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Dieta GAPS dla odbudowy mikrobiomu i uszczelnienia jelit
rekomendacje

Dieta GAPS moze zmienic twoje zycie; wyzwaniem jest to, jak jq wlasciwie wdro-
zyé. Hilary Boynton przybywa z pomocqg! To zapracowana matka pieciorga dzieci,
zyjgca zgodnie z przewodniq zasadq ,,Spraw, by jedzenie byto twoim lekarstwem”.
Wraz z fotografkq Mary Brackett stworzyta ten pieknie ilustrowany podrecznik
instruujqcy, jak przygotowac pyszne i pozywne positki GAPS, oferujqc praktyczne
sposoby na przywrdcenie optymalnego funkcjonowania jelit. Dzieki temu zaréwno
ty, jak i twoja rodzina przejmiecie kontrole nad zdrowiem tej waznej czesci ciata.

dr Joseph Mercola, zatozyciel Mercola.com,

autor bestselleréw Ketogeniczne superpaliwo 1 Ketogeniczny post

Nie mogtem przestaé czytaé ksiqzki Hilary Boynton i Mary Brackett na temat
diety GAPS - tak bytem spragniony niesamowitych informacji i wskazdwek na te-
mat tego, jak poprawic stan swoich jelit i ostatecznie przywrécic ich optymalng
funkcje odpornosciowq. Hilary i Mary wykonaty wspaniatq prace, tgczqce swoje
osobiste i rodzinne historie powrotu do zdrowia z fantastycznymi przepisami,
ktcre opierajq sie na filozofii zywieniowej Hilary. Co wiecej, przepisy te wcale
nie sq skomplikowane. Zamierzam podzieli¢ sie tq ksiqzkq z moimi przyjacictmi
i rodzing, aby oni réwniez mogli skorzystac z tej skarbnicy cennych informacji.
David Gumpert, autor ksiazek Life, Liberty,
and the Pursuit of Food Rights oraz The Raw Milk Revolution

Ponad potowa amerykariskich dzieci ma zdiagnozowang chorobe przewlektq,

awiele z nich to efekt dtugiej listy szkodliwych czynnikéw - od antybiotykéw po

GMO - ktére odbity sie na zdrowiu amerykarnskich jelit i funkcjonowaniu uktadu

odpornosciowego. Jest jednak nadzieja. Poprawa kondycji jelit poprzez rege-

nerujgcq diete bogatqg w sktadniki odzywcze, takq jak dieta GAPS, to klucz do

zdrowia. Powrdt do formy jest w zasiegu twoich mozliwosci, a ta ksiqzka moze
by¢ wspaniatym towarzyszem tej podrézy.

Beth Lambert, autorka ksigzki A Compromised Generation:

The Epidemic of Chronic Illness in America’s Children,

dyrektorka wykonawcza Epidemic Answers

oraz producentka wykonawcza The Canary Kids Project



Przez wiele lat uzdrawiania poprzez diete - a w szczegdlnosci uzdrawiania
jelit - problemem byta dostepnos¢ informacji i Zzywnosci. Na poczqtku zywnosé
nie byta towarem na wyciggniecie reki, podobnie jak plany dietetyczne, prze-
pisy czy szczegdtowe wytyczne. Z biegiem lat zaczeto sie to zmieniaé. Obecnie
mamy rosnqce w site targi rolne, mate firmy i spotdzielnie, ktére wypetniajq
te luke. Z kolei ksiqzka Hilary i Mary jest cennym uzupetnieniem odpowiedzi
na pytanie o to, co zrobic z jedzeniem i dlaczego. W koricu moge powiedziec:
~Wszystko jest juz dostepne. Podqzaj za tymi radami i wspaniatymi przepisami;
moja misja skoriczona, nie jestem juz potrzebny”.
Dr Thomas Cowan, autor ksigzki The Fourfold Path
to Healing oraz wspdtautor ksigzki
The Nourishing Traditions Book of Baby & Child Care

Jesli czujesz sie zniewolony przez standardowq zywnosc i srodki farmaceutycz-
ne, potraktuj te ksiqzke jako plan wyzwolenia, ktéry doprowadzi cie do sukcesu.
Te strony wrecz krzyczq ,,Wybieram bycie zdrowym!”. Jako rolnik obstugujgcy
mitosnikéw wellness tesknie za tego typu zrozumieniem i zaangazowaniem, ja~-
kie oferuje ta mapa z przepisami. Osoby odzywiajqgce sie zdrowo tworzq krajo-
brazy dobrego samopoczucia.

Joel Salatin, gospodarstwo rolne Polyface

Hilary Boynton jest zong, matkq pieciorga dzieci, artystkq, niesamowitq ku~-
charkq, trenerkq zajmujgcq sie doradztwem w dziedzinie zdrowego stylu zycia
i nauczycielkq gotowania. Wraz z Mary Brackett stworzyta wysmienitq ksiqzke
kucharskq, petng przepiséw na aromatyczne i pyszne dania. Ksiqzka ta z pew-
nosciq przypadnie do gustu osobom stosujgcym diete GAPS, a takze tym poszu~
kujgcym inspiracji dla petnowartosciowych, zdrowych i smacznych positkéw.
Kristin Canty, rezyserka filmu Farmageddon:

The Unseen War on American Family Farms

Hilary jest doskonatq kucharkg, ktéra opanowata diete GAPS z myslg o swojej

rodzinie. Jesli i ty chcesz tego sprébowad, ta ksiqzka to lektura obowigzkowa
- znajdziesz tu przepisy na potrawy proste, pozywne, a jednoczesnie pyszne.

Diana Rogers, autorka ksigzki Paleo Lunches

and Breakfasts on the Go



Jesli sqdzisz ze ,,uzdrawiajgca dieta” oznacza rezygnacje z pysznych potraw,
to czeka cie niespodzianka. Ksigzka Dieta GAPS dla odbudowy mikrobiomu
i uszczelnienia jelit pokazuje, ze mozna cieszyc sie kazdym keskiem, podczas gdy
organizm regeneruje sie po okresie niedoboru sktadnikéw odzywczych i krélowania
przetworzonej zywnosci. Znajdziesz tu przepisy na pyszne dania, a do tego ksiqzka
jest przepieknie ilustrowana. To wspanialy wktad w literature na ten temat.

Sally Fallon Morell, prezeska Weston A. Price Foundation

GAPS to szezegdlnie skuteczne antidotum na standardowq amerykariskg die-
te. Wigze sie ono jednak ze znaczng zmiang stylu zycia i zaangazowaniem
w przygotowywanie positkow od podstaw. To z kolei moze wzbudzaé strach czy
oniesmielaé nawet tych doswiadczonych domowych kucharzy. Nowa ksiqzka
Hilary Boynton i Mary Brackett przybliza kwestie zwiqzane z GAPS dla szero-
kiego grona odbiorcéw - zaréwno za sprawq rozsqdnej narracji, jak i bogactwa
przepiséw na proste, pyszne i zdrowe dania. To tak jakby méwita: ,Nie jestes
sam... oto, co mamy na obiad”. Kazdy, kto przestrzega GAPS albo na razie tylko
o tym mysli, doceni przepisy i pomysty zawarte w tej ksigzce.

Alex Lewin, autor ksigzki Real Food Fermentation

Hilary Boynton, zabiegana i oddana matka pieciorga dzieci, potgczyta sity

z niezwyklq fotografkq Mary Brackett, aby stworzyc pieknqg ksiqzke, ktéra

w sposéb doktadny, a zarazem stylowy przedstawia wysmienite przepisy na

dania w duchu diety GAPS. Z pewnosciq nie bedziesz juz nudzit sie podczas

przygotowywania zdrowych positkéw. Najwyzsze wyrazy uznania dla Hilary

i Mary - ksigzka kucharska Dieta GAPS dla odbudowy mikrobiomu i uszczel-
nienia jelit to niezwykly prezent dla nas wszystkich.

Monica Corrado, magister w dziedzinie nauk humanistycznych,

CNC, szefowa kuchni tradycyjnej, nauczycielka gotowania

zgodnego z GAPS oraz certyfikowana konsultantka ds. zywienia

Jestem homeopatkq i ksiqzke te - jako swoisty przewodnik - polecam wszystkim

swoim klientom i uczniom. Zamiast wyjasniac, czego nie powinni jesc, kieruje

ich od razu do tego matego arcydzieta. To wolnos¢ od zmartwien i bogactwo
sycqcych positkéw - po prostu lektura obowiqzkowa!

Joette Calabrese, konsultantka homeopatyczna i autorka

ksiazki How to Raise a Drug-Free Family System
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Z mitoscia 1 wdziecznoscig dla pieciorga moich
wspaniatych dzieci: Dossie, Coopera, Campbel-
la, Wyatta i Tannera. I mojemu niesamowitemu

mezowi, Nickowi. Dajecie mi tyle radosci! - HB

Moim ukochanym: Chrisowi - najwspanialsze-
mu partnerowi, jakiego mozna sobie wymarzyé
- dziekuje za bycie moja inspiracjg i motywa-
cja, moja dodatkows opinig i skatg przez catg
te dzikg (i przepyszng!) podréz, oraz Chetowi
- najbardziej niesamowitemu prezentowi, kté-
ry zostal mi dany... twoje zZycie nadaje cel mo-
jemu. Kocham was obu bardziej, niz jestescie

w stanie to sobie wyobrazié - MGB
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Przedmowa

] atki sg moimi bohaterkami! Mito§é matki moze przezwyciezyé wszyst-
' ko! Ta ksigzka kucharska zostata stworzona przez dwie takie bohater-

ki. Przeprowadzenie rodziny przez Protokét Zywieniowy GAPS i praca
nad indywidualnymi problemami zdrowotnymi wymaga ogromnej determinacji,
samodyscypliny i mitosci. Nastepnie podzielenie sie ze Swiatem tym, czego sie
po drodze nauczylto, aby poméc innym odby¢ te podréz z wieksza tatwoscia, jest
aktem zyczliwosci i hojnosei. Swiat moze byé tylko wdzieczny Hilary Boynton
i Mary Brackett za te prace! Przepisy sa wspaniate, a ksigzka z pieknymi zdjecia-
mi jest petna przydatnych wskazéwek i inspiracji. Gorgco polecam.

Koncepcja GAPS - zespotu psychologiczno-jelitowego oraz zespotu
fizjologiczno-jelitowego (ang. Gut and Psychology Syndrome oraz Gut and Phy-
siology Syndrom) odnosi sie do zwigzku miedzy stanem uktadu trawiennego
danej osoby a funkcjonowaniem reszty ciata. Zyjemy w $wiecie narastajacych
epidemii choréb psychicznych i fizycznych. Epidemie te sg potegowane przez
inng wielka epidemie, coraz czesciej uznawang za przyczyne tych choréb - to nie-
prawidtowa flora jelitowa lub dysbioza jelit. Ostatnie badania wykazaty, ze okoto
90 procent wszystkich komdrek i materiatu genetycznego w ludzkim ciele to flo-
ra jelitowa - niezliczone mikroby zyjace w naszym uktadzie pokarmowym. Aby
zachowad zdrowie, flora jelitowa musi byé wtasciwa - powinny w niej dominowaé
korzystne gatunki drobnoustrojéw. W naszym wspdtezesnym swiecie, w ktérym
ludzie regularnie przyjmuja antybiotyki i inne farmaceutyki, gdzie zywno$¢ jest
naszpikowana chemikaliami obcymi dla ludzkiej fizjologii, coraz wiecej oséb ma
uszkodzong flore jelitows, zdominowanga przez drobnoustroje chorobotwdreze.
W rezultacie jelita cztowieka nie sg w stanie odpowiednio odzywié¢ organizmu
- produkujg one duze ilosci toksyn, ktére wchtaniajg sie do krwiobiegu, rozprze-
strzeniaja po organizmie i powoduja choroby. To wtaénie jest GAPS. Aby w petni
zrozumied¢ te koncepcje, polecam swoja ksigzke na ten temat.

Lista schorzern GAPS jest dtuga; podzielitam je na dwie grupy:

1. Zespdt jelitowo-psychologiczny
2. Zespdt jelitowo-fizjologiczny
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Zespdt jelitowo-psychologiczny (GAPS) obejmuje trudnosci w uczeniu sie
i zaburzenia psychiczne, takie jak ADHD/ADD, dysleksja, dyspraksja, autyzm,
uzaleznienia, depresja, zaburzenia obsesyjno—kompulsywne, choroba afek-
tywna dwubiegunowa, schizofrenia, epilepsja, zaburzenia odzywiania i wiele
innych schorzen, ktére wynikaja z nieprawidtowego funkcjonowania mézgu.
Wiele z tych stanéw nie ma ustalonych etykiet diagnostycznych i stanowi mie-
szanke réznych, tak zwanych objawéw psychicznych: zmiany nastroju, proble-
my z pamiecia, problemy poznawcze, behawioralne i spoteczne, ataki paniki,
lek, ruchy mimowolne, réznego rodzaju tiki i napady, problemy sensoryczne,
zaburzenia snu itd.

Z kolei zespdt jelitowo-fizjologiczny (réwniez znany jako GAPS) obejmuje
rézne przewlekte stany fizyczne, ktére maja swoje zrédto w niezdrowych jeli-
tach, takie jak choroby autoimmunologiczne (celiakia, reumatoidalne zapale-
nie stawéw, cukrzyca typu 1, stwardnienie rozsiane, stwardnienie zanikowe
boczne, toczerd rumieniowaty uktadowy, choroba zwyrodnieniowa stawdw,
choroba Leéniowskiego-Crohna, wrzodziejgce zapalenie jelita grubego, auto-
immunologiczne problemy skdrne, przewlekte zapalenie pecherza moczowe-
go, nefropatia, neuropatia i inne), astma, egzema, alergie, zesp6t przewlektego
zmeczenia, fibromialgia, nadwrazliwo$é na rézne substancje chemiczne, reu-
matyzm tkanek miekkich, zespét napiecia przedmiesigezkowego iinne proble-
my menstruacyjne, zaburzenia endokrynologiczne (tarczyca, nadnercza i inne)
oraz zaburzenia trawienia (zespét jelita wrazliwego, zapalenie btony §luzowej
zotadka, zapalenie okreznicy i tak dalej). Wiele schorzen nie pasuje do zadne-
go schematu diagnostycznego i moze wystepowaé jako mieszanka objawdw:
problemy trawienne, zmeczenie, ostabienie miesni, skurcze i nieprawidtowe
napiecie mieéni, béle stawéw i mieéni, problemy skérne, nieprawidtowosei
neurologiczne oraz hormonalne.

W wiekszoéci przypadkéw objawy obu zespotéw GAPS naktadajg sie na
siebie: osobom z problemami psychicznymi dokuczajg objawy fizyczne (bdle
stawéw 1 mieéni, zmeczenie, problemy skérne, astma, problemy hormonalne,
autoagresja - wytwarzanie przeciwcial przeciw wlasnym antygenom), podczas
gdy osoby z problemami fizycznymi maja objawy psychiczne (takie jak depre-
sja, ,mgta mézgowa” - stan, w ktérym trudno sie skupié i jasno mysleé, niezdol-
no$é do koncentracji, wahania nastroju, zaburzenia snu, problemy z pamiecia,
niepokdj, drzenie, tiki, napady iinne). Kiedy uktad trawienny jest niewydolny,
nie dostarcza cennych sktadnikéw odzyweczych, stajac sie gtéwnym zZrédtem
toksyn. Wéwczas nic w organizmie nie moze funkcjonowaé dobrze. Kazdy na-

rzad, kazdy uktad, kazda komérka moze wskazywaé na zaburzenia - zazwyczaj
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wiekszoé¢ z nich reaguje pewnymi objawami. W rezultacie dla medycyny kon-
wencjonalnej pacjenci z GAPS sg czesto najtrudniejszymi przypadkami, jeéli
chodzi o ich zrozumienie i pomoc. Protokét zywieniowy GAPS zostat opra-
cowany w celu skutecznego radzenia sobie ze wszystkimi tymi schorzeniami,
poczawszy od ich zrédet.

Uktad trawienny to podstawa naszego zdrowia. Jeéli te fundamenty nie sg
zdrowe, to reszta ciata tez taka nie bedzie. Tak wiec leczenie kazdej przewlekte;
choroby powinno rozpoczaé sie od jelit. Ludzkie jelito jest dtugim przewodem;
to, czym wypelniasz ten przewdd, ma bezposredni wptyw na jego kondycje.
Jedzenie - codzienna dieta - jest czynnikiem numer jeden w leczeniu kazdej
choroby przewlektej, a dieta GAPS jest najwazniejsza czescig protokotu zywie-
niowego. Ta ksigzka pomoze ci wdrozy¢ ten nowy sposéb odzywiania, zapew~-
niajgc duzg réznorodnoéé pysznych przepiséw i pomystéw na to, jak podawaé
jedzenie. To wtaénie przepisy czynia diete przyjemnym dos$wiadczeniem. Nie
mam watpliwogci, ze nawet osoba stawiajgca pierwsze kroki w sztuce kulinar-
nej stanie sie ekspertem w tej dziedzinie po zastosowaniu sie do wskazéwek

zawartych w ksigzce!

DR NATASHA CAMPBELL-MCBRIDE, dyrektorka zarzadzajaca,
autorka ksigzki Gut and Psychology Syndrome
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Przed rozpoczeciem

diety GAPS

ieta GAPS opiera sie na zatozeniu, ze to, co spozywamy, wptywa na zdro-

wie naszych jelit, a co za tym idzie - jakie sktadniki odzywcze sg wchtania-

ne do naszego organizmu, a jakie toksyny pozostajg na zewngtrz. W ten
sposdb funkcjonowanie jelit wptywa na funkcjonowanie niemal catego organizmu.
Dieta GAPS zostata opracowana z mysélg o leczeniu problemdéw i zaburzen tra-
wiennych, a takze w celu ztagodzenia wszelkich schorzen, ktére moga byé z tym
zwigzane. To ograniczony (ale z pysznymi daniami) program, ktéry promuje go-
jenie i uszczelnienie uszkodzonej wysciétki jelitowej (co powszechnie okredla sie
jako nieszczelne jelita), tak aby osoby cierpiace na powigzane choroby psychiczne
i fizyczne mogly poprawié¢ swoje zdrowie. Program ten zostat wymysélony przez
dr Natashe Campbell-McBride jako rozwiniecie diety specyficznych weglowoda-
néw (SCD), autorstwa dr Sydney Valentine Haas, ktéra to diete nastepnie spopu-
laryzowata Elaine Gottschall w swojej ksigzce Breaking the Vicious Cycle.

Dieta GAPS przebiega w dwéch fazach. Dieta wprowadzajaca trwa od
osiemnastu do trzydziestu dni (mniej wiecej od trzech do pieciu dni na etap)
i zaktada usuniecie z codziennego spozycia wszystkich pokarméw, ktére moga
podrazniad jelita (takich jak nabiat). Nastepnie powoli ponownie wprowadza sie
niektére pokarmy i obserwuje niepozadane reakcje (na przyktad bél brzucha,
trzepotanie rekami, drgawki, egzema i tym podobne). Jesli czujesz sie swobod-
nie w kuchni i stosujesz juz diete bazujgca na petnowartosciowych produktach,
rozpoczecie diety wprowadzajacej moze nie by¢ dla ciebie az tak duzym wyzwa-
niem. Jeéli jednak na twoim stole czesto gosci zywnoéé przetworzona, warto
rozwazy¢ poswiecenie troche czasu na odstawienie cukru, soli, wypetniaczy
i stabilizatoréw, ktérych twéj organizm tak pozada. Gdy juz oswoisz sie i poczu~-
jesz komfortowo z zywnoscig dozwolong na kazdym etapie Diety Wprowadzajg-
cej GAPS, jeste$ gotowy, by rozpoczaé swoja przygode z Dietg Intro. Z kolei Full
GAPS to gtéwna czesé diety i powinna trwaé co najmniej dwa lata - tyle zajmuje
przywrécenie zdrowia jelitom. Uwzglednia ona szeroka game lekkostrawnych
produktéw spozywezych, ktére mozna przygotowaé w prosty sposéb. Full GAPS

po ograniczeniach diety Intro to jak codzienne ucztowanie.

/U,h' -



Lacznij od poczgtku — lektura obowigzkowa

Zanim przejdziesz na diete GAPS, ko-
niecznie przeczytaj ksigzke dr Natashy
Campbell-McBride Gut and Psycholo-
gy Syndrome. Pomoze ci ona zrozumieé
ten protokét zywieniowy i jego zastoso-

wanie joko naturalne leczenie autyzmu,

ADD/ADHD, choroby Le$niowskiego-
-Crohna, celiakii, dysleksji, dyspraksii,
depresji, schizofrenii i innych choréb
przewlektych. Dieta GAPS jest ztozona
i lektura dzieta dr Campbell-McBride
jest nie do przecenienia.

Wiekszo$é z nas nie zdaje sobie sprawy ze znaczenia zdrowych jelit ani z tego,
jak bardzo we wspdtezesnym swiecie oddaliliémy sie od tego. Wielu z nas nie byto
karmionych piersig, jako dzieci otrzymaliémy wiele jednoczesnych szczepieri i od
poczatku przepisywano nam zbyt wiele antybiotykdw i lekéw. Kazde z tych zja-
wisk moze przyczynié sie do wezesnego zaburzenia réwnowagi flory jelitowej, nie
wspominajac o kolejnych latach spozywania przetworzonej zywnosci, sztucznych
stodzikéw, zywnoséci modyfikowanej genetycznie i obficie opryskiwanych produk-
téw! Céz, pojecie zdrowia jelit w koricu wkracza do gtéwnego nurtu. To ironia
losu, poniewaz Hipokrates, ojciec wspétczesnej medycyny (460-370 p.n.e.), juz
dawno temu ostrzegat: Wszystkie choroby zaczynajq sie w jelitach.

Po urodzeniu flora jelitowa matki przekazywana jest dziecku. Dobra lub

zla, dziecko dostaje to, co dostaje. Pomysl o florze swojej prababci i poréwnaj
ja ze swoja. Ona byta najprawdopodobniej karmiona piersig, bez obsesyjnego
odkazania rgk, GMO, antybiotykéw i innych lekéw. Teraz, po prostu bedgc
cztonkami nowoczesnego spoleczeristwa, nieswiadomie ostabiliémy nasza
flore jelitowa. Uwaza sie, ze w ciggu ostatnich kilku pokolen jej jakosé i réw-
nowaga ulegly znacznemu pogorszeniu. Dzi$ istniejg choroby, o ktérych pieé-
dziesiat lat temu nikt jeszcze nie styszat. Pomysl o chorobach, ktére bedg nekaé

nastepne pokolenie i kolejne. Stoimy w obliczu epidemii.
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Mimo to, jedli przyjmiemy postawe szklanki do potowy petnej, mamy szan-
se odwrdcié bieg wydarzeni. Co sie stato, to sie nie odstanie, ale pomy$l o pre-
zencie, jaki mozemy daé naszym dzieciom i wnukom. Wszyscy musimy na
nowo nauczy¢ sie gotowaé! Musimy przekazywaé lekcje odzywiania wyciggnie-
te z przepiséw i aktu mitosci zwigzanego z przygotowywaniem positkéw. To
takie proste. Chociaz ta ksiagzka opisuje diete zaprojektowana w celu zaspoko-
jenia specjalnych potrzeb, jest to réwniez cenne zrédto informacji dla kazdego
z nas; zostala stworzona dla uéwiecenia tradycyjnej diety naszych przodkéw.
Nauczysz sie z niej, jak uzupetniaé zapasy w spizarni, planowaé positki i prace
w kuchni, a co najwazniejsze - bedziesz mdégt cieszy¢ sie i celebrowaé wtasna
domowg kuchnie.

Wymaga to jednak czasu i wysitku; dieta GAPS jest rygorystyczna, ale
(jak ze wszystkim) z praktyks staje sie tatwiejsza. Cel jest tego wart: dosko-
nate zdrowie twojej rodziny. Dr Weston A. Price odkryl, ze byto to mozliwe
w latach 30. XX wieku, kiedy badat rdzenne, nieuprzemystowione kultury.
Ludzie ci spozywali pelnowarto$ciowg zywnoséé i byli wolni od wielu cho-
réb. Nie mozemy kontrolowaé wszystkiego w naszym $rodowisku, ale mamy

wplyw na to, co jemy.

Wszystkie choroby zaczynajg sie w jelitach

Laura Graye

Za okoto 88 procent odpornosci na-
szego organizmu odpowiada wyscidt-
ka uktadu zotqgdkowo-jelitowego. Ma
to przede wszystkim na celu powstrzy-
manie najezdzcéw przed przedosta-
niem sie z przewodu pokarmowego
do organizmu. Z biegiem czasu, przy
braku pozytecznych bakterii i wtasci-
we| réwnowagi w jelitach, toksyny,
drobnoustroje oportunistyczne i pa-
sozyty niszczq fizyczng $ciane bariery,
doprowadzajqc do nieszczelnosci jelit.
Gdy pojawi sie otwdr w wyscidtce $cia-
ny, patogeny wydostajq sie z przewodu

pokarmowego, przemieszczajq sie
do krwiobiegu, przenikajg przez ba-
riere krew-mdzg i siejq spustoszenie
w okreslonych funkcjach naszych ko-
mérek, powodujqgc szereg choréb. Co
zaburza réwnowage w jelitach? Zta
dieta, przyjmowanie antybiotykéw,
niski poziom enzyméw trawiennych,
zasadowo$é, kwasowos$é, toksyny
chemiczne, toksyny $rodowiskowe,
promieniowanie, wahania poziomu
cukru we krwi, stres i cigza. Mozemy
mieé réwniez do czynienia z wrodzo-

nym brakiem réwnowagi jelitowe;.
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Pozyteczne bakterie

Enterocyty (komérki jelitowe)

W zdrowych jelitach stosunek pozytecznych bakterii do bakterii oportunistycz-
nych wynosi okoto 8 : 2. Pozyteczne bakterie zywig sie pewnymi rodzajami
oportunistycznych grzybéw (Candida i tym podobne), tworzg wewnetrzng $cia-
ne obronng przed patogenami wydostajgcymi sie z jelita i pomagajq trawié
pokarmy, ktére majg zostaé przeksztatcone w energie.

Pozyteczne bakterie

Enterocyty (komérki jelitowe)

Gdy wtasciwy stosunek pozytecznych bakterii do bakterii oportunistycznych zo-
staje zaburzony, pozyteczne bakterie nie sq juz w stanie chronié $cian jelit. Pa-
togeny, w tym bakterie oportunistyczne, niszczq enterocyty i przebijajq sie przez
wyscibtke. Po wydostaniu sie z uktadu pokarmowego patogeny przedostajq sie
do krwiobiegu jako antygeny. Tam wywotujg odpowiedz autoimmunologiczng,
atakujg komérki, przetamujq bariere krew-mdzg i tworzq $rodowisko sprzyja-
iqce rozwojowi réznych choréb.
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po bokach, zgarniaj za pomoca szpatutki. Zajmie to od 10 do 20 minut (robot
kuchenny jest szybszy niz blender). Przechowuj w szklanym stoiczku w szafce.

Dodaj aromat, wedle uznania (patrz: kora z kokosa, strona 285).

Jogurt na bazie mleka kokosowego

Przygotuj 2 szklanki migzszu z mtodego tajskiego kokosa i potgcz go z % do
Y szklanki wody kokosowej, kefiru wodnego lub przefiltrowanej wody. Mik-
suj az do uzyskania gladkiej i kremowej konsystencji. Nastepnie zawarto$é
przelej przez sitko do czystego litrowego stoika, wypetniajac go w % - nalezy
pozostawi¢ troche miejsca, poniewaz jogurt z czasem zwiekszy swoja objetosé.
Dodaj dwie kapsutki probiotyku w proszku lub % tyzeczki sypkiego prosz-
ku, po czym dobrze wymieszaj. Stoik umieécié w jogurtownicy, piekarniku

7z wlaczonym $wiattem) lub dehydratorze w temperaturze 43°C na 24 godzin
e y Y p g Yy

(maksymalnie do 72 godzin).

Kefir na mleku kokosowym

Do mleka kokosowego (4 szklanki) dodaj 1 opakowanie startera kefirowego,
2 tyzki ziaren kefiru mlecznego lub % szklanki kefiru z poprzedniej porcii.
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Wszystko dobrze wymieszaj. Przykryj i pozostaw w cieptym miejscu na 24 do
36 godzin (ja osobiécie stawiam na gdrnej czeéci wlaczonego dehydratora,
zwlaszeza w miesigcach zimowych, gdy blat kuchenny nie jest zbyt ciepty).
W ciggu dnia nalezy kilka razy wstrzasnaé. Odcedz ziarna i gotowe! Kefir
przechowuj w lodéwce. Dodatkowe informacje znajdziesz w sekcji kefir z su-

rowego mleka na stronie 54 (uwaga: zdjecia przedstawiajg przygotowanie

mniejszej porcji).

Mgka kokosowa
Po odcedzeniu mleka kokosowego migzsz roztéz na blasze wytozonej pa-
pierem do pieczenia lub na nieprzywierajgcej blasze w dehydratorze. Susz
w piekarniku na najnizszej temperaturze lub w dehydratorze na 32°C przez
okoto godzine, do momentu az cata wilgoé wyparuje. Wysuszony miazsz ko~
kosowy przetéz do blendera o duzej mocy i miksuj na wysokich obrotach
przez 30 sekund, az do uzyskania maki kokosowej. Przechowuj w szczelnym
stoiku. Tak przygotowana maka bedzie znacznie l1zejsza i bardziej puszysta
niz taka kupiona w sklepie - nie wspominajgc o tym, ze bedzie zdrowsza.
Kupna mgka kokosowa nie jest dozwolona w diecie GAPS, poniewaz zawiera

zbyt duzo btonnika.
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obrze, zaczynamy! Dysponujesz teraz wiedza i masz motywacje do
'( kontynuowania diety GAPS. A wiec czego konkretnie mozesz spodzie-
l

G

waé sie przez najblizszy miesigc? Jednym stowem - wszystko bedzie
krecié sie wokét zupy.

Zupa, jesli jest odpowiednio przygotowana z bogatego w sktadniki odzywcze
wywaru miesnego, stanowi wyjatkowo lekkostrawny i odzywczy positek, ktéry
uruchamia proces regeneracji $cian jelit. Biatka zawarte w wywarze miesnym
sg czesciowo rozktadane, dajac organizmowi szanse na odpoczynek i czerpanie
korzyéci z lecznicze] mocy wywaru. Zupy te eliminujg réwniez znaczng czesé
btonnika z diety, dajac uktadowi pokarmowemu czas na uzdrowienie. Chociaz
bedziesz miat mozliwo$é wyboru rodzaju zupy, to trzeba mieé swiadomosé,
ze bedziesz jadt co$, co wydaje sie byé obiadem na $niadanie i lunchem na
kolacje. Zasadniczo odrzucisz wszystkie zasady zywieniowe, do ktérych jestes
przyzwyczajony. W niektére dni, jesli planowanie menu wydaje sie zbyt pra-
cochtonne, mozesz nawet wybraé to samo na éniadanie, obiad i kolacje!

W zwigzku z tym warto mie¢ pod reka kilka zup w zamrazarce na wypadek,
gdybys$ nie miat ochoty na gotowanie. Proponuje przygotowaé duze porcje
dowolnych trzech zup, ktére sg wymienione w tej sekcji, i jeé¢ je po prostu
na przemian przez kilka pierwszych dni. Jesli uda ci sie je przygotowaé przed
oficjalnym rozpoczeciem diety, bedziesz psychicznie przygotowany. Moja
rodzina najczesciej jadta zupe z kurczaka w wersji podstawowej, zupe z dyni
pizmowej oraz zupe na bazie wotowiny z wolnowaru.

Pomiedzy positkami lub po nich delektowali§my sie kremem kokosowym
lub tyzeczka miodu (w naszym przypadku miato to kluczowe znaczenie, jesli
chodzi o naktonienie dzieci do jedzenia. Jeéli wiedziaty, ze dostana troche mio-
du po skoriczeniu positku, byto pewne, ze zostanie on zjedzony). Natomiast
Nick i ja w ciggu dnia wypijaliémy duzo herbaty imbirowo-kurkumowej z ole-
jem kokosowym i miodem. Wyprébuj réwniez ponizszg opcje z dodatkiem pro-
biotyku dla dzieci: za pomoca plastikowej, skalibrowanej strzykawki odmierz

1 tyzke sfermentowanego soku z ogérkéw kiszonych i przyjmuj go doustnie

v/

e\
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trzy razy dziennie. Ostatecznie mozesz dojéé do pieciu ,shotéw” dziennie na
jeden positek. Wszystkie te mate przekaski, saczenie matymi tykami i zastrzy-
ki utrzymaja poziom cukru we krwi na stabilnym poziomie, dzieki czemu nie
dojdzie do zapaéci miedzy positkami.

Po rozpoczeciu etapu 1. zte bakterie zaczng natychmiast obumieraé. Mozli-
we, ze fizycznie poczujesz sie zle (nudnosci, wyczerpanie, bieganie do tazienki
itp.). Ale to minie! W przypadku naszej rodziny trwato to tylko pierwsze 24 go-
dziny, ale kazdy z nas ma inny sktad bakteryjny, rézny tez jest stan naszych
jelit. Zatem stopieri obumierania i dyskomfortu bedzie zalezat od konkretnej
osoby. Bez wzgledu na wszystko po prostu sie tego trzymaj i mysl o tym, o ile
lepiej w konsekwencji tego sie poczujesz. Pamietaj przy tym, ze w ten sposdb
gtodzisz te wszystkie nieznosne, uzaleznione od cukru robaki w jelitach. Sg one
wkurzone iwalcza o zycie. Ale jedli wytrwasz, twdj organizm nieuchronnie prze-

prowadzi ich czystke za pomoca wszelkich niezbednych $rodkéw.

Produkty spozywcze dozwolone na etapie 1.

Etap 1. bazuje na trzech sktadowych: wywarach i zupach przygotowywanych
z miesa, ryb i warzyw, zywno$ci probiotycznej oraz ttuszczach. Przygotowujac
wywar, uzywaj miesa z hodowli ekologicznych i gotuj na wolnym ogniu tylko
przez kilka godzin. Kazdy dzien zaczynaj od szklanki wody mineralnej lub fil-

trowanej z dodatkiem $wiezego soku z cytryny.

Na etapie 1. dozwolone sa:

+ domowe wywary z ryb, wotowiny, kurczaka, indyka i jagnieciny; pamietaj,
aby zachowaé i wykorzystaé szpik kostny oraz tkanki miekkie z zup;

» zupy z dobrze ugotowanymi warzywami i miesem;

+ miesa: wolowina, wieprzowina, jagniecina, ge$, bazant, indyk, owoce mo-
rza i kurczak, gotowane w wywarze lub przefiltrowanej wodzie;

« siekana watrébka: watroba to skarbnica wartosci odzywezych, ktérg moz-
na ugotowaé¢ w dowolnej zupie;

+ dobrze ugotowane warzywa, z usunietymi widknistymi elementami i skér-
kami: buraki, kapusta wtasciwa chiriska (bok choy), brokuty (bez todyg),
brukselka, marchew, kalafior (bez todyg), kapusta pastewna, baktazan, kar-
czochy, czosnek, fasolka szparagowa, jarmuz, cebula, groszek, papryka,
dynia, szpinak, kabaczek, pomidory, rzepa i rukiew wodna;

o tluszcze zwierzece: 16j, smalec, ges, kurczak, kaczka;
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+ olej kokosowy;

o sél morska;

« ziarna pieprzu: czarnego, zielonego i biatego (cate, tylko do przyprawiania
zup 1 wywaréw);

« produkty probiotyczne: 1 do 2 tyzeczek dziennie domowej roboty sfermen-
towanych sokéw warzywnych (z ogérkéw lub kiszonej kapusty) oraz serwat-
ka, jogurt, kwasna $mietana i kefir, hodowane przez co najmniej 24 godziny
(patrz: surowy nabiat, strona 52), jesli nie ma alergii na nabiat; w przeciwnym
wypadku postepuj zgodnie z protokotem wprowadzania nabiatu (strona 61);

o woda filtrowana;

e herbaty: swieza herbata z imbiru i kurkumy oraz sypana herbata ziotowa
(dobry jest rumianek);

« sok z eytryny zmieszany z ciepls, przefiltrowana wodas;

e surowy miéd w niewielkich iloéciach.

Przygotowywanie zup podczas etapu 1.

Warzywa
Na weczesnych etapach diety wprowadzajacej GAPS (etapy od 1. do 3.) zupy
powstaja poprzez gotowanie warzyw znajdujacych sie w wywarze. Po przejéciu
do etapu 4. i kolejnych warzywa mozna smazyé w zdrowym tluszczu, a nastep-

nie dodaé wywar i w ten sposdb przygotowaéd zupe.

Produkty fermentowane
Zywnoéé fermentowana jest niezbedna do uzdrowienia jelit i powinna byé
wprowadzana od samego poczagtku. Jeéli nie masz probleméw z tolerancjg na-
biatu, do kazdej miski zupy dodawaj serwatke, jogurt lub kwasng émietane
(jesli nie mozesz spozywad produktéw mlecznych, pamietaj, aby do zup doda-
waé sfermentowany sok warzywny). Jeéli dodasz domowy jogurt lub §mietane,
tluszez pomoze ci wchtongé wszystkie sktadniki odzywceze zawarte w zupie.
Nalezy upewnié sie, ze temperatura zupy nie jest zbyt wysoka, poniewaz znisz-
czy to cenne korzystne bakterie probiotyczne w jogurcie, §mietanie i sfermen-
towanych sokach warzywnych. Smietana jest wspaniatym dodatkiem do kazdej
zupy: zapewnia nie tylko dawke probiotykéw, ale takze zdrowa porcje witamin
rozpuszeczalnych w ttuszezach. Witaminy A, D, E i K sa trudno dostepne we
wspétezesnej diecie, a sg one niezbedne dla utrzymania zdrowia. Surowa §mie-

tana jest doskonatym zrédtem witaminy A; dobre, zdrowe tluszcze zwierzece
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KOKOSOWE CURRY Z DUSZONA RYBA
Porcje: 8—-10

Kiedy$ oniesmielaty mnie przepisy z duza liczba sktadnikéw. Ale obiecuje, ze
ten bedzie fatwy. Jedli nie masz trawy cytrynowej lub lisci kaffiru, wystarczy do-
daé odrobine éwiezej skérki z cytryny i limonki... Nie przejmuj sie tym. Gdy juz

raz przygotujesz to danie, sam sie przekonasz, jakie to fatwe. Sprébuj, bo warto.

* 2 1yiki oleju kokosowego W rondlu rozgrzej olej. Wrzu¢ cebule i smaz przez
2 cehule, pokrojone w kostkg 5 minut do miekkosci. Dodaj imbir, papryczke
*  Okoto 8 centymetréw Swiezego jalapefio oraz czosnek; smaz przez kolejne kilka

korzenia imbiru, zmielonego minut. Wsyp przyprawy i wszystko dobrze wy-
*  2—4 zmielone papryczki jolapefio, bez nasion mieszaj (mieszaj przez okoto 2 minuty). Wlej
3 zgbki czosnku, przecisnigte przez praskg bulion oraz mleko kokosowe, dodaj pomidory, pa-
o 3yiki curry w proszku pryke, trawe cytrynowa i liscie kaffiru; doprowadz
o Vityzecrki kurkumy do wrzenia. Zmniejsz ogief i gotuj jeszcze przez
Vs lyzeczki pieprzu cayenne 25 minut. Wrzu¢ rybe i kolendre, po czym pozo-
o 1 tyika soli morskiej staw na ogniu jeszcze przez 10 minut. Udekoruj
o YA lyzeczki $wiezo zmielonego czamego pieprzu skorkg z limonki, pokrojonym w kostke awokado
2 litry (8 szklanek) bulionu drobiowego lub i kolendrg. Gotowe!

rybnego albo wywaru (mozna uzy¢ przefiltrowane
wody i wywaru w proporcji 1: 1)
o 1 puszka petnottustego mleka kokosowego (domowej
roboty, strona 48, lub kupnego, bez qumy guar)
e 1 puszka (800 g) organicznych
rozdrobnionych pomidorw
1 czerwona papryka, pokrojona w kostke
e 3 todygi suszonej frawy cytrynowej
3 lisce kaffiru (rodzaj limonki)
1 kg dorsza lub tupacza, pokrojonego
w 5-centymetrowq kostke
Y szklanki posiekanej swiezej kolendry
(plus wiecej do dekoracji)
o Skérka z limonki (do dekoracji)
*  Awokado, pokrojone w kostke

Wariacja: Dla odmiany zamiast ryby uzyj pokrojonego w kostke kurczaka.
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BURGERY Z INDYKA ZE SWIEZA KOLENDRA

Przepis na 8 burgeréw

Wspaniale komponuja sie z guacamole, salsa i majonezem chipotle. U nas

w domu burgery je sie bez chleba, ale jesli szukasz czego$, co polgezy to

wszystko w catosé, chleb z mastem kokosowym $wietnie sprawdzi sie jako za-

miennik butki.

1 kg mielonego migsa z indyka

e 2 1qbki czosnku, przecisnigte przez praske

oV peczka kolendry

e 1 czerwona cebula, posiekana

o T yzka chili w proszku

e 1 lyzeczka soli morskie]

*  Swiezo zmielony pieprz

3 komki chleba z mastem kokosowym,
strona 146 (opcjonalnie)

o Yo stklanki domowej $mietany (opcjonalnie)

Piekarnik nastaw na funkcje opiekania. Wszyst-
kie sktadniki (z wyjatkiem chleba i Smietany)
umie$¢ w misce i delikatnie wymieszaj rekami.
Jesli twoje dzieci nie przepadajg za kawatkami
cebuli w swoich burgerach, mozesz jg pomina¢,
zetrze¢ na tarce lub zmiksowa¢ w robocie ku-
chennym. Z masy uformuj placki. Wtz je do
piekarnika i piecz przez 5 do 7 minut z kazdej
strony (upewnij sie, ze w $rodku nie sg surowe).
Jedli zmagasz sie z problemami trawiennymi lub
nie jesz nabiatu, po prostu nie uwzgledniaj chle-
ba z mastem kokosowym i kwasnej $mietany
(burgery nadal bedg tak samo pyszne). Mozesz
réwniez zawing¢ je w papier do pieczenia, a na-
stepnie w folie i zamrozic. Jest to Swietna opcja,
jesli jemy sami lub musimy zabra¢ co§ na noc
poza domem.
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MARYNOWANE SKRZYDELKA Z KURCZAKA
Przepis na 25-30 skrzydelek

Kilka lat temu zasiadatam w zarzadzie wspaniatej organizacji non-profit o na-
zwie Gaining Ground, ktéra uprawia mnéstwo organicznych warzyw, aby na-
karmié ludzi w potrzebie. Ich gtéwna farmerka, Verena, ktéra wie co nieco
o przechowywaniu produktéw rolnych, powiedziata mi, ze moge zamrozié moje
papryczki jalapefio. Céz za wspaniata wskazdwka! Jesli kiedykolwiek uprawia-
ted jalapefio, wiesz, ze daje duzo plondw. Ja osobiscie nie zjadam stu papryczek
w ciagu lata. Mam wiec teraz duzy worek w zamrazarce i wyciggam je w razie

potrzeby. Jesli chcesz zachowad jak najwiecej smaku, przed zamrozeniem na-

lezy je piec przez 15 minut w temperaturze 200°C.

Yy szklanki miodu (opcjonalnie)

e 2 lyiki octu jabtkowego

e Va szklanki sosu kokosowego

1 cebula, drobno posiekana

1 lyika roztopionego ghes, tuszczu
7 kurczaka, smalcu lub masta

1 czerwona papryczka chili lub jolapefio bez
nasion, pokrojona w kostke (opcjonalnie)

e (Okofo 3—5 centymetrow korzenia imbiru (startego)

o 2 zqbki czosnku, przeciénigte przez praske

e Szczypta cayenne (opcjonalnie)

o 25-30 skizydetek lub ndzek z kurczaka

e Y lyieczki soli morskie]

2 tyiki nasion sezamu

e Posiekane cebulki dymki (do dekoracji)

W rondlu na érednim ogniu delikatnie potacz
miod, ocet jabtkowy oraz sos kokosowy. Dodaj
pozostate sktadniki (z wyjatkiem kurczaka, soli,
nasion sezamu i cebuli dymki) i wymieszaj.
Kurczaka umiesci¢ w duzym szklanym lub cera-
micznym naczyniu do pieczenia. Zalej marynata,
upewniajac sie, ze wszystkie skrzydetka sg nig
dobrze pokryte (marynate wmasuj w skrzydet-
ka), przykryj i wstaw do lodéwki na co najmniej
2 godziny (najlepiej na catg noc, podrzucajac
w tym czasie dwa lub trzy razy).

Rozgrzej piekarnik do 220°C. Skrzydetka
roztéz w naczyniu zaroodpornym i posyp solg.
Piecz przez 25 do 30 minut, az z wierzchu beda
tadnie zarumienione. Posyp sezamem i posieka-
ng cebulkg dymka. Gotowe! Jesli obawiasz sie
0 przyprawy, mozesz pomingc chili i cayenne.

Uwaga: Jesli nie masz czasu na marynowanie, nie przejmuj si¢ tym! Ja w takich przy-

padkach wrzucam skrzydetka na blache do pieczenia, skrapiam sosem kokosowym,
dodaje czosnek, imbir, kilka szczypt soli i pieprzu, mieszam, a nastepnie whltadam do
piekarnika. Po wyciggnigciu posypuje sezamem i gotowe!






Indeks

aioli

- burgery z, 99

- czosnkowe, 136

- Hot Nicky, 186

- z czosnkiem i szczypiorkiem, 186

- ztososiem, 178

aioli Hot Nicky, 186

alergie. Patrz takze: nadwrazliwosé
pokarmowa

awokado, 89-90

- czekoladowy pudding z awokado, 306

- guacamole, 144

B

babeczki waniliowe, 312

baktazan

- grillowany, z bazylig i orzeszkami
piniowymi, 252

- pieczony, 250

- tian warzywny, 255

banany, 118

- lody bananowo-czekoladowe
z orzechowa nutg, 304

- lody bananowo-orzechowe, 297

- smazone z cynamonem, 309

- smoothie, 121

baton czekoladowo-pomarariczowy
z nutg mietowsy, 303

baton pistacjowy z jagodami goji, 303

baton z jagodami goji, pistacje, 303

batoniki Lary, domowe, 291

batony energetyczne, 289-290

batony energetyczne, naturalne
orzechowe, 289-290

bazy, 31, 33-60. Patrz takze:
przyprawy i bazy

biegunka, 89

bita émietana, kokos, 309
bizon, wywar miesny, 35
boczek
- brukselka z, 240
- przegrzebki smazone na patelni, 102
- watrébka z cebulg, 230
- watrébki z kurczaka zawijane w, 228
- zielony groszek z szalotks i, 244
boéwina
- lasagne z dynia pizmowa i boéwina, 239
- piekna, 247
brokuty, pieczone, 251
brukiew, pieczona, 251
brukselka
- pieczona, 251
- z boezkiem, 240
bulion kostny, 33-34, 34-40, 71, 112, 205
- kupny, 79-80
- rybny, 39-40
- przechowywanie, 39
- z kurczaka, 37-38
bulion. Patrz: bulion kostny
buraki, 109, 259
- kwas, 259
- standardowy sok Sandy, 110
burgery
- gotowane, 84-85
- indyk z kolendra, 193
- wolowina, jagniecina lub
wieprzowina, 218-219
- z czosnkowym aioli
i karmelizowang cebulg, 99

C

Calabrese, Joette, 120-122
Campbell-McBride, Natasha, 13-15, 18,
24, 41, 61, 108. Patrz takze: Syndrom
jelitowy i psychologiczny (GAPS)
cebula, 91
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- czerwona i dynia pizmowa,
kietbasa wieprzowa, 220

- karmelizowana i czosnkowe
aioli, burgery z, 99

- karmelizowana, stodka, pikantna, 213

- krakersy/chleb cebulowy, 274

- perfowa, masto ziotowe i pieczone
warzywa, poledwica wotowa z, 217

- tian warzywny, 255

- watrébka i, 230

- zupa cebulowa, 75

Cheez-It podrébki, 272

chimichurri, 139

chrupigce prazynki z jarmuzu, 282

chutney gruszkowo-jabtkowy, 115

ciasta

- babeczki waniliowe, 312

- marchewkowe, 310

ciasteczka

- ,batoniki Lary”, 291

- makaroniki, 119-120, 285

- pierniczki, 286

coleslaw z jalapefio, 266

Corrado, Monica, 33, 34, 40, 54,
61-62, 81, 154, 264

cukier we krwi, 3, 41, 67, 77

cukier, 52, 55, 68, 105, 109, 114,
117-118, 129, 260-261

cynamonowo-jabtkowa zapiekanka, 119

cytryny

- kiszone, 198

- pasta cytrynowa, 120

- pesto cytrynowe, 181

- pesto cytrynowo-koperkowe, 143

- sok z cytryny zmieszany z woda, 69

czekoladowy pudding z awokado, 306

czosnkowe aioli. Patrz takze: aioli

D

desery, 119, 293-314. Patrz takze:
stodycze; ciastka; przekqski
- Jlukier”, 310
- babeczki waniliowe z lukrem, 312
- ciasto marchewkowe, 310
- cynamonowe smazone banany, 309
- cynamonowo-jabtkowa zapiekanka, 119
- czekoladowy pudding z awokado, 306
- kokosowa bita émietana, 309
- letnia tarta jagodowa na
orzechowym spodzie, 295

Dieta GAPS dla odbudowy mikrobiomu i uszczelnienia jelit

- lody na patyku, 304
- lody, 297-298, 304
- owocowa ,galaretka”, 122
- pasta cytrynowa, 120
- s’'mores, 301-302
- sos czekoladowy, 299
- waniliowy pudding chia, 307
dieta na etapie 1, 67-78
dieta na etapie 2, 79-88
dieta na etapie 3, 89-95
dieta na etapie 4, 97-105
dieta na etapie 5, 107-116
dieta na etapie 6, 117-123
dieta wprowadzajgca GAPS, 22,

24, 34, 61, 64-123
- bulion miesny, 34
- etap 1, 67-78
- etap 2, 79-88
- etap 3, 89-95
- etap 4, 97-105
- etap 5, 107-116
- etap 6, 117-123
dorsz
- kokosowe curry z duszona ryba, 189
- marynowany dorsz z taco, 183-185
- sfermentowany olej z watroby dorsza, 81
dostawcy, 50, 80, 90, 107, 320-322
dressingi, 50-51, 136, 153-157
- bazy, 153
- Cezar, 155
- do tajskiej satatki z kurczakiem, 169
- satatki z kapusty, 173
- émietana ukwaszona i ziotowy kefir, 157
- winegret, podstawowy, 157
dréb, 191-205, 233, 250. Patrz

takze: kurczak; indyk
dynia, w granoli, 280
dziennik zywnosci, 23, 89
dzem figowy, 265

E

ekstrakt waniliowy, domowej roboty, 121
energetyczne batony, naturalne
orzechowe, 289-290

F

Fallon Morell, Sally, 40, 82, 140,
153, 225, 233, 259
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fasola, 129

fermentacja mlekowa, zywnosé
- kalafior, curry 270

- kapusta, 270

- ketchup, 138

- musztardy, 137

- ostry coleslaw z jalapefio, 266
- salsa z kolendry, 203, 262

- sos BBQ, 138

figi

- dzem, 265

- granola, 279

frittata, 101-102

Fundacja Weston A. Price, 21, 22

G

galaretka owocowa, 122

ghee, 31, 35, 41, 58-59, 61

- punkt dymienia dla, 250

- stone karmelki, 88

sos z podrobéw, 100-101

granola, 279-280

Graye, Laura, 19, 25

groszek z szalotka i boczkiem, 244

grzyby

- parmezan, portobello, 248

- smazone grzyby z czosnkiem, 99-100

- stek w sosie grzybowo-porowym, 77

- udka z kurczaka z porem
i pieczarkami, 76-77

- zupa z grzybéw maitake, wzmacniajaca
odpornoéé, 74-75

guacamole, 144

gulasze, 70, 81

- kapusta i kietbasa, 85

- mielona wolowina, 87-88

- podstawowy z wotowiny, 86-87

Gut and Psychology Syndrome, 13,
25,41, 61, 105, 125, 126, 129

H

herbata imbirowa z kokosem
i kurkums, 69, 77
Hot Nicky, 136, 269
huevos rancheros z naleénikami z kalafiora,
kminkiem i chrupigeym lardo, 111
hummus, 286
hummus, miazga orzechowa, 286
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imbir

- bok choy, 243

- herbata z kokosem i kurkums, 69, 77
- marchew, 263

- pierniczki, 286

- sok imbirowy, 109

- zupa marchewkowo-imbirowa, 73
indyk

- burgery z kolendra, 193

- gotowane klopsiki i burgery, 84-85
- piers pieczona w ziotach, 205

- wywar, 34

jabtka

- chutney gruszkowo-jabtkowy, 115

- gotowane, 108, 114

- granola, 279-280

- kiszona czerwona kapusta
z rodzynkami i jabtkiem, 264

- satatka karaibska, 163

- stodka watrébka z cebulg, 230

- sok, 109-110

- zapiekanka cynamonowo-jabtkowa, 119

- zielone jabtko z niespodzianks, 109

jagniecina

- burgery, gotowane, 84

- hamburgery, 218-219

- klopsiki gotowane, 84

- kotlety, 211

- pieczen rzymska z podrobéw, 226

- pieczony udziec jagniecy
z sosem, 209-210

- udziec jagniecy pieczony w piekarniku
Z sosem mietowym i serem
kefirowym, 209-210

- wywar, 35

,batoniki Lary”, domowej roboty, 291

jagodowe lody na patyku, 304

jagody, 118

- baton pistacjowy z jagodami goji, 303

- letnia tarta jagodowa z na
orzechowym spodzie, 295

- lody na patyku, 304

- lody, 297-298

- owocowa ,galaretka”, 122

- smoothie, 120-121
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jajka, 81, 92-94

- alergia na, 168, 297

- babeczki waniliowe, 312

- frittata, 101-102

- gotowane na miekko, 92

- gotowane, 93

- Huevos Rancheros z naleénikami
z kalafiora i kminem rzymskim
oraz chrupigeym lardo, 111

- jajecznica, 93

- lody, 297

- majonez, 135

- makaroniki, 119

omlet po meksykansku, 91

- pasta cytrynowa, 120

- satatka jajeczna, 168

- satatka, 136, 168

- smazone, 93

- smoothie, 120-121

- sos holenderski, 139

- wwypiekach (patrz pieczywo)

- zupa z jajkiem, 81

- zrédta, 80, 91

jarmuz

- chrupiace prazynki, 282

- surowa satatka, 164

jelita

- choroby, 26-27

- dysbioza, 13

- uszkodzona wysciétka, 24, 26-27

jogurt, 50, 53-54, 59-60, 69

- domowej roboty, oszczednosci z, 50

- kwasna émietana, hodowlana z, 56-57

- mleko kokosowe, 48-49
- ser, 59-60

- smoothie, 120-121

- surowe mleko, 52

K

kabaczek

- dynia pizmowa, kietbasa wieprzowa
z czerwong cebulg, 220

- dynia pizmowa, zupa lub
,kurczak w ogniu”, 112

- dynia pizmowa, zupa, 72-73

- lasagne z dyni pizmowej i boéwiny, 239

- letni succotash, 251

- naleéniki, 90, 94

- pieczony, 250

- placuszki z cukinii, 182

- popovers, 113-114
- purée, 94

- spaghetti z oliwa z oliwek i bazylig, 249

- tlan warzywny, 255

kaczka

- tluszez, 41, 68, 250

- watroba, 233

kalafior, curry, kapusta kiszona, 270

- kuskus”, 160

- naleéniki kalafiorowe z kminem
rzymskim, 111

- pieczony, 250

- purée, 87

- ryz, 111

Kanapka, kurczak, 200

kapusta chiriska (bok choy), imbir, 243

kapusta kiszona

- czerwona kapusta z rodzynkami
ijabtkiem, 264

- kapusta z curry i kalafiorem, 270

kapusta, 90

- coleslaw z ostra
papryczka jalapefio, 266

- gulasz, kapusta i kietbasa, 85

- kiszona czerwona kapusta
z rodzynkami i jabtkiem, 264

- kiszona z curry i kalafiorem, 270

- salatka z czerwonej
kapusty i mango, 173

- satatka, przepis podstawowy, 173

- ,zapiekanka” z udkami kurczaka, 83

karaibska satatka, 163

kefir, 50-51, 69, 81

- lody na patyku, kefir jagodowy, 304

- mleko kokosowe, 48-49

- nabiat hodowlany z, 53, 61

- ser, 59-60

- ser, kefir rozmarynowy, 210

- smoothie, 120-121

- surowe mleko, 52

- émietana ukwaszona i dressing na
bazie kefiru/dip ziotowy, 154

- woda kokosowa, 49

- woda, 261

kefir wodny, 261

ketchup, domowy, 138

kietbasa

- gulasz z kapusty i kietbasy, 85

- kietbasa wieprzowa z czerwonag
cebula i dynig pizmows, 220

- zupa pomidorowa, 75-76
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kietkujace nasiona, 42-43
klopsiki, gotowane, 84-85
kokos, 47-52. Patrz takze: mleko
kokosowe; olej kokosowy
- ,batony energetyczne”, 289
- baton koksowy, 303
- chleb z mastem kokosowym, 146
- curry kokosowe z orzechami
laskowymi, 284
- granola, 279-280
- kokosowe curry z duszona rybg, 189
- makaroniki, 119, 285
- masto kokosowe, 49
- mieszanka orzechowa, 281
- otwieranie tajskiego kokosa, 47
- spéd orzechowy w letniej
tarcie jagodowej, 295
- émietanka kokosowa, 67, 78, 88
- trufle czekoladowe, 285
kolendra
- burgery z indyka, 193
- pesto, 142-143
- salsa, 203, 262
koper wtoski
- pesto, 142
- safatka z kopru wiloskiego i cytryna, 170
krakersy
- cebulowe, 274
- grahamowe, 302
- krakersy parmezanowe, 275
- orzechowe, 46-47
- podrébki ,Cheez-1t”, 272
- stodkie, 273
- z siemienia Inianego, 276
krakersy graham, 302
kurczak
- enchilada” z kurczakiem
i watrébka, 228
- gotowany, 71
- hamburgery, gotowane, 84
- kanapka, 200
- klopsiki, gotowane, 84
- pasztet z watrébek drobiowych, 233
- pieczony, 100
- po marokansku, 197
- po meksykansku, z salsg, 203
- rosét, 71-72
- safatka z ostra nutg, tajska, 169
- satatka, 136, 167
- serca, kurczak po meksykansku, 234
- skrzydetka marynowane, 194

- sos z podrobéw, 100-101
- taco, w wolnowarze, 199
- ttuszez, 41, 68, 250
- udka z porem i pieczarkami, 76
- udka, ,zapiekanka”
z kapusty z, 83-84
- watrébki z kurczaka zawijane
w boezku, 229
- wy$émienity, w wolnowarze, 113
- wywar, 34
- zupa z dyni pizmowej lub
Jkurczak w ogniu”, 112
- zupa, meksykanska, 82-83
- zupa, podstawowy kurczak, 71-72
kurczak po marokansku, 167-68
kurczak po meksykarisku
z fermentowana salsg, 203
kuskus, kalafior, 160
kwas
- buraczany, 259
- kombinacje, 261
- owocowy, 260
kwasna émietana, 56-57, 81
- domowej roboty, 56, 61
- w zupach, 69

L

listy produktéw spozywezych
- petna dieta GAPS, 124-131
- dieta na etapie 1., 67
- dieta na etapie 2., 79
- dieta na etapie 3,. 89
- dieta na etapie 4., 97
- dieta na etapie 5., 107
- dieta na etapie 6., 117
Littell, Sandy, 109
lody na patyku
- bananowo-czekoladowe
z orzechowa nutg, 304
- kefir jagodowy, 304
- z boréwkami amerykanskimi, 304
lody waniliowo-czekoladowe, 298
lody, 297
- jagodowe, 298
- masto bananowo-orzechowe, 297
- waniliowo-czekoladowe, 298
lukier
- ciasto marchewkowe, 310
- laska wanilii, 314
lukier waniliowy, 314
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12

tosos, 81

- gravlax miodowy, 84

- placki z pesto cytrynowym, 181
- satatka, 167

- z czosnkowym aioli, 178

16, 34, 41, 68, 86, 250

M

majonez, 135, 136

makaroniki, 119, 285

mango

- karaibska satatka, 163

- sok, 110

marchew, 110

- ciasto marchewkowe, 282

- ciasteczka marchewkowe, 264

- marchew z imbirem, 235

- sok, 98, 104, 109, 110

- pieczona, 250

masto limonkowe z chili, 152

masto migdatowe, 45

masto waniliowo-cynamonowo
z miodem, 152

masto. Patrz takze: ghee

- chleb z mastem kokosowym, 146

- kupione w sklepie, 151

- lody bananowe mastem orzechowym, 297

- lody na patyku bananowo-czekoladowe
z mastem orzechowym, 304

- masto kokosowe, 49

- maslo orzechowe, 45

- maslo ziotowe, 151, 217

- migdatowe, 90

- organiczne, 61

- punkt dymienia, 250

- éwieze masto hodowlane, 57

maka kokosowa, 51-52

- spéd do pizzy, 149

- tortille, 185

maka migdatowa, 98

- chleb lub muffinki, 104

- krakersy grahamowe, 302

- stodkie krakersy, 273

maka orzechowa, 45. Patrz takze: mgka
migdatowa; magka kokosowa

- orzech wloski, 98

- pekan, 109
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meksykariska tortilla, 185
miazga orzechowa stosowana w, 285-287
miechunka pomidorowa, w sosie do
kurczaka i watrébki ,enchilada”, 228
mieszanka orzechdw, prazony kokos, 281
mieso, 68, 207-223. Patrz takze: wywar
miesny; podroby; okreslone miesa
- frittata, 101-102
- pieczone i zapiekane, 98
Miller’s Organic Farm, 79
midd, 67, 69, 94, 118, 119
- gravlax miodowy, 84
- kostki kokosowe, 78
- masto miodowo-imbirowe
z kminem rzymskim, 151
- masto waniliowo-cynamonowe
z miodem, 152
- musztarda miodowa z catych nasion, 137
- smoothie, 120-121
- stone karmelki, 88
mleko kokosowe, 48-49
- bita émietana kokosowa, 309
- jogurt, 50
- kefir, 50-51
- lody na patyku, 304
- maka z, 51-52
- przechowywanie, 297
- w lodach, 297
mleko. Patrz takze: mleko kokosowe; nabiat
- mleko orzechowe, 44-45
muffiny, maka migdatowa, 104
musztarda
- midd, cate ziarna gorczycy, 137
- z6tta, 137

N

nabiat ekologiczny. Patrz takze: nabiat

nabial. Patrz takze: masto, smietana
hodowlana; kefir; jogurt

- od zwierzat hodowanych w warunkach
naturalnych, 52, 54

- substytuty, 54

- surowy, 52-62

- wprowadzenie do diety, 61-62, 69, 81

- wrazliwo$éé na, 22, 34-35, 42

- zrédta, 52

nadwrazliwoéé pokarmowa, 14, 19, 20,
24, 47, 61-62, 69, 97, 167, 297

naledniki

- kabaczek, 90, 94
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- naleéniki z kalafiora z kminem
rzymskim, 111

napoje. Patrz takze: soki; kefir

- herbata imbirowa, 69, 77-78

- mleko orzechowe, 44. Patrz
takze: mleko kokosowe

- smoothie, 120-121

- woda filtrowana, 30, 69

nasiona chia

- waniliowy pudding chia, 307

nasiona stonecznika

- granola, 279-280

- moczenie, 44

nasiona, 40-42

- ,batony energetyczne”, 289-290

- granola, 251-52

- ilo$é soli do moczenia, 44

- kietki, 42

- waniliowy pudding chia, 307

nerkowce, 43

- lody czekoladowo-bananowe
z mastem orzechowym, 298

- granola, 252

- ,batoniki Lary”, 291

nieszczelne jelita, 27

nutella, 290

O

olej kokosowy, 69

oliwa z oliwek, 41, 98

omlet meksykariski, 91-92

orzechy brazylijskie, 118

orzechy laskowe

- kokos, curry, orzechy laskowe, 284

- nutella”, 290

orzechy wtoskie

- ,batoniki Lary”, 291

- ciasteczka marchewkowe, 292

- lody na patyku bananowo-
czekoladowo-orzechowe, 304

- maka, 98

- orzechowy spéd w tarcie jagodowej, 295

orzechy, 40-52, 118. Patrz takze: lody
na patyku bananowo-czekoladowe
z orzechowq nutq, 304

- ,batony energetyczne”, 289

- ,batony Lary”, 291

- nutella”, 290

- ,serek do smarowania”, 287

- chrupigce orzechy, 43-44
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- ciasteczka marchewkowe, 292
- czekoladowy pudding z awokado, 306
- granola, 279-280
- hummus, 286
- kokos, curry, orzechy laskowe, 284
- krakersy orzechowe, 46-47
- lody bananowe-orzechowe, 297
- masto orzechowe, 45-46
- maka. Patrz takze: mgka orzechowa
- miazga orzechowa, przepisy
z uzyciem, 285-286
- mleko orzechowe, 44. Patrz
takze: mleko kokosowe
- moczenie, iloéé soli dla, 44
- spéd orzechowy, letnia tarta
z jagodami, 295
owoce, 118. Patrz takze: jagody;
okreslone owoce
- ,batoniki Lary”, 291
- chutney gruszkowo-jabtkowy, 115
- ,galaretka”, 122
- granola, 279-280
- kiszona czerwona kapusta
z rodzynkami i jabtkiem, 264
- kwas, owoce i kombinacje, 260-261
- lody na patyku, 304
- smoothie, 120-121
- soki, 109-110, 260-261

- surowe, 118

P

papryka

- mieszana, pieczona, 214

- nadziewana, 103

- sos Hot Nicky, 269

parmezan, portobello, 248

pasztet, watrébka drobiowa, 233

pekan

- budyn czekoladowy z awokado, 306

- granola, 279-280

- maka, 109

petna dieta GAPS, 14, 24-25,
61-62, 64, 124-314

- przybory i narzedzia, 29

- podstawowe sktadniki i techniki,
31-32, 33-63

- dieta GAPS, 13, 14, 24-25. Patrz
takze: Petna dieta GAPS

- kwestie medyczne 13-15, 24-27. Patrz

takze: wrazliwosé na zywnosé
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- niepozadane reakcje na, 24, 61~
62, 67-68, 89, 124

pestki dyni

- granola, 279-280

- moczenie, 44

pesto

- cytryna, 181

- klasyczna bazylia, 142

- kolendra, 142

- koper cytryna, 143

- tagodny koper wloski, 142

- pikantna rukola, 143

- suszony pomidor, 143

- szalwia, 143

pesto koperkowe, cytryna, 143

pesto szatwiowe, 143

pianki marshmallow, 301

pieczen rzymska z podrobéw, 226

placuszki z cukinii, 182

plamiak, duszona ryba
z kokosowym curry, 189

podroby, 34, 40, 225-236. Patrz
takze: sos z podrobéw, 10-101

- pieczen rzymska z podrobéw, 226

- pieczony szpik kostny, 236

- serca z kurczaka
po meksykarisku, 234

pomidory

- na stodko, 144, 220

- pesto, 143

- pieczone, 222

- salsa, kolendra, 234

- sos marinara, Ed, 144

- sos z pieczonych pomidoréw, 145

- suszone pomidory, 143

- tian warzywny, 255

- zupa pomidorowa, 75-76

popovers, kabaczek, 113-114

pory

- stek z pieczarkami i sosem porowym, 77

- udka z kurczaka z porem i grzybami, 76

- zupa cebulowa, 75

Price, Weston A., 18. Patrz
takze: Fundacja Westona A.
Price’a produkty fermentowane,
67-69, 81, 91, 257-270. Patrz takze:
fermentacja mlekowa, zZywnosé

- chutney gruszkowo-jabtkowy, 115

- dzem figowy, 265

- Hot Nicky, 269

- kefir wodny, 251

Dieta GAPS dla odbudowy mikrobiomu i uszczelnienia jelit

- kiszona czerwona kapusta
z rodzynkami i jabtkiem, 264
- marchew z imbirem, 235
- olej z watroby dorsza, 81
- soki, 67, 68, 81, 89. Patrz takze: kwas
przechowywanie
- bulion lub rosét, 40
- majonez, 135
- mleko kokosowe, 297
- warzywa, blanszowanie
i zamrazanie, 69-70
przegrzebki smazone na patelni, 102-103
przekaski, 271-292. Patrz takze:
stodycze; ciastka; krakersy; desery
przybory, uzyteczne, 29
przydatne narzedzia, 29
przyprawy i bazy, 133-157. Patrz
takze: aioli; dressingi; pesto
- chimichurri, 139
- guacamole, 144
- Hot Nicky, 136, 269
- ketchup, 138
- majonez, 135, 136
- musztardy, 137
- przyprawa do taco, 155
- salsa, kolendra, 203, 262
- stodki, 144, 248
- sos BBQ, 138
- sos béarnaise, 140
- sos holenderski, 139
- sos marinara, Ed, 144
- sos mietowy, 210
- sos pomidorowy, pieczony, 145
przyprawy, 70, 107, 108
punkt dymienia dla ttuszezéw, 250
punkt dymienia, 250
Put Your Heart in Your Mouth, 108

R

rosliny straczkowe, 129
ryby, 98, 175-189. Patrz takze: dorsz; tosos
- bulion, 39-40
- duszone, kokosowe curry, 189
- krewetki, sél i pieprz, 186
- przegrzebki smazone na patelni, 102-103
- satatka z turiczyka, 167
- sashimi z turiczyka, czarny sezam, 177
- sfermentowane, 81
- wywar z halibuta z tymiankiem
icytryna, 82
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S

s’'mores, 301

salsa, kolendra, 203, 262

satatki na lunch, 160-170

satatki, 159-173. Patrz takze: dressingi

- jajko, 135, 168

- jarmuz, surowy, 164

- kalafiorowy ,kuskus”, 160

- karaibska, 163

- koper wtoski i cytryna, 170

- kurczak taco w wolnowarze, 199

- kurczak, 136, 167

- losos, 167

- mieso, 38

- prosta, z oliwg z oliwek, cytrynag
isolg morsks, 112

- tuticzyk, 167

seler korzeniowy, 90

- sok z selera, 98, 104

- zupa z selera korzeniowego, 95

ser kefirowy z rozmarynem, 210

ser, 61

- jogurt lub kefir, 59-60

- kefir rozmarynowy, 210

- krakersy parmezanowe, 275

- podrébki ,Cheez-1t”, 244

,serek do smarowania”,
miazga orzechowa, 259

,Cheez-1t” podrébki, 272

serca z kurczaka po meksykansku, 234

serek do smarowania, 287

serek do smarowania, miazga
orzechowa, 287

serwatka, 59-62, 69, 81

siemie Iniane

- krakersy, 276

- smoothie, 120-121

stodki sos marinara, 144, 250

stodycze

- batoniki kokosowe, 303

- curry, kokos z orzechami
laskowymi, 284

- karmelki stone, 88

- pianki marshmallow, 301

- émietanka kokosowa, 67, 88

- trufle czekoladowe, 285

smalec, 35, 40, 68, 111, 250

smalec. Patrz takze: ttuszcz z kurczaka

smarowidta do kanapek, 136

smazone banany z cynamonem, 309

smoothie, 120-121
smoothie, moc, 120-121
sok ananasowy, 109
sok mietowy, 98, 104
sok z sataty, 98, 104
soki fermentowane, 67, 69,
81, 89. Patrz takze: kwas
soki §wiezo wyciskane, 98, 104-105
- ,zielone” jabtko
z niespodzianks, 109
- sok ,go-to”, 109
- sok imbirowy, 109
- tradycyjny sok Sandy, 110
stone karmelki, 88
sos
- grzybowo-porowy, stek z, 77
- pieczen jagnieca, 105
- rostbef, 215
- z podrobéw, 100-101
sos BBQ, 138
sos béarnaise, 140
sos Cezar, 155
sos czekoladowy, 299
sos holenderski, 139
sos z podrobéw, 100-101
sosy. Patrz takze: aioli; przyprawy
i bazy; sos; pesto
sél morska, 69, 70
sél, 69, 70
spéd na pizze, maka
kokosowa, 149
standardowa dieta
amerykanska, 21, 22
syndrom jelitowy
i psychologiczny, 13-14.
Patrz takze: dieta GAPS
szparagi, 90, 250
szpik kostny, 34, 38, 41, 68
- pieczony, 236

Ve

S

émietana hodowlana, 69, 81, 89
- Jlukier”, 310

- domowej roboty, 56

- dressing/dip ziotowy, 157

- jagodowe lody na patyku, 304
- lukier waniliowy, 310

- masto zrobione z, 57

- smoothie, 120-121

- émietana ukwaszona i kefir, 54, 55
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T - kietbasa z czerwona cebula
i dynia pizmowa, 220

- klopsiki gotowane, 84-85

- pieczen z podrobéw, 226

taco

- marynowany dorsz, z tortillami ]
z maki kokosowej, 183-185 - poledwica, marynata, 223

- przyprawa, 155 - thuszez. Patrz takze: smalec
- rozdrobniony kurczak

w wolnowarze, 199
tajska satatka z kurczakiem, 169
tajski kokos, mtody. Patrz takze: kokos
tarta, letnie jagody, na spodzie

orzechowym, 295 i -
thuszeze. 41 68. 110. 250 i karmelizowang cebulg, 99
tOkSYCZl’,IOS’é’ 13’ 97—)98 - gulasz, mielona wotowina, 87

- gulasz, podstawowy, 86-87
- hamburgery, 218-219
- klopsiki gotowane, 84-85

- zupa pomidorowa, kietbasa, 75-76
winegret, podstawowy, 154, 157
woda filtrowana, 30, 69

wolowina

- burgery gotowane, 84-85

- burgery z czosnkowym aioli

tortille, maka kokosowa, 185
trufle czekoladowe, 285

tuniczyk ) . )
- salatka. 168 - pieczen rzymska z podrobami, 226

- poledwica z cebulg pertowa, mastem
ziotowym i pieczonymi warzywami, 217

W - rosét, 38

- rostbef, krwisty, 215

- stek z sosem porowo-grzybowym, 77

- stek, marynowana baweta mamy, 223

- suszone mieso, 115-116

- thuszez (patrz 16))

- wywar, 35

- zupa wotowa w wolnowarze, 74

wyciskanie soku, 97, 98

wypieki, 98

- chleb cebulowy, 274

- chleb z mastem kokosowym, 146

- sashimi z czarnym sezamem, 177

waniliowy pudding chia, 307

warzywa, 68, 69, 237-255. Patrz
takze: konkretne warzywa

- frittata, 101-102

- jakiekolwiek pieczone, 250-251

- sfermentowane. Patrz takze:
produkty fermentowane

- soki, 67, 68, 81, 89, 98, 104-105,
109-110, 260-261

T surowe, 109 - chleb z maki migdatowej lub babeczki, 104
- tian warzywny, 227 - clasto na pizze, maka kokosowa, 149

W gulaézu wolowym, 86 - popovers z kabaczka, 113-114

- w petni ugotowane, 90 wywar

- w zupach, 72-76 - mieso. Patrz: wywar miesny

watrébka - wywar z halibuta z tymiankiem
- ,enchilada”, 228 icytryna, 82
- kaczka, 203 :

wywar miesny, 34-39, 67, 68
- podstawowy, 34-35
- przechowywanie, 40

- kurczak i watrébka, 229
- pasztet z watrébek drobiowych, 233
: p{os(ile(kana, 618)k bula. 230 wywar z halibuta, tymiankiem i cytryna, 82
stodka Waztro azcebuly, wzmacniajacy odpornoéé grzyb
- wqtri)bkl lz{ku;;z;ka zawijane maitake, 74-75
w boczku,
wieprzowina Z
- burgery gotowane, 84-85
- burgery, 218-219
- carnitas, 213
- chrupigce lardo, 110

zaparcia, 90
zapiekanki, 70, 81
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- ,zapiekanka” z kapustg i udkami
z kurczaka, 83-84

zasoby, 317-322

zespét jelitowy i fizjologiczny, 13-
14. Patrz takze: dieta GAPS

ziarna pieprzu, 69, 70

zielenina. Patrz takze: safatki

- blanszowanie i zamrazanie, 69-70

- sok z sataty, 98, 104

- tradycyjny sok Sandy, 110

- zielony groszek z szalotka i boczkiem, 244

ziota, 70, 81. Patrz takze: pesto;
okreslone ziota

- bouquet garni, 70

- dressing/dip, hodowlana $mietana
i kefir ziotowy, 157

- maslo ziotowe, 151, 217

- piers$ z indyka, pieczona w ziotach, 205

zupa meksykariska, 82-83

zupa, 74

zupy, 71-76. Patrz takze: wywar
miesny, gulasze
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- cebulowa, 75

- dynia pizmowa lub ,kurczak w ogniu”, 112

- dynia pizmowa, 72-73

- gotowane klopsiki i burgery, 84-85

- grzyby maitake wzmacniajace
odpornoéé, 74

- halibut w wywarze z tymiankiem
i cytryng, 82

- korzen selera, 95

- marchewka z imbirem, 73

- meksykariska, 82-83

- pomidorowa, 75-76

- sfermentowane soki, 81

- wolowina w wolnowarze, 74

Z

zelatyna, 34

- lody, 297-298

- owocowa ,galaretka”, 122

Zywno$¢ probiotyczna, 67, 69, 81, 261
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Hilary Boynton - certyfikowana doradczyni w kwestiach zdrowotnych, uzyskata tytut licen-

cjata z psychologii na Uniwersytecie Wirginii. Wiedze zdobywala réwniez w Institute for
Integrative Nutrition. Jedzenie jest dla niej lekarstwem, dlatego - jako kucharka, trenerka
i pedagog - poswiecila sie pomaganiu innym na ich drodze ku dobremu samopoczuciu.

Mary G. Brackett jest zwolenniczka pelnowarto$ciowej zywnosci i kreatywna wizjonerka.
Po uzyskaniu tytulu licencjata w dziedzinie fotografii w Massachusetts College of Art and
Design, Mary sfotografowala setki §lubéw, wydarzen, ludzi i miejsc, zanim odkryla swoja
prawdziwa pasje - uzdrawiajaca moc naturalnego jedzenia.

Coraz czesciej dopada cie mgla mézgowa, masz trudnosci z koncentracja?
Cierpisz na wahania nastroju i stany depresyjne? Ciagle jeste$s zmeczony,
nie mozesz sie wyspa¢, czujesz sie ostabiony? Moze bolj cie miegnie,
masz alergie lub problemy z ukladem trawiennym?

Przyczyna twoich dolegliwosci moze thwié¢ w twoich jelitach!
Wyprébuj diete GAPS i odzyskaj kontrole nad swoim zdrowiem fizycznym...
1 psychicznym.

Tak! Dieta GAPS to przelom w zdrowym odzywianiu. Zaklada, ze zdrowe jelita sa
kluczowe dla zdrowia calego organizmu. Zadaniem diety GAPS jest przywrocenie
réwnowagi w mikrobiomie i uszczelnienie jelit. Przepisy na pyszne, przeciwza-
palne potrawy, ktore znajdziesz w tej ksiazce, przyniosa ci ulge, jesli cierpisz na
réznego rodzaju schorzenia, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Ksiazka, ktéra
trzymasz w dloniach, nie jest zwykla ksiazka kucharska. To twéj drogowskaz ku
lepszemu zdrowiu i pelniejszemu zyciu.

Dzieki diecie GAPS:

* uszczelnisz jelita i przywrécisz rownowage mikroflory jelitowej, co pomoze ci
pozby¢ sie nieprzyjemnych dolegliwosci, takich jak biegunki, zaparcia, wzde-
cia czy boéle brzucha.

* wzmocnisz zdrowie psychiczne, poniewaz szczelne jelita pozwalaja wyelimi-
nowa¢ objawy zaburzen emocjonalnych, depresji, ADHD czy mgly mézgowe;.

° zyskasz wiecej energii i lepsze samopoczucie dzieki poprawie trawienia
i wchlaniania sktadnikéw odzywczych.

* zbudujesz odporno$é¢, poniewaz zdrowe jelita czynia organizm silnym i bar-
dziej odpornym na infekcje.

Zdrowie zaczyna sie od jelit!
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