i podsmaz w garnku. Zalej passatg pomidorowa, dodaj stodka
paprykeidus przez 15 minut. Bardzo polski, sycacy smak.
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33. Szybkie Curry z Kurczakiem i Kalafiorem

SKtADNIKI:

e 100 g kurczaka (w kostke), 1 szklanka rézyczek kalafiora
e 1+tyzka pasty curry (tagodnej)
e 1/2 szklanki mleka kokosowego

PRZYGOTOWANIE:

Poddus kurczaka z pasta curry. Dodaj kalafiora, zalej mlekiem kokosowym i gotuj 12 minut.
Kalafior swietnie zastepuje ryz w tym daniu!

34. Makaron z Cukinii z Sosem Mi¢sno-Pomidorowym

SKtADNIKI:

¢ 1 dtuga cukinia (pocieta w paski - zoodles)
¢ 100 g chudego miesa mielonego (z indyka)
e 1/2 szklanki przecieru pomidorowego, bazylia

PRZYGOTOWANIE:

Przygotuj sos bolognese z miesa i pomidoréw. "Makaron" z cukinii wrzu¢ na wrzatek tylko na
1 minute (zeby nie byt papkowaty). Polej sosem i zjedz gorace.

35. Watrobka Drobiowa Duszona z Jablkiem (Zelazo!)

SKtADNIKI:

¢ 150 goczyszczonej watrobki drobiowej
e 1 matacebula, 1/2 jabtka (w plastrach)
e 1tyzka majeranku, 1tyzkaoleju

PRZYGOTOWANIE:

Na oleju zeszklij cebule, dodaj jabtko i watrobke. Smaz krétko, posypujac majerankiem. (Sol
dodaj dopiero na talerzu, zeby watrébka nie byta twarda!). To absolutna bomba zelaza i
witaminy B12, niezbednych przy Hashimoto.
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04. Kolacje Bez Wzdec¢

36. L0s0$ Pieczony z Cukinia i Koperkiem

SKtADNIKI:

e 120 gswiezego filetu z tososia

e 1/2 matej cukinii (pokrojonej w plastry)

e 1tyzkasoku z cytryny

o Swiezy koperek, 1 tyzeczka oliwy z oliwek, sél

PRZYGOTOWANIE:

Utdz tososia i cukinie w naczyniu zaroodpornym. Skrop oliwg i sokiem z cytryr
koperkiem i odrobing soli. Piecz w 190°C przez okoto 15-20 minut. £osos to
kwaséw Omega-3, ktére wyciszaja stany zapalne w nocy.

37. Tosty z Batata z Pasta z Awokado

SKtADNIKI:

e 1duzy batat (obrany)

e 1/2 awokado

e 1tyzeczkasoku z cytryny

e Szczypta soli, opcjonalnie kilka kietkow rzodkiewki

PRZYGOTOWANIE: o ) ﬂ
Batata pokroj wzdtuz na plastry o grubosci 1 cm. W16z plastry do tostera (na 2-3 cykle) lub 1
upiecz w piekarniku, az bedg miekkie. Awokado rozgnie¢ z cytryna i solg. Natdz paste na T
ciepte "tosty" z batata.



38. Ciepla Satatka z Komosa i Pieczong Marchewka

SKtADNIKI:

e 3tyzki ugotowanej komosy ryzowej (quinoa)

e 2 marchewki (pokrojone w stupki)

e 1 garscroszponki (jest delikatniejsza dla zotadka niz jarmuz)
e 1tyzkaoliwy, szczypta tymianku

PRZYGOTOWANIE:

Marchewki upiecz w piekarniku z odrobing oliwy i tymiankiem (ok. 20 min). Wymieszaj ciepta
marchew z ugotowang komosg i listkami roszponki. Lekkie i uspokajajace danie.

39. Kasza Jaglana z Pieczonym Jabtkiem (Na Stodko)

SKtADNIKI:

e 4tyzkiugotowanej kaszy jaglanej (bardzo lekkostrawne;j!)
e 1 jabtko (obraneipokrojone w kostke)

e 1/2tyzeczki cynamonu

e 1tyzka ptatkéw migdatowych

PRZYGOTOWANIE:

Jabtko poddus w matym rondelku z dwiema tyzkami wody i cynamonem, az zmieni sie w mus.
Wymieszaj z ciepta kaszg jaglang i posyp ptatkami migdatowymi. Idealna kolacja, gdy masz
ochote na cos$ stodkiego i kojacego.
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40. Lodeczki z Cukinii Faszerowane Indykiem

SKtADNIKI:

e 1 $rednia cukinia (przekrojona wzdtuz na pét)
¢ 100 g chudego miesa mielonego z indyka

e 3tyzki przecieru pomidorowego

e Ziota prowansalskie

PRZYGOTOWANIE:

Wydraz srodek cukinii tyzeczka, tworzac "tédeczki". Mieso wymieszaj z przecierem i ziotami, a
nastepnie natéz do cukinii. Piecz w 190°C przez 25 minut.

41. Delikatny Gulasz Warzywny z Mlekiem Kokosowym

SKtADNIKI:

¢ 1 marchewka, 1 pietruszka, 1/2 cukinii
e 1/3 szklanki mleka kokosowego

e Szczypta kurkumy i tagodnego curry

e 1tyzeczkaoleju kokosowego

PRZYGOTOWANIE:

Warzywa obierz i pokréj w drobng kostke. Podsmaz lekko na oleju z przyprawami, zalej
mlekiem kokosowym i dus pod przykryciem okoto 15 minut, az bedg bardzo miekkie.
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42, Ryz Kalafiorowy z Kurczakiem i Natka Pietruszki

SKtADNIKI:

e 1 szklanka startego kalafiora (tzw. ryz kalafiorowy)

e 100 g piersi z kurczaka (pokrojonej w drobng kostke)
e 1zabek czosnku, duza gars¢ swiezej natki pietruszki
e 1tyzkaoliwy z oliwek

PRZYGOTOWANIE:

Na patelni podsmaz kurczaka z czosnkiem. Dodaj starty kalafior i smaz jeszcze przez 4-5
minut (kalafior zmieknie bardzo szybko). Zdejmij z ognia i wymieszaj z ogromng iloscig
posiekanej pietruszki.

43. Puree z Marchewki i Imbiru z Pieczonym Dorszem

SKtADNIKI:

e 2 duze marchewki

* 1 maty kawatek swiezego imbiru (starty)

e 100 gfiletu z biatej ryby (np. dorsz lub mintaj)
e 1tyzeczka masta klarowanego (ghee)

PRZYGOTOWANIE:

Marchewki ugotuj do miekkosci, dodaj starty imbir, masto klarowane i zgnie¢ na puree. Rybe

upiecz w piekarniku z odrobing soli (15 min). Imbir wspaniale rozgrzewa organizm przed
snem.
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44, 7upa Krem z Zielonego Groszku z Mi¢ta

SKtADNIKI:

¢ 1 szklanka mrozonego zielonego groszku
e 1szklanka goracego bulionu

e Kilka listkow Swiezej miety

e 1tyzka mleka kokosowego

PRZYGOTOWANIE:

Groszek wrzué do gotujacego sie bulionu i gotuj tylko przez 5 minut, by nie stracit pieknego
zielonego koloru. Dodaj $wiezg miete i zmiksuj na gtadko. Mieta doskonale rozluznia miesnie
zotadka.

45. Placki Gryczane ze Szpinakiem (Tylko 3 skladniki)

SKEADNIKI:
e 3tyzki maki gryczanej
e 1jajko
e 1 garsc swiezego szpinaku (bardzo drobno posiekanego)
¢ Woda (do uzyskania konsystencji ciasta nalesnikowego), sol

PRZYGOTOWANIE:

Wymieszaj make, jajko, wode i sél. Na koniec wmieszaj posiekany szpinak. Smaz mate
placuszki na patelni bez ttuszczu lub z kropelka oliwy.
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46. Lekkie Pulpeciki Drobiowe Gotowane w Bulionie

SKtADNIKI:

¢ 150 g mielonego miesa drobiowego (z kurczaka lub indyka)
o Swiezy koperek (posiekany)
e 2 szklanki czystego bulionu warzywnego

PRZYGOTOWANIE:

Mieso wymieszaj z koperkiem i odrobing soli. Uformuj mate pulpeciki (wielkosci orzecha
wtoskiego). Zagotuj bulion i wrzué pulpeciki na wrzatek. Gotuj na matym ogniu przez 15
minut. Jedz razem z bulionem.

47. Ciepla Salatka z Buraka i Orzechéw Wloskich

SKtADNIKI:

e 2 upieczone buraki (obrane i pokrojone w grubg kostke)
e 1 tyzka orzechéw wtoskich (posiekanych)
e 1tyzeczkaoliwy z oliwek, sok z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

Ciepte kawatki pieczonego buraka wymieszaj z oliwa i odrobing soku z cytryny. Posyp
orzechami wtoskimi. Buraki wspaniale wspomagajg prace watroby w usuwaniu toksyn
podczas snu.

25



48. Pieczone Szparagi z Szynka Parmenska (Krotka Kolacja)

SKtADNIKI:

e Peczek zielonych szparagow (ok. 8 sztuk)
e 4plastry dobrej jakosci szynki parmenskiej (bez konserwantow)
e 1tyzeczkaoliwy z oliwek

PRZYGOTOWANIE:

Oderwij twarde koncoéwki szparagéw. Kazde 2 szparagi owin jednym plastrem szynki. Skrop
delikatnie oliwg i piecz w 200°C przez ok. 12-15 minut. Zjesz bez wzde¢ i z duzg dawka biatka.

49. Nalesniki z Maki Ryzowej z Musem Truskawkowym

SKtADNIKI:

e 1/2 szklanki maki ryzowej (jest Izejsza dla jelit niz gryczana)
e 1jajko, 1/2 szklanki mleka migdatowego
e Garsc truskawek (moga by¢ mrozone)

PRZYGOTOWANIE:

Zmieszaj make ryzowa, jajko i mleko na gtadkie ciasto i usmaz bardzo cienkie nales$niki.
Truskawki podgrzej w rondelku, az puszcza sok i zgniec je na mus. Posmaruj nalesniki musem.
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50. Szaszlyki Drobiowo-Warzywne z Piekarnika

SKtADNIKI:

¢ 100 g miesa z kurczaka lub indyka
e 1/2 czerwonej papryki, 1/2 matej cukinii
¢ Przyprawa ziotowa (bez soli i glutenu), 1 tyzka oliwy

PRZYGOTOWANIE:

Mieso i warzywa pokroj w zblizonej wielkosci kostke. Wymieszaj z oliwg i ziotami. Nadziej na

drewniane patyczki i piecz na blaszce w 200°C przez 20 minut. Lekkie i zaspokajajace apetyt.
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05. Bezpieczne Przekaski

y,

51. Domowy Hummus ze Stupkami Marchewki

SKtADNIKI:

1/2 puszki ciecierzycy (dobrze wyptukanej)

1 tyzka pasty tahini (sezamowej)

Sok z 1/2 cytryny, 1 zabek czosnku, 1 tyzka oliwy
1 duza marchewka (pokrojona w stupki)

PRZYGOTOWANIE:

Jesli jest za gesta, dodaj odrobine lodowatej wody. Maczaj stupki marche hummusie.

Ciecierzyce zmiksuj w blenderze z tahini, czosnkiem, sokiem z cytryny i oliwg na gtad aste.
Idealne zrédto biatka i btonnika. i%‘

g, -
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52. Chrupiaca Pieczona Ciecierzyca

SKEADNIKI:
e 1 puszka ciecierzycy (odsgczona i osuszona recznikiem papie_
e 1tyzkaoliwy z oliwek |
¢ 1tyzeczka stodkiej papryki, szczypta soli morskiej i kminu rzy skiego

PRZYGOTOWANIE:

Suchg ciecierzyce wymieszaj z oliwg i przyprawami. Rozt6z na blasze wy’:oio:n_ j
pieczenia. Piecz w 200°C przez 20-25 minut, az bedzie chrupiaca. Swietny zam i€
chipsow!




53. Jajka Faszerowane Awokado (Bez Majonezu)

SKtADNIKI:

e 2jajkaugotowane natwardo

e 1/2 dojrzatego awokado

e 1tyzeczkasoku z cytryny

e Szczyptasoli, pieprzu i Swiezy szczypiorek

PRZYGOTOWANIE:

Przekrodj jajka na pét, wyjmij zéttka. W miseczce rozgnie¢ z6ttka z awokado i sokiem z cytryny
na gtadka mase. Natdz z powrotem do biatek i posyp szczypiorkiem. Zdrowe ttuszcze, ktore
nakarmia mozg!

54. Bomba Selenowa (Orzechy Brazylijskie i Czekolada)

SKtADNIKI:

e 2-3orzechy brazylijskie
e 2 kostki gorzkiej czekolady (minimum 70% kakao, bez cukru)

PRZYGOTOWANIE:

To nie wymaga gotowania! Zjedz orzechy razem z gorzka czekolada. Tylko 2 orzechy
brazylijskie dziennie pokrywajg 100% zapotrzebowania tarczycy na selen, ktéry jest kluczowy
w Hashimoto!
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55. Jabtko z Mastem Migdalowym

SKtADNIKI:

e 1twarde jabtko
¢ 1 petnatyzka masta migdatowego (lub z nerkowcéw)
e Szczypta cynamonu

PRZYGOTOWANIE:

Jabtko pokroj na 6semki. Posmaruj kazdy kawatek mastem orzechowym i posyp cynamonem.
Cynamon wspaniale stabilizuje poziom cukru we krwi.

56. Chrupiaca Kalarepa z Ziotami

SKtADNIKI:

e 13$wiezakalarepa (mtodai chrupigca)
e 1tyzeczkaoliwy z oliwek
e Ziota prowansalskie lub ulubiona mieszanka bez soli

PRZYGOTOWANIE:

Kalarepe obierz i pokrdj w stupki. Skrop delikatnie oliwg i posyp ziotami. To wspaniata, bardzo
taniai typowo polska przekaska, ktéra nawadnia i daje uczucie sytosci.
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57. Jogurt Kokosowy z Borowkami

SKtADNIKI:

e 1/2 kubeczka naturalnego jogurtu kokosowego (bez cukru!)
e Mata garsc swiezych borowek (czarnych jagdd)
e 1tyzeczka nasion siemienia Inianego (Swiezo zmielonego)

PRZYGOTOWANIE:

Wymieszaj jogurt z siemieniem Inianym (doskonate na jelita) i posyp boréwkami. Szybkie,
orzezwiajace i w 100% bez nabiatu krowiego.

58. Wafle Ryzowe z Lososiem Wedzonym

SKtADNIKI:

e 2 cienkie wafle ryzowe

e 2 plasterkitososia wedzonego na zimno
e Kilka kropel soku z cytryny

o Swiezy koper

PRZYGOTOWANIE:

Na waflach ryzowych utéz tososia. Skrop sokiem z cytryny i obficie posyp koperkiem. Szybka
przekaska, ktéra dostarcza biatka i hamuje apetyt na stodycze.
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59. Chipsy z Jarmuzu (7 piekarnika)

SKtADNIKI:

e 2duze garscie lisci jarmuzu (bez twardych todyg)
e 1+tyzkaoliwy z oliwek
e Sol morska, odrobina czosnku w proszku

PRZYGOTOWANIE:

Liscie jarmuzu doktadnie wysusz. Wymieszaj w misce z oliwg (wmasuj ja palcami w liscie!) i
przyprawami. Roztéz ptasko nablasze i piecz w 150°C przez ok. 10 minut (uwazaj, fatwo sie
przypalaja!).

60. Seler Naciowy z Hummusem

SKtADNIKI:

e 2todygiseleranaciowego
e 2 tyzki dobrejjakosci hummusa (najlepiej z przepisu nr 51)

PRZYGOTOWANIE:

Seler pokréj na krétsze kawatki, tworzac "tédeczki". Wypetnij je hummusem. Seler naciowy
ma ujemne kalorie i wspaniale usuwa nadmiar wody z organizmu (zmniejsza opuchlizne).
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06. Napoje i Napary Przeciwzapaln

61. Z1ote Mleko (Z1oty Eliksir na Noc)

e
SKEADNIKI:
¢ 1 szklanka mleka migdatowego lub kokosowego g
e 1/2tyzeczki kurkumy w proszku, szczypta czarnego pieprzu w _'

e 1/4tyzeczki cynamonu, odrobina oleju kokosowego

PRZYGOTOWANIE:

Podgrzej mleko w rondelku. Dodaj przyprawy i olej kokosowy (ttuszcz
aby przyswoié¢ kurkumine!). Mieszaj do potgczenia sktadnikéw. Pij ciep
najsilniejszy naturalny napéj przeciwzapalny.

62. Poranny Tonik z Octem Jablkowym

SKtADNIKI:

¢ 1 szklanka cieptej (nie goracej!) wody
e 1tyzka naturalnego, niefiltrowanego octu jabtkowego
¢ Opcjonalnie: odrobina soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

Wymieszaj sktadniki. Pij codziennie rano na czczo, okoto 20 minut przed s’niadaniem. Toni
genialnie pobudza kwas zotgdkowy, co poprawia trawienie biatek i zmniejsza zgage oraz
wzdecia.
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63. Rozgrzewajacy Napar z Imbiru i Cytryny

SKtADNIKI:

e 3-4 plasterki Swiezego imbiru
e Sokz 1/2 cytryny
e 1 szklankawrzatku

PRZYGOTOWANIE:

Imbir zalej wrzatkiem i parz pod przykryciem przez 10 minut. Gdy napar lekko przestygnie,
dodaj sok z cytryny (aby nie zabi¢ witaminy C wysoka temperatura). Pij po jedzeniu dla
lepszego trawienia.

64. Napar z Pokrzywy (Na Zatrzymang Wode)

SKtADNIKI:

e 1torebkalub 1tyzka suszonych lisci pokrzywy
e 1 szklankawrzatku

PRZYGOTOWANIE:

Zalej pokrzywe wrzatkiem i parz 10-15 minut. Pokrzywa to zioto pierwszego wyboru przy
Hashimoto, gdy czujesz sie opuchnieta (np. pierscionki nie wchodza na palce). Dziata
moczopednie i oczyszcza krew z toksyn
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65. Poranny Shot Odpornosciowy

SKtADNIKI:

e Sokz1cytryny
e 1 maty kawatek imbiru (wycisniety w wyciskarce lub starty)
e Szczypta kurkumy i pieprzu cayenne

PRZYGOTOWANIE:

Wymieszaj wszystko w matym kieliszku. Wypij na raz! Ten shot to potezne uderzenie
antyoksydantéw, ktére btyskawicznie budzi metabolizm i stawia na nogi lepiej niz poranna
kawa.

66. Czysty Sok z Selera Naciowego

SKtADNIKI:

e 1 caty peczek selera naciowego

PRZYGOTOWANIE:

Przepusc seler przez wyciskarke wolnoobrotowa (aby uzyskaé sam ptyn, bez btonnika). Wypij
na czczo. Sok z selera odbudowuje kwas solny w zotadku i wspaniale dziata na stany zapalne
tarczycy.
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67. Napar z Kopru Wloskiego (Na Wzdecia)

SKtADNIKI:

e 1 tyzeczka nasion kopru wtoskiego (fenkut)
e 1szklankawrzatku

PRZYGOTOWANIE:

Zgnie¢ nasiona w mozdzierzu lub grzbietem noza, zalej wrzatkiem i parz 10 minut. Pij zawsze,
gdy czujesz ciezkos¢ w brzuchu lub masz wzdecia po zjedzeniu kapusty czy roslin
straczkowych.

68. Ziclona Herbata z Cytryna i Mieta

SKtADNIKI:

e 1tyzeczka dobrejjakosci zielonej herbaty lisciastej
e Kilka listkow swiezej miety, plasterek cytryny

PRZYGOTOWANIE:

Zielong herbate zalewaj woda o temperaturze ok. 80°C (nie wrzatkiem, bo bedzie gorzka!).
Dodaj miete i cytryne. Zielona herbata jest bogata w polifenole, ktére chronia tarczyce przed
wolnymi rodnikami. Pij do godziny 15:00 (zawiera teine).

36



69. Tradycyjny Kompot z Jabtek i Cynamonu (Bez Cukru)

SKtADNIKI:

e 3jabtka (najlepiej kwasne, ze skorka)
e 1laskacynamonu, 3 gozdziki
e 1,5litrawody

PRZYGOTOWANIE:

Pokrojone jabtka (bez gniazd nasiennych) wrzué¢ do wrzacej wody z cynamonem i gozdzikami.
Gotuj na wolnym ogniu przez 15-20 minut. Ten domowy kompot zaspokaja ochote na stodkie
napoje bez wywotywania skokéw insuliny.

70. Kojacy Napar z Rumianku i Melisy

SKtADNIKI:

e 1tyzeczka suszonego rumianku
e 1tyzeczka suszonej melisy
e 1 szklankawrzatku

PRZYGOTOWANIE:

Ziota zalej wrzatkiem i parz pod przykryciem przez 15 minut. To najlepszy napéj na godzine
przed snem. Obniza poziom kortyzolu (hormonu stresu), co jest absolutnie kluczowe dla
regeneracji tarczycy w nocy.
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