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DIETA PRZECIWZAPLANA

Sprawdzone przepisy na ciasta

Przepisy, ktére znajdziesz w tym e-booku, zostaty stworzone w oparciu
o zasady diety przeciwzapalnej — modelu zywienia, ktéry realnie
wspiera odpornosc¢, réwnowage organizmu oraz dtugowiecznos$c.

Coraz wiecej badan wskazuje, ze przewlekty stan zapalny jest jednym
z kluczowych czynnikéw prowadzacych do rozwoju choréb
cywilizacyjnych, dlatego sposéb, w jaki komponujemy nasze positki,
ma ogromne znaczenie.

Tradycyjne wypieki, cho¢ czesto pyszne i kojarzace sie z rodzinnym
cieptem, zwykle bazujg na sktadnikach, ktére nie sprzyjaja zdrowiu:
pszennej mace, utwardzonych ttuszczach czy duzej ilosci cukru. Tego
typu potaczenia moga zaburza¢ gospodarke cukrowsg, spowalniac
metabolizm, nasila¢ stany zapalne, a nawet negatywnie wptywac na
codzienne samopoczucie.

Nie chodzi jednak o to, by catkowicie rezygnowac z ciast.
Wrecz przeciwnie — chodzi o to, aby wybierac takie wypieki, ktére
odzywiajg, wzmacniajg i sa petne sktadnikow wspierajgcych organizm.

Dzieki tej publikacji odkryjesz przepisy na wypieki, ktére tagczg w sobie
wyjatkowy smak oraz wtasciwosci przeciwzapalne. Kazdy przepis
zostat skomponowany tak, aby zachowac przyjemnosc¢ z jedzenia i
jednoczes$nie zadbac o zdrowie.

Zapewniam, ze te ciasta smakujg wySmienicie i sprawdza sie na kazda
okazje — urodziny, Swieta, spotkania z bliskimi, a takze wtedy, gdy po
prostu masz ochote na co$ stodkiego, ale w wersji, ktora Ci stuzy.

Smacznego i zdrowego pieczenia!

www.zdrowamicha.media.pl




