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Zalecenia w chorobie Hashimoto sg bardzo niejednoznaczne. Niektorzy zalecaja
diete bez glutenu 1 bez nabiatu. Inni méwia, Ze nie ma badan naukowych na
skutecznos¢ takiej diety eliminacyjne;.

Jednak moje 10-letnie doswiadczenie w prowadzeniu pacjentow z chorobg
Hashimoto, opierajace si¢ na diecie bez glutenu i bez nabiatu, pokazuje, ze po
wprowadzeniu takich wtasnie zalecen zywieniowych dochodzi do obnizenia
przeciwcial anty-TPO i anty TG.

Jednak z racji, ze nie ma badan, ktorymi, ja jako dietetyk, moge poprzec ta
teori¢ 1 efekty Spadku wynikéw badan, pozostawiam Panstwu wybor, jaka diete
zastosujecie u siebie.

Ten poradnik ma na celu ulatwi¢ odzywianie chorej na Hashimoto osobie,
ktora zdecydowala si¢ wprowadzic¢ diete bez glutenu i bez nabiaku.
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ZAMIENNIKI:

Zamiast maki pszennej, jeczmiennej, orkiszowej, zytniej:
Maka bezglutenowa z podanych wyzej zboz

Maka kukurydziana

Maka ryzowa

Maka amarantusowa

Maka ziemniaczana

Maka z quinoa

Zamiast pieczywa z podanych wyzej zbo0z:
e Pieczywo bezglutenowe (osobiscie nie zalecam, bo bardzo wysoko
przetworzone 1 mato odzywcze).
e Pieczywo chrupkie ryzowe
e Pieczywo chrupkie kukurydziane
e Pieczywo wyrabiane osobiscie z dopuszczalnych mak.

Zamiast drozdzowek, ciastek, ciast:
o Ciastka bezglutenowe
e Pieczywo chrupkie ryzowe w polewie czekoladowe;j
e C(Ciasta domowej roboty z dopuszczalnych sktadnikow

Zamiast platkow Sniadaniowych pszennych oraz innych zawierajacych
ekstrakt stodowy z jeczmienia; owsianek i otr¢ebow:

Muesli bezglutenowe

Platki bezglutenowe

Ptatki kukurydziane

Ptatki ryzowe

Ptatki gryczane

Kaszka ryzowa

Kaszka kukurydziana (w matych ilosciach)

Zamiast makaronow pszennych itd.:

Makaron bezglutenowy

Makaron ryzowy

Makaron kukurydziany (w matych ilo$ciach)
Makron z fasoli mung
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Zamiast paluszkow, precli, chispow i chrupek pszennych:
e chrupki kukurydziane/ryzowe
e paluszki bezglutenowe
e nachos chipsy — kukurydziane

Zamiast kaszy manny, kaszy jeczmiennej i kuskus:
¢ Quinoa (gorgco polecam, ale jest droga)
e Kasza jaglana
o Kasza kukurydziana

Zamiast mleka:
e Mieko ryzowe
e Mleczko kokosowe
e Mleko migdalowe 1 inne roslinne

Zamiast serow:
e Hummus — krem z cieciorki, zamiast serkow i seréw biatych do kanapek 1
niektérych potraw.
e Pasta ajvar
e Pasty warzywne

Zamiast Smietany:
e Mileczko kokosowe
e Jogurty kokosowe naturalne Plant On, Pilos (z Lidla)

Jogurty, maslanka, kefir:
e Jogurty kokosowe Plant On, Pilos (z Lidla)
e Jogurty sojowe (w bardzo matych ilosciach 1 w ostatecznosci, soja
zaburza wchtanianie hormondw tarczycy 1 w dodatku jest produktem
czesto genetycznie modyfikowanym).

Zamiast cukru:
e Kasylitol — cukier brzozowy (polecam, jak dla mnie najsmaczniejszy i
stodszy od cukru, moze powodowac na poczatku biegunki)
e Stevia (nieciekawy posmak)
e Miody aktywne
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Czekolada mleczna; napoje czekoladowe:
e (zekolady gorzkie (sprawdzaj sktad)
e Kakao z mlekiem ryzowym/kokosowym stodzone
miodem/ksyliotolem/Stevia

Zamiast masta, margaryny:

e Olej kokosowy (do smazenia, dodatek do potraw). Dziata
przeciwzapalnie, przyczynia si¢ do zmniejszenia objawow choroby
autoimmunologicznej.

Olej Iniany (jako dodatek to potraw).
Oliwa z oliwek

Tahini (z nasion sezamu; do kanapek)
Hummus (z cieciorki; do kanapek)

Lody mleczne:

Lody typu mrozone soki

Mrozone soki

Lody z mleka roslinnego z owocami (wtasnej roboty)
Koktajle z owocow mrozonych i mleka roslinnego

Nalesniki:
e Nales$niki mozna przyrzadza¢ z maki bezglutenowej 1 mleka ryzowego.

Zamiast herbaty czarnej:

e Herbatki ziolowe (dziurawiec bardzo wskazany, dziala antydepresyjnie,
zwlaszcza, gdy brak stonca. Uwaga: nie pijemy przy mocnym stoncu!).

e Herbata zielona: bardzo wskazana przy Hashimoto.

e Herbaty czerwone: Roiboos, Pu-erh

e Napary: Nasiona wiesiotka (regulujg prace uktadu pokarmowego,
zawieraja korzystne kwasy tluszczowe, polecany zwlaszcza dla Pan na
hormony kobiece); nasiona Inu (dziatajg zbawiennie na blony §luzowe;
Pau D’arco (reguluje prace uktadu trawiennego, odtruwa, wzmacnia;
polecany zwlaszcza dla tych, ktérzy majg problemy z uktadem
pokarmowym, odpornoécig i przerostem candida albicans) ; Zef-szen
(wzmacnia, dobrze wplywa na psychike).
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Zamiast soli jodowanej (zanieczyszczona metalami typu aluminium przeciw
zbrylaniu):
e 50l morska w sklepach eko

Zamiast napojow gazowanych, stodzonych:
e soki naturalne
e Kkoktajle

Zamiast proszku do pieczenia (sprawdzaj sklad):
e Soda
e Proszki do pieczenia bezglutenowe

BEZGLUTENOWE ALKOHOLE
« Wadka ziemniaczana (Luksusowa, Chopin, Palace, Zorza Potato Vodka)
o Wédka z kukurydzy (Smirnoff)
« Wino
« Cydr a
« Rum z trzciny cukrowej ’
« Grappa, czyli wtoski alkohol,

destylat przefermentowanych \\
wytlokow 1 pestek winogron i \
« Koniak, ktéry powstaje z fff@\ WA

destylacji trzech okreslonych
odmian biatych winogron

« Brandy, czyli nap6; . ——
alkoholowy destylowany z
wina, gtdbwnie gronowego

« Tequila, produkowana ze sfermentowanego soku specjalnego gatunku
tzw. niebieskiej agawy

« Calvados, czyli wytrawny winiak francuski, charakteryzujacy si¢
wytrawnym smakiem owocowym (jabtkowym) 1 charakterystycznym
jabtkowym bukietem

« Malibu, czyli przyrzadzany na bazie karaibskiego rumu likier kokosowy

. Kahlua, czyli stodki likier kawowy wytwarzany w Meksyku

Campari, wloski likier pomaranczowy.
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JAK SAMODZIELNIE WYKONAC MLEKO ROSLINNE

Technika przygotowania takiego mleka: moczymy 1 szklanke orzechéw, pestek
lub ziaren na noc, nast¢pnie pluczemy 1 miksujemy w blenderze lub mikserze
kielichowym z 4 szklankami wody. Przelewamy wszystko przez gaz¢ do
naczynia, wyciskamy 1 gotowe. Mozemy dodatkowo wzbogaci¢ smak mleka, co
goraco polecamy dodajac soli, cynamonu, miodu, wanilii, syropu klonowego itp.
dodatkow) ktore lubicie. To, co pozostato na gazie po przecedzeniu mleka, moze
nam postuzy¢ jako zagestnik do zup 1 soséw lub dodatek do wypiekow lub po
prostu zagestnik do koktajli.

Przygotowanie zajmuje dostownie chwile, i jest bardzo proste. Wyprobuj i
zmiksuj sobie sam wlasne mleko roslinne. Ma ono krétki termin przydatnosci do
spozycia, poniewaz nie ma w nim zadnych konserwantéw. Najlepiej wypi¢ go
lub zuzy¢ do koktajli, ptatkow, kawy czy nalesnikow w ciggu dwoch dni.
Koniecznie nalezy je przechowywac je w lodowce, najlepiej w szklanym
naczyniu.

Przvkladowe mleka roslinne, ktore mozesz zmiksowac?

Mileko migdalowe = 1 szklanka migdatéw bez skorki (namoczonych przez 8-12
godzin) + 4 szklanki wody

Mieko kokosowe - 1 szklanka wiorkow kokosowych (namoczonych przez 1-2
godziny) + 4 szklanki wody.
Widrek nie trzeba plukaé, mozna je zmiksowac razem z zalang woda.

Mileko z orzechow nerkowca -1 szklanka orzechow nerkowca (namoczonych
przez minimum 2-3 godziny) + 4 szklanki wody, mozna tez uzy¢ masta z
orzechow nerkowca

Mieko sezamowe - 1 szklanka ziaren sezamu (namoczonych przez minimum 4-
6 godz.) + 4 szklanki wody, mozna rowniez uzy¢ pasty z sezamu — tahini

Mieko stonecznikowe - 1 szklanka ziaren stonecznika (namoczonych przez min
6-8 godz.) + 4 szklanki wody

Mieko owsiane - 1 szklanka ziarna owsa lub ptatkow owsianych (namoczonych
przez 8 godz.) + 4 szklanki wody.

Mleko mozna tez zrobi¢ np. z ugotowanej kaszy jaglanej, z komosy ryzowe;j
(quinoa) lub ryzu wtedy przygotowujemy odpowiednio:
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Mileko ryzowe - 1 szklanka ugotowanego ryzu + 4 szklanki wody
Mileko jaglane - 1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej + 2 szklanki wody

Mileko quinoa czyli z komosy ryzowej = 1 szklanka ugotowanej komosy
ryzowej + 2 szklanki wody

Mieko orkiszowe - 1 szklanka ziarna orkiszu lub ptatkow orkiszowych
(namoczonych przez 8 godz.) + 4 szklanki wody

Mileko amarantusowe - 1 szklanka amarantusa ugotowanego + 4 szklanki
wody

Mleko mozna tez "dosmaczy¢" mleko, jest naprawde przepyszne ze szczypta
soli 1 czegos$ stodkiego. Gdybyscie chceieli, aby mleko byto bardziej thuste
dodajemy do niego zdrowego oleju, np. kokosowego
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PRZEPISY
1. Bezglutenowe ciasto na pizze

Czas przygotowania: 10 minut
Czas wyrastania: 6 godzin 15 minut

Sktadniki na 2 pizze:

200 g maki ryzowej

50 g biatej maki kukurydziane;
25 g maki ziemniaczanej

25 g skrobi z tapioki

10 g suchych drozdzy

1 tyzeczka Mix'Gom (ewentualnie
zmielonej tuski babki jajowatej)
300 ml cieptej wody

1 tyzka oliwy

1 tyzeczka drobnego cukru

1 tyzeczka soli

Wykonanie:
W mikserze mieszamy make ze skrobig, solg, cukrem 1 Mix'Gom.

W misce rozrabiamy drozdze z 50 ml cieptej wody, po czym taczymy z sypkimi
sktadnikami. Stopniowo dodajemy resztg ciepte] wody, nieustannie mieszajac.
Ugniatamy 5 minut. £3czymy z oliwg. Formujemy z ciasta kule 1 wktadamy do
miski. Przykrywamy folig spozywczg 1 zostawiamy na 6 godzin w cieplym
miejscu (najlepiej blisko Zrédta ciepta). Dzielimy ciasto na dwie czesci. Kazda z
nich rozciggamy palcami na blacie posypanym maka, zeby otrzyma¢ dwa duze
placki. Przektadamy placki na dwie nattuszczone oliwg blachy do pieczenia
(albo do dwoch nattuszczonych oliwg form na pizze) 1 zostawiamy na 15 minut.
Ktadziemy na wierzch dowolnie wybrane dodatki i wstawiamy na 10-15 minut
do piekarnika rozgrzanego do temperatury 240°C.
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2. Slodkie ciasto drozdzowe
Czas przygotowania : 15 minut

Sktadniki na 1 ciasto:

300 g podstawowej mieszanki mgcznej (przepis powyzej)

1 ptaska tyzeczka Mix'Gom (ewentualnie zmielonej tuski babki jajowatej)
1 opakowanie suchych drozdzy bez glutenu

3 jajka

120 ml mleka ro$linnego

200 g masta klarowanego lub oleju kokosowego

150 g drobnego cukru

Wykonanie:
Ucieramy masto z cukrem do uzyskania kremowej konsystencji. Dodajemy po

jednym jajku, doktadnie mieszajac za kazdym razem. Laczymy z mieszanka
maczng wymieszang z Mix'Gom 1 drozdzami. Stopniowo dodajemy mleko,
mieszajac. Dodajemy do ciasta okoto 200 g dowolnie wybranych bakalii
(kawalki owocow, czekolady itp.). Przektadamy do formy wytozonej papierem
do pieczenia i pieczemy godzing w piekarniku rozgrzanym do temperatury
190°C. Sprawdzamy wykataczkg czy ciasto jest gotowe
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3. Wiejski chleb

Czas przygotowania: 15 minut
Czas wyrastania: 6 godzin
Czas pieczenia: 35 minut

Sktadniki na 1 duzy bochenek:
240 g brgzowej maki ryzowe]
150 g maki gryczanej + troch¢ do posypania
30 g maki kasztanowej

30 g maki z kleistego ryzu

50 g maki ziemniaczanej

40 g skrobi z tapioki

1,5 opakowania suchych drozdzy
bez glutenu

1,5 tyzeczki Mix'Gom
(ewentualnie zmielonej tuski
babki jajowatej)

2 jajka

450 ml wody

1 tyzka oliwy

1 tyzeczka drobnego cukru

1 tyzeczka soli

Wykonanie:
W misce mieszamy wszystkie rodzaje maki ze skrobia, drozdzami Mix'Gom,

cukrem 1 solg. Stopniowo dodajemy wodg, nieustannie mieszajgc, do uzyskania
jednolitej konsystencji. Roztrzepujemy jajka 1 dodajemy je do ciasta. Laczymy z
oliwg z oliwek. Przykrywamy 1 zostawiamy na sze$¢ godzin w cieptym miejscu.
Rozgrzewamy piekarnik do temperatury 230 stopni. Na dnie piekarnika
stawiamy miske z wodg. Ugniatamy ciasto na blacie, po czym nattuszczonymi
rgkami przektadamy je na blache wytozona papierem do pieczenia. Formujemy
duzy owalny bohenek, ktory nastepnie posypujemy maka gryczang. Czubkiem
noza robimy podtuzne nacigcia na catej dlugosci. Wstawiamy do piekarnika na
35 minut.
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4. Ciasto marchwiowe

Czas przygotowania: 30 minut
Czas pieczenia: 1 godzina

Sktadniki na 8 — 10 porcji:

280 g marchwi

100 g brazowej maki ryzowe;j

50 g maki kukurydzianej

30 g skrobi kukurydziane;j

1 tyzeczka sody oczyszczonej

100 g zmielonych migdatow

5 jajek

1 pomarancza

110 grubo zmielonych orzechow
wloskich

1/2 tyzeczki mielonej wanilii

kilka szczypt mielonego kardamonu
kilka szczypt mielonej gatki muszkatotowe;j

kilka szczypt cynamonu

280 g migkkiego masta klarowanego lub oleju kokosowego
150 g drobnego cukru

150 g gruboziarnistego cukru

Masto klarowane 1 maka bez glutenu do oproszenia formy

Wykonanie:
Rozgrzewamy piekarnik do temperatury 180 stopni. Przygotowujemy ciasto.

Oddzielamy biatka od zoéttek. Myjemy pomarancze. Scieramy skorke na tarce z
drobnymi oczkami i wyciskamy sok. Obieramy i drobno $cieramy marchew. W
misce ze stali nierdzewnej ucieramy masto z oboma rodzajami cukru przez
minute. Dodajemy zo6ttka i mieszamy. Laczymy ze skorka i sokiem z
pomaranczy, sodg oczyszczong, ekstraktem waniliowym oraz przyprawami
korzennymi. Dodajemy starta marchew, a nast¢gpnie make, skrobie¢, zmielone
migdaty, orzechy laskowe. Ubijamy biatka na sztywng piang 1 delikatnie
taczymy z ciastem. Naktadamy ciasto do formy natluszczonej mastem i
oproszonej maka. Wstawiamy do piekarnika na godzing. Czekamy kilka minut,
az ciasto troche przestygnie, zanim wyjmiemy na kratke. Zostawiamy do
catkowitego ostygnigcia.
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5. Kasza jaglana zapiekana ze Sliwkami lub jablkami

Sktadniki:

1szklanka kaszy jaglanej

15 — 20 dag suszonych §liwek bez pestek

6 dag tluszczu np. oleju

2 szklanki wody (lub p6t na p6t mleka z woda)

sol, cukier, cukier waniliowy (opcjonalnie)

$mietana z mleka kokosowego lub stopione masto klarowane do polania

Wykonanie:

Sliwki umy¢, ugotowaé w matej iloéci wody na potmickko. Kasze optukaé,
sparzy¢ wrzacg woda, osaczy¢, zala¢ 2 szklankami goracej wody. Wymieszac ze
sliwkami, szczypta soli, cukrem do smaku, doda¢ tluszcz, zagotowac. Przykryte
szczelnie wstawi¢ do 30 — 40 minut do nagrzanego piekarnika.

Podawac¢ posypang cukrem 1 polang thuszczem lub $mietang z mleka
kokosowego.

RADY::

Jesli ktos woli kasze bardziej rozklejona, mozna doda¢ do gotowania 21 1/2 do
3 szklanek plynu.

WARIANTY:

Ugotowang kasz¢ moze przektada¢ w zaroodpornym naczyniu warstwami
poszatkowanych jabtek (z cukrem i cynamonem lub z cukrem i skérkg
pomaranczowa). Mozna doda¢ rodzynki. Zapiec.

Smaczna jest tez kasza jaglana z rabarbarem, podana z cukrem i bitg §mietang z
mleka kokosowego
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6. Pasta z oliwek i suszonych pomidorow

Sktadniki:

50 g czarnych oliwek bez
pestek,

40 g odsaczonych suszonych
pomidoréw w oliwie,

1 tyZka bazylii lub natki
pietruszki,

1 filecik anchois (lub wcale),
1 zabek czosnku,

409 g oliwy z suszonych
pomidordow,

czarny pieprz

Wykonanie:
Oliwki, suszone pomidory, bazyli¢, anchois, czosnek oraz oliwe pozostatg po

odsgczeniu suszonych pomidorow — umiesci¢ w blenderze 1 zmiksowac
pulsacyjnie do uzyskania pozadanej konsystencji. Mozna rowniez zmiksowac na
zupehnie gltadka paste. Na koniec catos¢ doprawi¢ swiezo mielonym czarnym
pieprzem.

7. Pasztet z soczewicy z suszonymi pomidorami

Sktadniki:

500 g czerwonej soczewicy
2 srednie marchewki

1 cebula

2 zabki czosnku

1 stoik suszonych pomidorow (w
oliwie)

3 duze lyzki koncentratu
pomidorowego

2 jajka

Sol

Pieprz

Bazylia Swieza lub suszona
Ewentualnie szczypta ostrej

papryki
2-3 tyzki oleju
t‘\ a‘;\ezdro.,’.
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Wykonanie:
Cebule pokroi¢ w kostke 1 podsmazy¢ na oleju. Gdy cebula zmigknie, dodac

startg na tarce marchew. Chwilg podsmazy¢. Nastgpnie doda¢ zmiazdzony
czosnek. Po chwili doda¢ koncentrat pomidorowy oraz cata soczewice. I znow
podsmazy¢ wszystko razem ok. 1 minuty. Po tym czasie catos$¢ zala¢ wrzaca
wodg (tak aby przykryta zawartos¢ patelni/garnka). Doda¢ przyprawy. Gotowac
na malym ogniu, caly czas uzupehiajac wodg — przez ok. 20 min (lub do czasu
gdy soczewica niemal si¢ rozgotuje). Czas gotowania zalezy od rodzaju
soczewicy. Jesli zalezy nam na tym, aby pasztet byt gtadki — mase¢ nalezy po
ugotowaniu zmiksowa¢ do pozadanej konsystencji. Na koniec dodajemy
suszone pomidory pokrojone w paski. Odstawiamy do ostygnigcia. Po
ostygnieciu do masy dodajemy 2 jajka i dobrze mieszamy. Przektadamy pasztet
do formy, w ktoérej bedziemy go piec. Z podanych proporcji wyjdzie raczej
solidna porcja pasztetu (mozna upiec mniejszg porcj¢ lub zamrozic). piec w
formie o wymiarach 35 cm x 12 cm. Forme¢ nalezy wczes$niej doktadnie
wysmarowac olejem 1 delikatnie obsypa¢ np. maka bezglutenowa.

erd oy,
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Przykladowy jadlospis w chorobie Hashimoto

I $niadanie
Pieczywo bezglutenowe -80g z kremem jaglano-kakaowym — 40g
Sok z pomaranczy -220ml ($wiezo wyciskany lub jednodniowy niestodzony)
Sktadniki na krem (na wigkszg ilo$¢): kasza jaglana — 30g (suchej kaszy),
awokado - 80g, syrop z agawy — 1 tyzka (uzywac sporadycznie), kakao — 1
tyzka
Przepis: kasz¢ ugotowac¢ a po wystudzeniu zmiksowac z pozostalymi
sktadnikami

IT $niadanie
Smoothie: pomarancza 200g, jabtko 150g, szpinak 20g, kiwi 100g, woda 100ml,
Przepis: Wszystkie sktadniki razem zmiksowa¢. Nasiona chia 10g — doda¢ na
koniec do smoothie namoczone wczesniej w gorgcej wodzie przez 3 minuty.

Obiad
Ryz brazowy — 80g (po ugotowaniu), dorsz pieczony w ziotach, fasolka
szparagowa z wody 200g,
Sktadniki: filet z dorsza — 150g, olej — 10g, sok z cytryny — 8g, §wieze lub
suszone ziota (bazylia, tymianek, oregano), sol, pieprz,
Przepis: Filet z dorsza przyprawi¢ sola, pieprzem, bazylia, tymiankiem i
oregano, skropi¢ sokiem z cytryny 1 wstawi¢ do lodoéwki na kilka godzin.
Nastepnie piec w foli lub w naczyniu zaroodpornym przez okoto 20 minut
(180*C)

Podwieczorek
Jogurt kokosowy Plan On z Lidla lub Pilos z Lidla smak dowolny 1 opak.
Maliny 100g, ptatki migdatow 20g,

Kolacja
Pieczywo bezglutenowe -80g, pasta stonecznikowa z suszonymi pomidorami —
20g, mix salat — 15g, papryka zo6lta — 60g, rzodkiewka -60g, oliwa / olej - 10g
Sktadniki (na wigksza 1los¢): szklanka stonecznika moczonego przez noc w
zimnej wodzie lub przez godzine w goracej, suszone pomidory pokrojone w
paski — 2 szt., natka pietruszki —10g, woda — 2-4 tyzki, pieprz
Przepis: stonecznik odcedzié¢ 1 przeptukac. Dodac suszone pomidory, pietruszke
1 zmiksowa¢ blenderem recznym na grudkowatg paste, powoli dolewac wode
ciggle miksujac do czasu az pasta bedzie miata kremowg konsystencje.
Doprawi¢ do smaku.
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Poleca:
mgr Malgorzata Stanior - dietetyk kliniczny, farmaceuta, pedagog

fb Gabinet Dietetyka i Zywienie Matgorzata Stanior

Bibliografia:

www.celiakia.pl

www.przekreslonyklos.pl

www.forum.celiakia.pl

,,Moja kuchnia bez glutenu”, Carolina Ferriera, wyd. Buchmann

Chcesz otrzymac wiecej przepisow?

Napisz do nas
A} 7
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dietetyka.stanior@interia.pl

DOSTEPNE E-BOOKIE
Dieta w cigzy - zalecenia zywieniowe 1 przepisy - 29,99zt
Smaczne i zdrowe grillowanie - 19,99zt

Jak zatrzyma¢ Hashimoto - poradnik zywienia oraz przydatne
przepisy - 49,99zt

Koktajle, smoothie, shake... i nie tylko czegs¢ 1 - 19,99zt
Koktajle, smoothie, shake... i nie tylko cz¢s¢ 2 - 19,99zt
Zywienie niemowlaka - 19,99zt

Szybkie 1 smaczne obiady cze$¢ 1 (migsne) 19,99zt

Szybkie 1 smaczne obiady czes$¢ 2 wegetarianskie 1 weganskie -
19,99zt

Nie choruje, bo zdrowo jem - naturalne sposoby na wzmocnienie
odpornosci - 19,99zt

Pyszne oraz zdrowe stodycze, ciasta 1 desery - 19,99zt
Szybkie 1 smaczne dipy 1 sosy do satatek - 19,99zt

Wypieki bez glutenu (20 przepiséw) — 19,9971
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E-book zawiera m.in.:

na rozne dolegliwosci

©,

‘ DIETETYKA | ZYWIENIE
‘Malgorzata Stanior

35 przepisow na proste, domowe mikstury

mgr Matgorzata Stanior - dietetyk kliniczny *
‘Gabinet Dietetyczny Dietetyka i Zywienie

www.dietetyka-stanior.pl www.uczsiéidrowia.pl tel. 509-075-810
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E-book zawiera m.in.:
Zalecenia zywieniowe w ciazy
Produkty zalecane i przeciwwskazane w cigzy
5-dniowy przyktadowy jadtospis kobiety ciezarnej

20 Smacznych i prostych przepisow na rézne positki D
5 przepisow na zupki i desery dla niemowlaka

Przygotowata:

mgr Matgorzata Stanior - dietetyk kliniczny |
_Gabinet Dietetyczny Dietetyka i Zywienie N
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E-book zawiera m.in.:
Jaki rodzaj podpatki jest korzystny dla zdrowia
Jak zdrowo i bezpiecznie grillowa¢

Jak wybieragé, jak kroic i jak grillowaé¢ mieso na grilla
Rézne rodzaje marynat, sosow i dipow
Ponad 30 przepisow na potrawy z grilla
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E-book zawiera m.in.:
5-dniowy plan zywieniowy

Zalecenia zywieniowe

Lista zamiennikow

Produkty wskazane i przeciwskazane
Ponad 40 réznych przepisow m.in. na chleb,
nalesniki, pasty, pasztety

Porady gdzie robic¢ zakupy i na co zwracac
uwage podczas zakupow
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WEGANSKIE
| WEGETARIANSKIE
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E-book zawiera m.in.:

Porady jak wzmocnic¢ odpornosc w
Wazne przyprawy i ziota - dziatanie i zastosowanie ] | =

20 przepisow na mikstury i positki
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GLUTEN
FREE

E-book zawiera 20 przepiséw na bezglutenowe: ()
Przepisy na ciasta, ciasteczka

Nalesniki, tarty, biszkopt

Pieczywo
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