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Dieta DASH Hashimoto wspomaga leczenie choroby
i zmniejsza procesy zapalne. Bazuje na sktadnikach
odzywczych, ktére wspierajg prace tarczycy.

Sprobuj!

Dzien 1

Sniadanie 536 kcal
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DASH Hashimoto 2000 kcal

Dieta: DASH Hashimoto
Kalorycznos¢ dzienna: 2000 kcal

tacznie kcal: 1995

biatko 26,8 g ttuszcze 23,9 g weglowodany 59,6 g 15 min

Owsianka z dynig i rozmarynem

Sktadniki: Przepis

ptatki owsiane 4 tyzki (40 g) Ptatki owsiane ugotuj na wodzie. Marchew umyj i obierz.
siemig Iniane 1tyzeczka (6 g) Z dyni usun gniazda nasienne i pestki. Obierz ze skory.
dynia, pestki 1tyzka (10 g) Pokroj w kawatki. Piekarnik rozgrzej do 200 stopni.
marchew 1 sztuka (45 g) Piecz do migkkos$ci warzyw okoto 20-30 minut.
czarnuszka 1tyzeczka (6 g) Ugotowane ptatki wymieszaj z dynig, marchwia,

dynia % sztuki (150 g) rozmarynem i posiekana natka pietruszki.

olej rzepakowy 1% tyzki (15 ml) Utéz na wierzchu kawatki sera twarogowego

rozmaryn, suszony 1szczypta, (19) i posyp pestkami dyni, czarnuszka, siemieniem.

pietruszka, natka 1tyzeczka (6 g)
twarég, chudy 3 plastry (80 g).
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Drugie Sniadanie 174 kcal biatko 3.4g tluszcze 5,89 weglowodany36g 10 min

Obiad 602 kcal

Cytrusowe smoothie z pietruszka

Sktadniki: Przepis

ananas 1 plaster (80 g) Ptatki gryczane ugotuj na wodzie wedtug instrukcji
pietruszka, natka 5 tyzeczek (30 g) na opakowaniu. Nastepnie zmiksuj obrang pomarancze,
pomarancza % sztuki (80 g) obranego ananasa, natke pietruszki i ugotowane

ptatki gryczane 1tyzka (10 g) ptatki gryczane. Dodaj olej Iniany.

olej Iniany % tyzki (5 ml).

biatko 36,6 g ttuszcze 18,7g weglowodany 74,9 g 35 min

Jarzynowy kurczak z ryzem

Sktadniki: Przepis

marchew 1 sztuka (45 g) Ryz ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu. Ugotowany
pietruszka, korzen % $redniej sztuki (40 g) ryz wymieszaj z posiekang natka pietruszki i

cukinia % sztuki (300 g) siemieniem Inianym. Obrang cebule posiekaj w kostke
filet z piersi kurczaka 1 sztuka (100 g) i zeszklij ja na rozgrzanym oleju. Dodaj posiekany

olej rzepakowy 1tyzka (10 ml) czosnek (% zabka) i razem chwile du$. Nastepnie
cebula % sztuki (50 g) dodaj na patelnie pokrojone w kostke migso.
czosnek 1zabek (5 g) Smaz 2 minuty. Dodaj pokrojona w kostke cukinie

sok z cytryny 1tyzka (10 ml) i startg na tarce z grubymi oczkami marchew

jogurt naturalny 0% ttuszczu 3 tyzki (60 g) i pietruszke. Dus$ wszystko jeszcze przez chwile.

ryz biaty, suchy 6 tyzek (60 g) Przygotuj sos do warzyw - jogurt wymieszaj z

siemig Iniane 1tyzka (10 g) pozostatym czosnkiem, sokiem z cytryny i koperkiem.

koperek, $wiezy lub suszony 3 tyzeczki (12g)  Zjedz danie z ryzem.
pietruszka, natka % tyzeczki (3 g).

Podwieczorek 346 kcal biatko 18,79  ttuszcze 13,49 weglowodany 39,4 g 15 min
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DASH Hashimoto 2000 kcal

Pomidory nadziewane serem

Sktadniki: Przepis

pomidor 1 duza sztuka (200 g) Pomidory umyj, odetnij gérna czes¢ i wydraz Srodek.
twardg potttusty 2 plastry (60 g) Twardg wymieszaj z oliwa, migzszem pomidoréw, bazylig
oliwa z oliwek % tyzki (5 ml) i pieprzem. Wydrazone pomidory zjedz z pieczywem
bazylia, $wieza lub suszona do smaku (1g) posmarowanym awokado i posypanym

pieprz czarny do smaku (1g) nasionami stonecznika.

chleb zytni 2 kromki (70 g)
awokado 1 plaster (15 g)
nasiona stonecznika 1tyzeczka (5 g).
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Kolacja 337 kcal

Dzien 2

Sniadanie 611kcal

Satatka brokutowa z jogurtem

Sktadniki:

brokuty % sztuki (120 g)

komosa ryzowa, sucha 2 tyzki (30 g)
nasiona stonecznika 1tyzeczka (5 g)

jogurt naturalny 0% ttuszczu 5 tyzek (50 g)

szczypiorek 1tyzka (5 g)
marchew 1 sztuka (45 g)
cykoria % sztuki (40 g)
chleb zytni 2 kromki (70 g).

biatko 16 g

ttuszcze 51g weglowodany 60,3 g 30 min

Przepis

Zetrzyj marchew na tarce z duzymi oczkami. Ugotu;j
brokuta w wodzie do migkkosci (bez przykrycia)

i rozdrobnij na mate kawatki. Ugotuj komose ryzowa
wedtug instrukcji na opakowaniu. W naczyniu wymieszaj
brokuta, komose ryzowa, marchew, jogurt, posiekany
szczypiorek, nasiona stonecznika. Zjedz z pieczywem

i listkami cykorii uzywajac ich jako "tyzki".

tacznie kcal: 2000

biatko 32,3 g ttuszcze 24 g weglowodany 69,9 g 20 min

Szakszuka z jajkiem i szpinakiem

Sktadniki:

twardg chudy 2 cienkie plastry (40 g)
olej rzepakowy 1tyzka (10 ml)
siemig Iniane % tyzeczki (3 g)
pomidorki koktajlowe 4 sztuki (80 g)
szpinak $wiezy 1garsc¢ (25 g)
roszponka 1 garsc¢ (25 g)

jaja kurze 2 sztuki (100 g)

kapary 1tyzka (10 g)

satata rzymska 2 duze liscie (70 g)
oliwki marynowane % tyzki (15 g)
cykoria % sztuki (30 g)

sok z cytryny 1tyzka (10 ml)

butka grahamka 1 duza sztuka (100 g).

Drugie Sniadanie 208 kcal

DASH Hashimoto 2000 kcal

Burak z migdatami i feta

Sktadniki:

burak 1 sztuka (100 g)

rukola 2 garscie (50 g)
roszponka 2 garscie (50 g)
migdaty % tyzka (7 g)

ser feta 2 plastry (20 g)

kietki stonecznika 1tyzka (8 g)
olej Iniany % tyzki (5 ml).

Przepis

Rozgrzej olej na patelni. Dodaj umyty szpinak i
roszponke, dus do migkkosci. Zréb wgtebienia i wbij
w nie jajka. Smaz do momentu $cigcia sig biatek. Na
koniec dodaj pokrojone pomidorki koktajlowe, kapary,
pokruszony twarég. Cato$¢ posyp siemieniem
Inianym. Do dania przygotuj suréwke: umy;j i podziel
na mniejsze fragmenty satate i cykorie. Pokréj oliwki i
dodaj je do sataty i cykorii. Cato$¢ skrop sokiem z
cytryny. Danie zjedz z pieczywem.

biatko 9.3 g ttuszcze 12,6g weglowodany 15,6 g 10 min

Przepis

Buraka upiecz lub ugotuj. Na talerzu utéz umyta rukole

i roszponke. Buraka i fete pokréj w kostke i utéz na satacie.
Posyp danie posiekanymi migdatami i kietkami stonecznika,
skrop olejem.
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Obiad 667 kcal

Sktadniki:

kasza jeczmienna peczak sucha 4 tyzki (45 g)
soczewica czerwona, nasiona suche -

3 tyzki (36 g)

bazylia $wieza lub suszona do smaku (1g)
olej rzepakowy 1tyzka (10 ml)

papryka czerwona 1 $rednia sztuka (140 g)
pomidor 1 duza sztuka (200 g)

ziele angielskie 2 ziarenka (1g)

lis¢ laurowy 11i$¢ (1g)

marchew 1 sztuka (45 g)

cebula % sztuki (50 g)

ser mozzarella 2 cienkie plastry (30 g)
rukola 1 garsc¢ (25 g)

roszponka 1 garé¢ (25 g)

satata zielona 5 lisci (50 g)

olej Iniany 1tyzka (10 ml)

sok z cytryny 1tyzka (10 ml).

Podwieczorek 311 kcal

Serek z cukinig i pieczywem

Sktadniki:

chleb zytni 2 kromki (70 g)

twardg chudy 3 plastry (80 g)

cukinia ¥ sztuki (200 g)

siemie Iniane 1tyzka (10 ml)

papryka chili, w proszku do smaku (1g)

satata zielona 5 lisci (50 g)
ogérek zielony % sztuki (60 g).

Kolacja 200 kcal

Awokado z tososiem

Sktadniki:

awokado % sztuki (35g)

filet z tososia % fileta (60 g)

sok z cytryny 1tyzka (10ml)

koperek, Swiezy lub suszony 1tyzka (4g)
otreby owsiane 1tyzka (7g).

DASH Hashimoto 2000 kcal

biatko 26,4 g ttuszcze 28,7g weglowodany 85,9 g

biatko 25,9 g ttuszcze 6,2g weglowodany 41,2 g

biatko 14 g

35 min

Papryka faszerowana soczewicg i zapiekana z mozzarella

Przepis

Ugotuj soczewice i kasze wedtug przepisu na

opakowaniu. Marchew obierz, zetrzyj na tarce o grubych
oczkach. Cebule pokréj w drobng kostke. Pomidory sparz
wrzgca woda, obierz skére. Na oleju podsmaz cebule.

Dodaj pomidory, soczewice, ziele angielskie i [i$¢ laurowy.
Podsmazaj kilka minut. Farsz wymieszaj z kaszg i bazylia.
Napetnij papryke nadzieniem. Na wierzch zetrzyj mozzarellg.
Catos¢ piecz w piekarniku przez 10-15 minut w 180 stopniach.
Przygotuj suréwke - wymieszaj w naczyniu umyte sataty

i skrop je sokiem z cytryny i olejem Inianym.

30 min

Przepis

Cukinie umyj, pokréj w plastry. Piecz w piekarniku
rozgrzanym do 180 stopni, przez okoto 15 minut.
Nastepnie zmiksuj ja z twarogiem, siemieniem Inianym
i papryka ostra. Posmaruj chleb serkiem. Podaj z satatg
i pokrojonym ogérkiem.

ttuszcze 14g  weglowodany 8,2 g 20 min

Przepis

tososia ugotuj na parze. Awokado rozgnie¢,
wymieszaj z sokiem z cytryny. Paste natéz na tososia.
Posyp cato$¢ posiekanym koperkiem i otrebami.
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Dzien 3

Sniadanie 597 kcal

tacznie kcal: 2007

biatko 15,4 g ttuszcze 131g weglowodany 108,19 20 min

Ryz z jabtkiem i cynamonem

Sktadniki: Przepis

ryz brazowy, suchy 6 tyzek (60 g) Ugotuj ryz i otreby z napojem migdatowym. Obierz

nap6j migdatowy % szklanki (200 mi) jabtko i zetrzyj je na tarce o duzych oczkach. Do ryzu
jabtko 1 sztuka (150 g) dodaj cynamon. Na wierzchu utéz pokrojonego w plasterki
cynamon, w proszku do smaku (3 g) banana i starte jabtko. Posyp posiekanymi migdatami
mieta, liscie kilka listkdw (1g) i udekoruj listkami migty.

migdaty 1tyzka (15 g)
banan 1 sztuka (120 g)
otreby gryczane 2 tyzki (14 g).

Drugie Sniadanie 229 kcal biatko 49 g tiuszcze 729 weglowodany 32,7 g 5 min

Obiad 636 kcal

DASH Hashimoto 2000 kcal

Kolorowy koktajl owocowo-migdatowy

Sktadniki: Przepis
jagody $wieze lub mrozone % garsci (25 g) Owoce umyj i pokréj na kawatki. Posiekaj drobno
ananas 1 plaster (80 g) migdaty. Wszystkie sktadniki zmiksuj na koktajl.

maliny $wieze lub mrozone % garsci (35 g)
napoj migdatowy % szklanka (200 ml)
ptatki gryczane 1% tyzki (15 g)

mieta, licie kilka listkow (1g)

migdaty % tyzki (7 g).

biatko 19.6g ttuszcze 24g weglowodany 87,9 g 40 min

Kotleciki z fasoli i komosy ryzowej

Sktadniki: Przepis

komosa ryzowa, sucha 4 tyzki (56 g) Ugotuj komose ryzowa wedtug instrukciji na opakowaniu.
oliwa z oliwek 1 tyzka (10 ml) Selera i dynie zetrzyj na tarce i podsmaz na oliwie z oliwek.
rozmaryn, suszony szczypta (1g) Wymieszaj ugotowana komose, warzywa, przyprawy, fasole,
tymianek, suszony szczypta (1g) posiekang natke pietruszki. Uformuj kotleciki ($redniej
papryka stodka, w proszku do smaku (1) wielkosci) i piecz w piekarniku przez 25 minut

czaber do smaku (1g) (w temperaturze 180 stopni). Razem z kotlecikami upiecz
fasola biata, ugotowana lub z puszki pokrojonego w tédeczki ziemniaka (przed podaniem posyp
3 tyzki (60 g) ziemniaka stodka papryka). Przygotuj satatke - pokréj
seler korzeniowy 1 plaster (60 g) buraka w kostke, skrop olejem Inianym i utéz na lisciach
pietruszka, korzen % sztuki (40 g) cykorii. Posyp kietkami.

pietruszka, natka 1tyzeczka (6 g)

dynia 1 plaster (100 g)

burak pieczony lub gotowany 1 sztuka (105 g)
olej Iniany 1tyzka (10 ml)

kietki brokuta 1tyzka (8 g)

cykoria % sztuki (40 g)

ziemniak 1 sztuka (75 g). . .. . .
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Podwieczorek 353 kcal

Kolacja 192 kcal

DASH Hashimoto 2000 kcal

Kasza gryczana z ciecierzyca

Sktadniki:

kasza gryczana, suchy 3 tyzki (45 g)
dynia, pestki 1tyzeczka (5 g)
nasiona sezamu 1tyzeczka (5 g)

ciecierzyca, suche nasiona 3 tyzki (45 g)

pietruszka, natka 1tyzeczka (6 g)
ogorek zielony % sztuki (60 g)
cukinia % sztuki (200 g)
pieczarki 4 sztuki (80 g

papryka chili, w proszku do smaku (1g).

Krem z cukinii i szpinaku

Sktadniki:

cukinia % sztuki (180 g)

cebula % sztuki (50 g)

szpinak $wiezy 2 garscie (50 g)

kietki stonecznika 1tyzka (8 g)

oliwa z oliwek % tyzki (5 ml)

czosnek 1zabek (5 g)

pieprz czarny do smaku (1g)

kasza gryczana, sucha 1% tyzki (22 g)
bulion warzywny % szklanki (130 ml).

biatko 17,3 g ttuszcze 859g weglowodany 55,7 g 30 min

Przepis

Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. Upraz
nasiona sezamu na patelni bez ttuszczu. Cukinig zetrzyjna
tarce o grubych oczkach. Ugotuj ciecierzyce wedtug
instrukcji na opakowaniu. Posiekane pieczarki poddus

na patelni (podlej je wodg). W naczyniu wymieszaj kasze,
pieczarki, ciecierzyce, nasiona sezamu, natke pietruszki,
posiekany ogoérek i cukinie. Dopraw ostrg papryka.

Posyp pestkami dyni.

biatko 7.6 g tluszcze 6,56g weglowodany 26,8 g 45 min

Przepis

Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.
Cukinie zetrzyj na tarce. W garnku zeszklij posiekang
cebule z czosnkiem. Dodaj do nich szpinak i cukinie.
Catos¢ chwile dus. Zalej warzywa bulionem i gotuj do
miekkosci. Nastepnie wszystko zmiksuj i w razie
potrzeby dodaj wode. Zupe dopraw do smaku
pieprzem. Dodaj kasze i posyp kietkami stonecznika.
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