Przewodnik Przetrwania
Bez Jajek

21-Dniowa Dieta Hashimoto

Witamy w kolejnym waznym module Twojego 21-dniowego
planu!

Jajka to podstawa wielu diet, zwtaszcza sniadan. Jednak biatka jaj (a
czasem i zottka) sg bardzo czestym alergenem i moga byc ukrytym

czynnikiem zapalnym dla 0sdb z chorobg Hashimoto.

Jesli masz nietolerancje jajek lub po prostu chcesz sprawdzic, jak
Twoj organizm zareaguje na ich odstawienie, ten przewodnik
pokaze Ci, jak przygotowac sniadania i wypieki bez ich uzycia,

zachowujac smak i odpowiednia konsystencje potraw.
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® Czego NIE mozesz jes¢

Wyeliminowanie jajek z diety to nie tylko rezygnacja z jajecznicy. Podczas tych

21 dni musisz unikac:
Jajek w kazdej postaci: Gotowanych, sadzonych, jajecznicy.

Majonezu: Tradycyjny polski majonez (czesto uzywany do satatki
jarzynowej) bazuje na zéttkach.

Tradycyjnych plackdéw: Ulubione placki ziemniaczane (placki
ziemniaczane) czy placki z cukinii zazwyczaj wymagaja jajka do
sklejenia ciasta.

Wypiekdw i ciast: Nawet chleby i ciasta bezglutenowe w sklepach
czesto opieraja sie na duzej ilosci jajek, aby zrekompensowac brak
glutenu.

Makarondw jajecznych: Tradycyjne kluski do rosotu (makaron
jajeczny).
UWAGA NA ETYKIETY

Ukryte jajka

Uwaznie czytaj sktady produktéw. Jajka moga ukrywac sie pod takimi nazwami jak:
albumina, globulina, lizozym (czesto uzywany w serach i wedlinach),

owoalbumina czy zottko w proszku.
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Wyzwanie Sniadaniowe
(Bez soi!)

Wielu wegan zastepuje jajecznice smazonym tofu

(tzw. tofucznica).

PAMIETAJ JEDNAK O NASZEJ ZtOTE)J
ZASADZIE Z POPRZEDNICH MODULOW:
PRZY HASHIMOTO UNIKAMY SOl.

Dlatego do przygotowania "fatszywej jajecznicy"” uzyjemy

znacznie zdrowszej alternatywy: ciecierzycy!

Dieta Hashimoto - Proagram 21 Dni Strona 3



Czym to zastapic?

Jajka w kuchni petnig dwie gtéwne funkcje: sg samodzielnym positkiem lub dziatajg jako

lepiszcze (sklejaja ciasto). Oto jak je zastgpi¢ w obu przypadkach:

Zastosowanie Jajka

Idealny Zamiennik

(Bezpieczny dla Hashimoto)

Jajecznica na sniadanie

Do pieczenia ciast i chleba
(Zamiast 1 jajka)

Do plackow (np.
ziemniaczanych)
(Zamiast 1 jajka)

Majonez do satatek

Nalesniki i placki na stodko
(Zamiast 1 jajka)

"Jajecznica" z maki z ciecierzycy: Wymieszaj make z ciecierzycy z
woda i przyprawami (dodaj czarng sél Kala Namak, aby uzyskad

jajeczny smak) i usmaz na patelni.

"Jajko" lniane: Wymieszaj 1 tyzke mielonego siemienia lnianego
(siemie lniane) z 3 tyzkami cieptej wody. Odstaw na 5 minut, az
zgestniegje.

"Jajko" z nasion chia: Wymieszaj 1 tyzke nasion chia z 3 tyzkami
wody. Odstaw na 10 minut do uzyskania zelu.

Weganski majonez z awokado (zblendowane awokado z oliwa,
cytryna i musztarda) lub majonez na bazie aquafaby (wody z puszki
po ciecierzycy ubytej z olejem).

Rozgnieciona potowa dojrzatego banana Llub 3 tyzki musu
jabtkowego (mus jabtkowy).

@ Ziota rada: Potega soli Kala Namak

Jesli na diecie bez jajek najbardziej brakuje Ci ich charakterystycznego smaku, koniecznie zaopatrz

sie w czarng sol himalajska, znang jako Kala Namak. Dzieki wysokiej zawartosci zwigzkdw siarki, ta

sél pachnie i smakuje doktadnie jak gotowane jajko! Wystarczy posypac nig awokado na

bezglutenowym chlebie, aby przypomnied sobie smak tradycyjnych kanapek z jajkiem.
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