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SkladnikKi:

* 4 filety z dorsza

» 1 korzen pietruszki

e 4 marchwie

* 1 por

» 1 maty korzenh selera
¢ 1duza cebula

» 3 zgbki czosnku

« 1 szklanka domowego
przecieru pomidorowego
lub passaty pomidorowe;j

« 6 tyzek masta klarowanego
* % szklanki wody

« %2 tyzeczki lubczyku

* sol

« Swiezo zmielony pieprz

Dorsz po grecku

SposOb przygotowania:

Filety z dorsza pokrdj na kawatki o boku dtugosci okoto
4-5 cm. Oprosz je solq i pieprzem z obu stron. Na patelni
rozgrzej 3 tyzki masta klarowanego i obsmaz na nim
kawatki dorsza po obu stronach, az do zarumienienia.

Marchew, seler i pietruszke obierz, zetrzyj na tarce
o grubych oczkach, por pokréj w cienkie talarki, a cebule
w kostke, czosnek przeci$nij przez praske. Na drugiej
patelni rozgrzej pozostate 3 tyzki masta klarowanego,
zeszklij na nim cebule, a nastepnie dodaj pozostate
warzywa orazlubczykipétszklankiwody. Dus do miekkosci
pod przykryciem przez okoto 20 minut. Na koAcu dodaj
przecier pomidorowy i dopraw solq i pieprzem do smaku.
Przet6z warzywng potrawke na podsmazonego dorsza.
Odstaw na kilka godzin w chtodne miejsce. Danie mozesz
podawacé zaréwno na ciepto, jak i na zimno.

I
. ‘ DIETA WSTEPNA GAPS, FAZY: Ill, IV, V, VI [ DIETA PEtNA GAPS
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Zrazy wolowe
7. boczKkiemicebulka

SKladniKi: SposoOb przygotowania:

* 1 kg wotowiny, np. zrazéwki Migso pokréj w plastry o szeroko$ci okoto 1,5 cm,

krzyzowej lu
* 200 g boczk

b ligawy anastepnie rozbijje ttuczkiem do miesa (po obustronach).

u wedzonego Cebule obierz i pokréj w drobng kostke. Boczek réwniez

lub pieczonego pokrdj w drobna kostke. Kazdy z kawatkéw migsa oprosz

e 2 cebule

* 5 tyzek smalcu, np. z gesi

solq i pieprzem, i ut6z na nim po okoto pét tyzeczki cebuli
i boczku, a nastgpnie zwin w ciasny rulonik. Na gtebokiej
patelni rozgrzej smalec i przetéz na nig zwiniete zrazy, tak

* 2 tyzeczki lubczyku aby miejsce tgczenie miesa znalazto sie na spodzie. Jezeli
e 56l chcesz, mozesz dodatkowo wbi¢ w nie wykataczke, ktéra
P . . uchroni migso przed rozwijaniem. Podsmaz zrazy z obu
* Swiezo zmielony pieprz i . .
stron, a nastepnie dodaj lubczyk i wode, tak aby przykryta
zrazy. Gotuj migso pod przykryciem przez 2 godziny.
N R
I"l DIETA WSTEPNA GAPS, FAZY: lll bez podsmazania miesa, IV, V, VI / DIETA PELNA GAPS
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Skladniki:

* 8 jajek

« 1kg twarogu

100 g miodu

* 2 tyzki mqgki kokosowej

* 100 g masta lub 100 ml
kwasnej Smietany

« szczypta soli

« szczypta wanilii lub 4 krople
ekstraktu z wanilii Burbon

« opcjonalnie gars¢ jagéd
lub malin

7~
v

Sernik waniliowy

SposOb przygotowania:

Oddziel z6ttka od jajek. Do z6ttek dodaj miéd oraz masto
lub Smietane i utrzyj na gtadkg mase. Dodaj twarég
(mozesz go uprzednio zmieli¢ lub zblendowagé) i ponownie
wymieszaj wszystkie sktadniki. Dodaj mgke kokosowq
i wanilie. W miedzyczasie do biatek dodaj szczypte soli
i ubij je na sztywnqg pianeg, a nastepnie delikatnie potqcz
z masq twarogowaq. Przetéz sktadniki do wysmarowanej
mastem formy o Srednicy okoto 30 cm. Jezeli chcesz
mozesz utozyé na wierzchu owoce. Witdz ciasto do
nagrzanego do 175°C piekarnika i piecz przez okoto 1godzine.

DIETA WSTEPNA GAPS, FAZA VI [ DIETA PELNA GAPS
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