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Y CIASTA | DESERY

Babeczki, tarty, biszkopty i inne stodkosci prrygotowane na bazie mak orzechowych
mogs od te) pory zagoscic na Twoim talerzu. To mity akcent w diecie, ale pamietaj,
by zachowad réwnowage = wypieki powinny pozostac jedynie smacznym dodatkiem,
a nie glowng czescig codziennych posdkdw. Majlepiej, jesli nie przekroczg 20%
dziennego jadiospisu i bedg pojawiac sie po gléownym, pelnowartosciowym posifku.

roznig ske od tych z mak zbozowych = 53 mniej elastyczne, mog
ale za to =3 duzo bardziej sycace. Zachecam Cie do uwainego prz
do pieczenia z uzyciem mak orzechowych w sekcji z przepi i

Do stodzenia uzywaj wylgcznie naturalnych produktow:
takich jak daktyle czy figi. Unikaj cukru®™, syrop
aspartamu, acesulfamu K, sukralozy, sacharyny &

W te) fazie mozesz sprobowad preypotowad
dyniowe, lody w niemalze wszystkic
przypraw i masfa orrechowego; babec
kwasng smietang!

wikonwe, aromatyczne ciasto
ta = z dodatkiem owocow,

miusami owocowymi i bitg,

lesli nie tolerujesz jajek, moz

albo dynicwym = bedg pelnic
wiypiekom wilgotnoscid

ym bananem, musem jablkowym
Inego spoiwa”, a przy okazji dodadzg

Pamietaj, aby wpro owoli = zacznij od 1 malego kawalka ciasta
i daj swoje a reakcje. Obserwuj, jak sie cujesz po Kilku
godzinach i ajlepiej przez kolejne 1=2 dni. Jezeli czujesz sie dobrze,

Desery w
na celebrowamni

nie tylko nagroda za wytrwatosc, ale tez przyjemny sposcb
ch chwil = spotkan z bliskimi, urodzin czy swigt. Dobrze
przygotowany deser moie byi czescig zdrowe] codziennosci, jesli towarzyszy mu
uwaznosc, umiar | dbatosc o jakosc skiadnikow.

B opamigla] @ odpowsrdiniin proggoboeadi mehl orpechodss] prRel Aamecianie, Termentowanis bl Kiefkoaaedi
ormechiw. Fraeceytass o tych procesach w -booku do Fazy Bl Dty 'Wetgpnej GAPS, dostqpnym na sCromie! sy fans.

12 S oy, cubinu sEorkcAhEgR .
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MUFFINKI Z DAKTYLAMI

S

) B0 minut | T 8 muffinek po okoto 75 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Whyltaz forme na muffinki papilo i lub nathusc

SKEADNIKI grubg warstwg masta. W
z mastem. Daktyle pozbaw
L] 4 jajka mate kawatki.

[] 60 g masta

L] ¥ szklanki maki W osobnej misce p 3, make
migdalowe) kokosow3g, sode_l &0 ktadniki oraz

L1 2 tyzki maki kokosowej pokrojone i dokladnie

L] ¥ dyieczki sody 3 1 hedzi este. Przelo: mase
CLZYSZCTONE] ; ~ jje do ¥ wysokosci.

[] szczypta soli

[ 100 g suszonych daktyli
| beds ztociste | patyczek whity
e suchy. Wyjmij ciastka z piekarnika
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KOLAGENOWY ROSOL KAROLINY #2

I
(T}

30 minut + 4 godziny gotowania | WM przepis na 9-litrowy gamek
SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Przetoz mieso, kosci, tapki, o Warzywa oraz
zielenine do duzego garnka § wodg tak,
aby siegata okolo 2 cm i hnieg
sktadnikdw |okofo & litrow). Po i
SKEADNIKI oOgniu, ai rosof z
szum, a nastepnie
[ 3 kosci szpikowe mielonego pi m Ogniu priez
L] korpus, szyja, & lapek, 3 ' bodnie odchodzic

2serca i 2 zodgdki od kosg
z kurczaka
[ 1 ieberka wolowe
[] ¥ ogona wolowego
] 3 marchwie
L] ¥ matego korzenia

salera

a, a bulion przecedz przez geste sito.
ie potrzeby dopraw jeszcze solg lub
ielonym pieprzem.

[] 2 gatgzki lub

[ 2 gatgzki s mozesz od razu przelad do wyparzomych
naciowego ikow | zakreci je na gorgco. Po ostudzeniu

] pec i przechowu) w lodowce = w szczelnie zamknietych

O stoikach wytroyma nawet kilka tygodni, chod

O najlepiej zuzyt go w ciggu 7 dni.

O s

[ 61 wody Tak przygotowany bulion mozesz pic samodzielnie

= do sniadania, obiadu i kolacji = albo
wykorzystywac jako baze do zup i pulaszy. Misso
i warzywa wyjete z rosodu jedz razem z zupa.
Maozesz te: wykorzystal je do przygotowania
pasztetu, chlebka Carnivore’a 1 gulaszy [patrz
przepisy w e-bookach do Fazy |l oraz Il Diety
Wstepnej GAPS').

¥ E-book dostqpne na stromie: mwew dags-puide comiskbo-gaos-padel
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