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Wstep

Hashimoto to choroba autoimmunologiczna, czyli taka w
ktérej uktad immunologiczny - odpornosciowy, atakuje
swoje wiasne komorki. Choroba Hashimoto jest podstepna,
poniewaz potrafi przez dtuzszy czas przebiegac
bezobjawowo. Z biegiem czasu kondycja organizmu ulega
pogorszeniu i pojawia sie wiele niepokojgcych symptomow,
takich jak chroniczne zmeczenie, nadmierna sennos¢,
przyrost masy ciata, rozdraznienie, ale réwniez objawy ze
strony uktadu pokarmowego, takie jak wzdecia, biegunki lub
zaparcia.

Leczenie farmakologiczne nie zawsze likwiduje dolegliwosci.
Niejednokrotnie wyniki pacjentdw wygladajg dobrze,
natomiast osoby te skarzg sie na utrzymujace sie przykre
objawy. Dlatego warto zadba¢ o siebie kompleksowo,
wyeliminowac wszystkie szkodliwe nawyki i wprowadzi¢ do
terapii odpowiednig diete.



Dieta powinna by¢ bogata w mikro- i makroelementy,
poniewaz wiekszos¢ chorych cierpi na ich niedobor. Wynika to
nie tylko z niewtasciwego sposobu odzywiania sie, ale i
zaburzen mikrobioty jelitowej, ktére wigzg sie z kazdg chorobg
autoimmunologiczng. Zaburzenia te mogg powodowad
powstanie nietolerancji pokarmowych IgG-zaleznych. Dlatego
positki powinny by¢ bardzo odzywcze i pozbawione substancji,
na ktére czesto wystepuje nadwrazliwos¢ - sg to zwykle
gluten, nabiat i soja. Warto unika¢ cukru, kofeiny, produktéw
przetworzonych i alkoholu. Do menu nalezy wprowadzi¢
kiszonki - np. kiszona kapusta czy ogoérki; produkty
fermentowane np. jogurt z mleka kokosowego; bulion z kosci
(z ekologicznie hodowanych zwierzat); zielone koktajle
warzywne czy owoce jagodowe. Warto stosowac przyprawy o
dziataniu przeciwzapalnym, takich jak kolendra czy kurkuma.
Wazng sprawg jest dbanie o odpowiednie ilosci btonnika,
biatka oraz zdrowych ttuszczéw, takich jak awokado czy oliwa
z oliwek. Nalezy roéwniez pamieta¢ o prawidtowe]
suplementacji. Dobrze prowadzona dieta potrafi doprowadzi¢
do wielu lat remisji choroby i pozbycia sie jej objawdw.

W e-booku znajdziesz proste i szybkie w przygotowaniu
przepisy wraz z podaniem ich kalorycznosci. Zachecamy do
skorzystania z naszych propozycji- zdrowa dieta nie musi by¢
nudna. Smacznego !

Katarzyna Kus, psychodietetyk i diet coach, Brzuchomechanika.pl
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Smoothie przeciwzapalne

Sktadniki (1 porcja)

200 ml mleka roslinnego

80 g ananasa

50 ml soku z aceroli Herbal Monasterium
tyzeczka prawdziwego miodu

pot tyzeczki kurkumy

pot tyzeczki imbiru

tyzeczka nasion chia

pot tyzeczki cynamonu

odrobina Swiezej miety

Wszystkie sktadniki zblenduj i wypij Swieze.




2

Kulki mocy

Sktadniki (10 kulek)

140 g daktyli

100 g wiérkow kokosowych

2 tyzki oleju kokosowego

szczypta cynamonu i mielonego imbiru

Zalej daktyle wrzatkiem i odstaw na 15 minut, zeby
zmiekty. Zblenduj (bez wody), dodaj pozostate
sktadniki. Uformuj kulki i odstaw do lodéwki.
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Satatka w stoiku
Sktadniki (2 porcje)

100 g ugotowanej komosy ryzowe;j

100 g ugotowanej czerwonej lub czarnej fasoli
garsc lisci Swiezego szpinaku

po6t mango

po6t awokado

pot cebuli

sok z cytryny

4 tyzki oliwy

natka zielonej pietruszki

sol, pieprz

Komose przeptukaj na sitku, zalej wodg i gotuj, az
wchtonie catg wode. Przygotuj dressing - wymieszaj
oliwe z sokiem z cytryny i dopraw do smaku. Na dno
stoika wlej dressing, nastepnie ut6z fasole, cebule
pokrojong w piodrka, kostki awokado i mango. Wsyp
komose, na niej potdz liscie szpinaku i natke
pietruszki. Bezposrednio przed jedzeniem, odwrdé
stoik do goéry dnem i lekko wstrzasnij. Przetdéz na
talerz.
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Bulion z kosci- zupa mocy

Sktadniki:

4 n6zki z ekologicznego kurczaka
4 duze marchewki

2 duze pietruszki

1 niewielki biaty seler

1 cebula

1 tyzka octu jabtkowego

sol

odrobina czarnego pieprzu
natka zielonej pietruszki

Mieso i warzywa zalej woda. Dodaj ocet
jabtkowy. Gotuj na matym ogniu . Przypraw do
smaku. Ostudzony posyp zielong pietruszka.
Bulion to zupa sama w sobie oraz Swietna baza
do innych zup.
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Zupa krem z brokutow

Sktadniki (4 porcje)

500 g brokutow (rézyczek)

400 ml mleka kokosowego

1 litr bulionu z kosci

1 tyzka soku z cytryny

pot cebuli

zgbek czosnku

odrobina oleju

szczypta pokrojonego korzenia imbiru
sOl, pieprz do smaku

Podsmaz por i podus do miekkosci, nastepnie
dodaj czosnek i imbir. Du$ okoto minuty. Dodaj
brokuty i zalej bulionem. Gotuj przez okoto 5
minut. Dolej mleka kokosowego i doprowadz do
wrzenia. Dopraw i zmiksuj.
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Burgery z indyka

Sktadniki (2 porcje)

200 g miesa mielonego z ekologicznego indyka
2 cm imbiru

zgbek czosnku

tyzeczka oliwy z oliwek

garsc zielonej pietruszki lub koperku

szczypta oregano

sol, pieprz do smaku

Do miesa dodaj posiekany lub drobno starty imbir
oraz pozostate sktadniki. Dopraw do smaku. Uformuj
ptaskie burgery i piecz w piekarniku przez okoto 30
minut w temperaturze 180 stopni. Podaj z ulubiong
satatkg warzywna.




Zielone smoothie

Sktadniki (1 porcja)

Nieduza gruszka

1 jabtko

sok Swiezo wycisSniety z 1

pomaranczy lub pomarancza

50 ml soku z aloesu Herbal Monasterium

Wszystkie sktadniki zblenduj, dodaj sok aloesowy i
wypij Swieze.
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Satatka z kaszq jaglang

Sktadniki (2 porcje)

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej
$redni granat

pot czerwonej cebuli

sok z potowy cytryny

odrobina oleju kokosowego

szczypta kurkumy

peczek zielonej pietruszki

gars¢ miety

sol

Kasze przeptucz na sitku, zalej wodg, dodaj sdl,
kurkume i olej kokosowy. Gotuj, az wchionie catg
wode. Gdy ostygnie dodaj pestki granatu, cebule,
miete i zielong pietruszke. Skrop sokiem z cytryny.
Mozesz przetozy¢ do stoika i zabra¢ do pracy.
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Pudding czekoladowy z chia

Sktadniki (2 porcje)

1 awokado

140 ml mleka roslinnego
2 tyzki nasion chia

20 g kakao lub karobu
tyzka syropu klonowego

Zblenduj awokado wraz z mlekiem, nasionami chia,
syropem i kakao. Przet6z do miseczki.
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Serek z nerkowcow

Sktadniki (4 porcje)

Paczka (ok. 150 g) surowych nerkowcow
P&t lub mniej szklanki wody

tyzka soku z cytryny

szczypta soli i pieprzu

Wieczorem zalej orzechy szklankg wody i zostaw na
noc do namoczenia. Rano nerkowce powinny byc
miekkie, wiec zblenduj je razem z sokiem z cytryny,
przyprawami i wodg do uzyskania kremowej
konsystencji. Mozna doda¢ szczypiorek, ptatki
drozdzowe, cebule, czarnuszke.
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Granola

Sktadniki (12 porcji)

200 g nerkowcow

200 g migdatéw

125 g widrek kokosowych

60 g pestek dyni

60 g pestek stonecznika

200 g suszonej niestodzonej zurawiny
2 tyzki siemienia Inianego

3 tyzki miodu

100 g rodzynek

Nagrzej piekarnik do 150 stopni. Wszystko oprécz
rodzynek wymieszaj z miodem. Roztoz réwnomiernie
na blaszce. Piecz okoto 20 minut, mieszajac kilka razy.
Wymieszaj z rodzynkami. Mozna je$¢ z jogurtem
kokosowym albo owocami.
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Spaghetti z cukinii z klopsikami

Sktadniki (4 porcje)
2 cukinie

Sos:

3 duze pomidory

pot cebuli

zgbek czosnku

szczypta stodkiej papryki w proszku i oregano
tyzeczka oleju

sOl, pieprz do smaku

Klopsiki:

400 g miesa mielonego z ekologicznego indyka
1 jajko

pot cebuli

peczek zielonej pietruszki

sol, pieprz do smaku



Cukinie umyj i pokréj za pomocg obieraczki do julienne
(mozna réwniez pokroi¢ na cienkie paski). Przetdéz do
miski z zimng wodg. Podsmaz na patelni czosnek i
cebule, dodaj pomidory pokrojone w kostke. Poddu$
okoto 10 minut i dopraw. Mieso wymieszaj z jajkiem i
cebulg, dopraw do smaku. Uformuj klopsiki i upiecz w
180 stopniach w piekarniku az sie zarumienig (okoto 30 -
40 minut). Dodaj do gotowego sosu. Na talerz natéz
cukinie i polej sosem z klopsikami. Posyp natka
pietruszki.




Dotgcz do nas

www.hashima.pl

www.herbeo.pl
www.facebook.com/hashimaforte
www.facebook.com/herbeopl



