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STAYING HEALTHY OVER THE HOLIDAYS: 

12 WAYS TO STAY ON TRACK THIS YEAR

I  g e t  i t .  S t a y i n g  o n  t r a c k  o v e r  t h e  h o l i d a y s  i s

h a a a r d .  A n d  t h e  m e r e  f a c t  t h a t  I T  I S  t h e  h o l i d a y s ,

a l m o s t   m a k e s  i t  t h e  p e r f e c t  e x c u s e  not  t o  s t a y  o n

t r a c k !  . . . B u t  t h e n  J a n u a r y  c o m e s ,  a n d  w e  f e e l  l i k e

s h i t .  B o t h  p h y s i c a l l y  ( b e c a u s e  w e ' v e  g a i n e d

w e i g h t ) ,  a n d  m e n t a l l y  ( b e c a u s e  w e ' r e  m a d  a t

o u r s e l v e s  f o r  t h r o w i n g  a w a y  a l l  o f  o u r  h a r d  w o r k ) .

B u t  n o t  t h i s  y e a r ! !

E a t i n g  w e l l  i s  n o t  a b o u t  p e r f e c t i o n ,  e s p e c i a l l y  o v e r

t h e  h o l i d a y s !  W e  a r e  h u m a n  a n d  p e r f e c t i o n  i s

i m p o s s i b l e  ( a n d  s o  N O T  f u n ! ) .  L e t  t h a t  i d e a  g o !  

A  b e t t e r  a p p r o a c h  t o  t h e  h o l i d a y s  a n d  y o u r  h e a l t h

i n  g e n e r a l ,  i s  t o  k n o w  ( a n d  p r i o r i t i z e )  w h a t  s e r v e s

y o u ,  w h i l e  a l s o  r e c o g n i z i n g   w h a t   d o e s n ’ t .  I t ' s  a b o u t

d o i n g  s i m p l e ,  l i t t l e  t h i n g s  t o  h e l p  k e e p  y o u  o n

t r a c k .  J u s t  l i k e  a n y t h i n g  e l s e  i n  l i f e ,  b a l a n c e  a n d

p r e p a r a t i o n  a r e  k e y  t o  s t a y i n g  h e a l t h y .  B e l o w  I ' v e

g i v e n  y o u  1 2  s t r a t e g i e s  t o  h e l p  y o u  n a v i g a t e  t h e

h o l i d a y s  w i t h o u t  f e e l i n g  d e p r i v e d  A N D  w i h t o u t

t h r o w i n g  a w a y  a l l  o f  y o u r  h a r d  w o r k !  I ' v e  t r i e d  t o

m a k e  t h e m  a s  e a s y  a s  p o s s i b l e  t o  e n s u r e  y o u r

s u c c e s s .  I  r e a l l y  h o p e  t h i s  h e l p s !  ~  T a r a  x o
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H Y D R A T E ! !

H y d r a t e !  I  c a n n o t  s t r e s s  t h e  i m p o r t a n c e  o f

h y d r a t i o n  e n o u g h .  I  c o n s t a n t l y  s e e  p e o p l e  w h o  d o

l o t s  o f  g r e a t  t h i n g s  f o r  t h e i r  h e a l t h  b u t  s t i l l  f a i l  t o

d r i n k  e n o u g h  w a t e r .  W a t e r  i s  e s s e n t i a l  f o r  s o

m a n y  t h i n g s ! !  I n c l u d i n g  e n e r g y  l e v e l s ,  p r o p e r

d i g e s t i o n  a n d  e f f i c i e n t  m e t a b o l i s m  f u n c t i o n  ( a l l  s o

i m p o r t a n t  o v e r  t h e  h o l i d a y  s e a s o n ! ) .  W a t e r  a l s o

p l a y s  a  h u g e  p a r t  i n  r e g u l a t i n g  y o u r  a p p e t i t e ,  s o

b e  s u r e  t o  d r i n k  u p  t h r o u g h o u t  t h e  d a y !  A n d ,  i f

you 've  indulged the night  before ,  t h e r e ' s  n o

b e t t e r  w a y  t o  r e s e t  t h a n  b y  s t a r t i n g  y o u r  d a y  w i t h

a  w a r m  g l a s s  o f  l e m o n  w a t e r .  S i m p l y  s q u e e z e  t h e

j u i c e  o f  h a l f  a  l e m o n  i n t o  a  g l a s s  o f  w a r m  w a t e r

a n d  d r i n k  u p !  T h i s  n a t u r a l l y  d e t o x e s  y o u r  b o d y ,

a n d  p r o m o t e s  e l i m i n a t i o n .  

G E T  Y O U R  S L E E P

" T h o s e  w h o  d o n ' t  s l e e p ,  o v e r e a t ! " .  L a c k  o f  s l e e p

h a s  b e e n  l i n k e d  t o  o v e r e a t i n g  -  especia l ly  t h e

o v e r e a t i n g  o f  j u n k  f o o d .  T h e  2  h o r m o n e s  t h a t

r e g u l a t e  h u n g e r ,  g h r e l i n  a n d  l e p t i n ,  a r e  a f f e c t e d

b y  s l e e p .  G h r e l i n  s t i m u l a t e s  h u n g e r  a n d  l e p t i n

d e c r e a s e s  i t .  W h e n  t h e  b o d y  i s  s l e e p  d e p r i v e d ,

g h r e l i n  l e v e l s  s p i k e  a n d  l e p t i n  l e v e l s  f a l l ,  c a u s i n g

a n  i n c r e a s e  i n  h u n g e r . . . m a k i n g  i t  v i r t u a l l y

i m p o s s i b l e  f o r  y o u  n o t  t o  o v e r i n d u l g e  o n

C h r i s t m a s  g o o d i e s !  D o  y o u r s e l f  a  f a v o u r  a n d  m a k e

s l e e p  a  p r i o r i t y  t h i s  h o l i d a y  s e a s o n .   

 

 

A D D  I N  A  D I G E S T I V E
E N Z Y M E  A N D  P R O B I O T I C

W i t h  a l l  t h e  d i f f e r e n t  f o o d s  a n d  o v e r i n d u l g i n g

g o i n g  o n ,  y o u  c o u l d  l i k e l y  u s e  a  l i t t l e  h e l p  w i t h

y o u r  d i g e s t i o n .  Adding in  a  digest ive  enzyme w i l l

h e l p  y o u r  s t o m a c h  d i g e s t  y o u r  f o o d .  T h i s  g i v e s

y o u  m o r e  e n e r g y  b e c a u s e  a)  y o u ' l l  b e  b e t t e r  a b l e  t o

a b s o r b  t h e  n u t r i e n t s  i n  y o u r  f o o d  ( w h i c h  p r o v i d e

y o u  w i t h  e n e r g y ) ,  a n d  b)  y o u  w o n ' t  b e  u s i n g  a l l

y o u r  p r e c i o u s  e n e r g y  d i g e s t i n g  y o u r  m e a l .  Adding

in a  probiotic  w i l l  h e l p  t o  i m p r o v e  t h e  b a l a n c e  o f

h e a l t h y  b a c t e r i a  i n  y o u r  g u t .  T h i s  a i d s  i n  i m m u n e

f u n c t i o n ,  w e i g h t  l o s s ,  d i g e s t i o n ,

n u t r i e n t   a b s o r p t i o n ,  a n d  p r o m o t i n g  a  h a p p y  m o o d .

F a - l a - l a - l a - l a !  
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T H I N K  A B O U T  Y O '  D R I N K !

W e  o f t e n  f o r g e t  a b o u t  w h a t  w e ’ r e  d r i n k i n g  w h e n

w e ’ r e  t r y i n g  t o  i m p r o v e  o u r  h e a l t h  o r  l o s e  w e i g h t .

B u t  d r i n k s  a r e  j u s t  a s  i m p o r t a n t !  D i t c h

( o r   s t r i c t l y   l i m i t )  h i g h  s u g a r  d r i n k s  s u c h  a s  j u i c e ,

f a n c y  c o f f e e s ,  s u g a r y  c o c k t a i l s  a n d  p o p .  T h e y  a r e

a l l  i n c r e d i b l y  h i g h  i n  s u g a r  a n d  w r e a k  h a v o c  o n

y o u r  b o d y .  S u g a r  n e g a t i v e l y  a f f e c t s  y o u r  m o o d ,

s u p p r e s s e s  y o u r  i m m u n e  s y s t e m ,  a n d  n o t

s u r p r i s i n g l y ,  l e a d s  t o  w e i g h t  g a i n .   Y o u  s h o u l d  b e

p r i m a r i l y  d r i n k i n g  w a t e r  ( a s  I ' v e  a l r e a d y

m e n t i o n e d ! ) .  O f  c o u r s e ,  t h e  o c c a s i o n a l  d r i n k  i s

f i n e ,  j u s t  b e  m i n d f u l  o f  t h e  s u g a r  y o u ' r e

c o n s u m i n g  t h r o u g h  d r i n k s  a l o n e .  

E A T  F A T

H e a l t h y  f a t  t h a t  i s !  E a t i n g  h e a l t h y  f a t s  c a n  h e l p

c r u s h  y o u r  c r a v i n g s  w h i l e  a l s o  p r o v i d i n g  y o u r

b o d y  ( a n d  b r a i n )  w i t h  a  p o s i t i v e  b o o s t .  S a r a h

W i l s o n ,  a u t h o r  o f  " I  Quit  Sugar" ,  e a t s  t w o

t a b l e s p o o n s  o f  c o c o n u t  o i l  a f t e r  l u n c h  o r  d i n n e r ,

t o  s a t i s f y  h e r  s w e e t  t o o t h .  N a m i n g  i t  h e r  “ f u l l

p r o o f  t r i c k ”  t h a t  “ k i l l s  h e r  a p p e t i t e  f o r  a b o u t  f o u r

t o  f i v e  h o u r s ” .   ( I  d o  t h i s  w i t h  M C T  o i l  a n d  I T

W O R K S ! ! ) .  O t h e r  h e a l t h y  f a t s  i n c l u d e  a v o c a d o s ,

e x t r a  v i r g i n  o l i v e  o i l ,  n u t s ,  s e e d s ,  f a t t y  f i s h  a n d

o m e g a  3  o i l ' s .   

 

 

C H E W  Y O '  F O O D !  

T h i s  m a y  s o u n d  s i l l y ,  b u t  m o s t  o f  u s  o n l y  c h e w

o u r  f o o d  3 - 4  t i m e s  b e f o r e  s w a l l o w i n g .  T h i s  p u t s  a

H U G E  s t r a i n  o n  o u r  d i g e s t i v e  s y s t e m  ( h e l l o

b l o a t i n g  a n d  p o s t  m e a l  e x h a u s t i o n ! ) .  O u r  m o u t h s

a r e  t h e  f i r s t  s t o p  i n  t h e  d i g e s t i o n  p r o c e s s .  B y

c h e w - c h e w - c h e w i n g  y o u r  f o o d ,  y o u  t a k e

a d v a n t a g e  o f  y o u r  n a t u r a l  d i g e s t i v e  e n z y m e s ,

w h i c h  a r e  s e c r e t e d  i n  y o u r  s a l i v a  a s  y o u  c h e w .

A i m  f o r  2 0  c h e w s  p e r  m o u t h f u l .  P l u s ,  p a y i n g

c l o s e r  a t t e n t i o n  t o  t h e  p a c e  a t  w h i c h  y o u  c h e w

y o u r  f o o d ,  c a n  m a k e  a  h u g e  i m p a c t  o n  t h e  t o t a l

a m o u n t  o f  f o o d  y o u  c o n s u m e  ( n o t  t h a t  y o u ' r e

t r y i n g  t o  a v o i d  e a t i n g ,  j u s t  overe a t i n g ) .  
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P L A N  A H E A D

R e a d  t h e  m e n u  o n l i n e  a h e a d  o f  t i m e  s o  t h a t  y o u

m a k e  y o u r  d e c i s i o n  w h e n  y o u ’ r e  n o t  s t a r v i n g .   

B e  t h e  f i r s t  o n e  t o  o r d e r  s o  t h a t  y o u ’ r e  n o t

t e m p t e d  b y  w h a t  o t h e r s  c h o o s e .

A v o i d  g e t t i n g  “ e x t r a  c h e e s e ”  o r  “ e x t r a  s a u c e ”

a d d e d  t o  y o u r  m e a l s .

A l w a y s  m a k e  s u r e  t h a t  w h a t  y o u ’ v e  o r d e r e d

c o n t a i n s  v e g e t a b l e s ! !

I f  y o u ' r e  g o i n g  o u t  t o  a  p a r t y ,  e a t  a  h e a l t h y  m e a l

b e f o r e  l e a v i n g  t h e  h o u s e .  T h a t  w a y ,  y o u ’ r e  n o t

t e m p t e d  t o  b i n g e  o r  o v e r i n d u l g e  i n  f o o d s  t h a t

w o n ’ t  s e r v e  y o u .  A n d  w h e n  e a t i n g  o u t :  

D O N ' T  R E L Y  O N
W I L L P O W E R  A L O N E

K e e p  j u n k  f o o d s  o u t  o f  t h e  h o u s e .  T h e  s t r e s s  o f  t h e

h o l i d a y s  g e t s  t h e  b e s t  o f  u s ,  a n d  s t r e s s  i s  o n e  o f

t h e  m a j o r  c a u s e s  o f  o v e r e a t i n g .  S t r e s s  a l s o  l e a d s  u s

t o  e a t  f o o d s  t h a t  w e  n o r m a l l y  w o u l d n ’ t .  S o  d o n ’ t

r e l y  o n  w i l l p o w e r  a l o n e . . . . k e e p  j u n k  f o o d  a s  f a r

a w a y  f r o m  y o u r  c u p b o a r d s  a s  p o s s i b l e !  B e l i e v e  m e ,

y o u ' l l  h a v e  p l e n t y  o f  o p p o r t u n i t i e s  t o  e a t  t r e a t s

o v e r  t h e  h o l i d a y s ,  s o  y o u  w o n ' t  b e  m i s s i n g  o u t  j u s t

b e c a u s e  y o u  d o n ' t  h a v e  i t  i n  y o u r  h o u s e !  

 

 

 

I N D U L G E   W I S E L Y

I n d u l g i n g  i s  a b s o l u t e l y  o k  w h e n  y o u ' r e  i n d u l g i n g  i n

s o m e t h i n g  y o u  A C T U A L L Y  want,  love  or  crave .  B u t

o f t e n  w e  g o  i n t o  a u t o p i l o t  w h e n  t h e r e  a r e  C h r i s t m a s

g o o d i e s  a r o u n d  a n d  w e  j u s t  e a t  b e c a u s e  t h e y ' r e  t h e r e .

I t ' s  t e m p t i n g  t o  s a m p l e  e v e r y t h i n g ,  b u t  t r y  t o  s a y  n o  t o

t h e  t h i n g s  t h a t  y o u  d o n ’ t  t r u l y   w a n t ,  a n d  s a v e  y o u r

i n d u l g e n c e s  f o r  t h e  f o o d s  t h a t  y o u  r e a l l y  l o v e  a n d  w i l l

t h o r o u g h l y  e n j o y !  When you are  about  to  indulge ,  ask

yourself :  i s  this  something I  real ly  want ,  love or

crave?  I f  t h e  a n s w e r  i s  n o ,  m o v e  o n .  A n d  i f  t h e  a n s w e r

i s  y e s ,  e n J O Y  t h e  c r a p  o u t  o f  i t  a n d  s a v o u r  e v e r y  b i t e !  
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H A L T

T h i s  s t r a t e g y  i s  f r o m  K e r i  G a n s '  b o o k ,  S m a l l

C h a n g e s  f o r  L o n g  T e r m  S u c c e s s .  T h e r e  a r e  4  m a j o r

  r e a s o n s  t h a t  p e o p l e  w i l l  e a t .  T h e y ' r e  e i t h e r :

H u n g r y ,  A n g r y ,  L o n e l y ,  o r   T i r e d .  A s k  y o u r s e l f

b e f o r e  e a t i n g ,  a m  I  real ly  h u n g r y ?  O r  a m  I  a n g r y ,

l o n e l y ,  t i r e d  ( b o r e d ,  s t r e s s e d ,  e t c ) ?  I f  y o u  A R E

h u n g r y ,  t h e n  o f  c o u r s e ,  e a t .  I f  y o u  a r e n ’ t  “ r e a l l y ”

h u n g r y ,  t r y  a d d r e s s i n g  t h e  r o o t  c a u s e  i n s t e a d .

M a y b e  y o u ' r e  s t r e s s e d  o r  t i r e d  a n d   a c t u a l l y  j u s t

n e e d  s o m e  a  n a p  o r  l o n g ,  h o t  b a t h .  M a y b e  t h e

h o l i d a y s  b r i n g  u p  s a d  f e e l i n g s  f o r  y o u  a n d  y o u ' r e

e a t i n g  t o  a v o i d  f e e l i n g  t h e m .  R e a l l y  t r y  t o  p a u s e

b e f o r e  s n a c k i n g  a n d  a s k  y o u r s e l f :  A m  I  r e a l l y

h u n g r y ?  

D O N ' T  P I C K  -  M A K E  A
P L A T E

I t ’ s  u n d e n i a b l y  v e r y  e a s y  t o  l o s e  t r a c k  o f  y o u r

i n t a k e ,  w h e n  b i t e s  o f  f o o d  f l o a t  s t r a i g h t  f r o m  t h e

s e r v i n g  d i s h  a n d  i n t o  y o u r  m o u t h  w i t h  n o  p l a t e  i n

b e t w e e n !  I f  y o u  w a n t  t o  s a m p l e  t h e  s p r e a d ,  g o  f o r

i t .  J u s t  m a k e  y o u r s e l f  a  p l a t e ,  a n d  s i t  y o u r  c u t e

b u t t  d o w n  t o  e n j o y  i t !  T h a t  w a y ,  y o u ' l l  a )  s l o w

d o w n  a n d  s a v o u r  t h e  f o o d ,   a n d  b )  h a v e  a  b e t t e r

i d e a  o f  h o w  m u c h  y o u ' r e  e a t i n g .   

 

 

B A K E  Y O U R  O W N  G O O D I E S

S a t i s f y  y o u r  s w e e t  t o o t h  w i t h  h o m e m a d e  g o o d i e s .  B y

b a k i n g  y o u r  o w n  t r e a t s ,  y o u  w i l l  a v o i d  e a t i n g  a l l  t h e

t o x i c   i n g r e d i e n t s  a n d  m o u n d s  o f  s u g a r  t h a t  a r e  p r e s e n t

i n  a l m o s t  a l l  s t o r e  b o u g h t  t r e a t s .  P l u s  ( a n d  t h i s  i s  t h e

b e s t  p a r t ! ) ,  y o u ' l l  b e  a b l e  t o  e n j o y  t h e  e a t i n g  f e s t i v i t i e s ,

w i t h o u t  a n y  o f  t h e  g u i l t  o r  s t o m a c h  a c h e s  t h a t  o f t e n

f o l l o w  C h r i s t m a s  c o o k i e  i n d u l g e n c e s .  A n d  d o n ' t  w o r r y ,

I ' v e  g o t  y o u r  c o v e r e d .  O n  t h e  n e x t  f e w  p a g e s ,  t h e r e  a r e

a  s o m e  o f  m y  f a v o u r i t e  C h r i s t m a s  b a k i n g  r e c i p e s !  I f

y o u  m a k e  a n y  o f  t h e m ,  t a g  m e  o n  I n s t a

@ t a r a r y a n h e a l t h ,  I ' d  l o v e  t o  s e e  y o u r  c r e a t i o n s !  



GINGERBREAD MOLASSES COOKIES

I N G R E D I E N T S :

2 / 3  c u p  o a t  f l o u r

1 / 3  c u p  s p r o u t e d  s p e l t  f l o u r *

1 / 3  c o c o n u t  p a l m  s u g a r

1 / 2  t s p  b a k i n g  s o d a

1 / 2  t s p  b a k i n g  p o w d e r

1 / 2  t s p  g r o u n d  g i n g e r

1 / 4  t s p  c i n n a m o n

1 / 4  t s p  s a l t

2 . 5  t b s p  c o c o n u t  o i l ,  m e l t e d

2  t b s p  u n s w e e t e n e d  a p p l e s a u c e

1  t b s p  b l a c k s t r a p  m o l a s s e s

1 / 2  p u r e  v a n i l l a  e x t r a c t

 

D I R E C T I O N S :

M i x  a l l  d r y  i n g r e d i e n t s  i n  a  l a r g e  b o w l ,  s t i r r i n g  v e r y  w e l l .  

I n  a  m e d i u m  b o w l ,  w h i s k  t o g e t h e r  w e t  i n g r e d i e n t s .  

P o u r  w e t  i n g r e d i e n t s  i n t o  d r y  a n d  m i x  w i t h  a  s p o o n  ( o r  h a n d s )  u n t i l

c o m b i n e d .

 U s i n g  y o u r  h a n d s ,  b r e a k  o f f  s m a l l  p i e c e s  a n d  r o l l  i n t o  b a l l s .  P l a c e

b a l l s  o n  a  p a r c h m e n t  p a p e r  l i n e d  c o o k i e  s h e e t .  

R e f r i d g e r a t e  f o r  a t  l e a s t  1  h o u r  ( d o u g h  b a l l s  c a n  a l s o  b e  f r o z e n  f o r

u p  t o  a  m o n t h ) .

W h e n  r e a d y  t o  b a k e ,  p r e h e a t  o v e n  t o  3 5 0  d e g r e e s .  

B a k e  f o r  1 0  m i n u t e s .  R e m o v e  f r o m  t h e  o v e n  a n d  p r e s s  t h e  c o o k i e s

d o w n .  T h e y  w i l l  l o o k  u n d e r c o o k e d  a t  f i r s t  b u t  t h a t  i s  w h a t  y o u

w a n t ,  t h e  c o o k i e s  c o n t i n u e  t o  c o o k  a s  t h e y  c o o l .  

A l l o w  a t  l e a s t  1 0  m i n u t e s  b e f o r e  r e m o v i n g  f r o m  t h e  s h e e t

a n d   s e r v i n g .  

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

8 .

S O U R C E :  C H O C O L A T E  C O V E R E D  K A T I E

* F o r  g l u t e n  f r e e  c o o k i e s ,  s u b  B o b ' s  R e d  M i l l  G F  b a k i n g  f l o u r  f o r  t h e  s p e l t  f l o u r ;  y o u  c a n  a l s o  u s e  r e g u l a r  s p e l t  f l o u r  i f  y o u  c a n ' t  f i n d  s p r o u t e d .  



OATMEAL CHOCOLATE CHIP COOKIES

I N G R E D I E N T S :

1 / 3  c u p  a l m o n d  b u t t e r  o r  p e a n u t

b u t t e r  ( u n s w e e t e n e d )

2  t a b l e s p o o n s  m e l t e d  c o c o n u t  o i l

1 / 2  c u p  m a p l e  s y r u p  o r  b r o w n  r i c e

s y r u p  ( d o  N O T  s u b s t i t u t e  f o r

g r a n u l a t e d  s u g a r  o f  a n y  k i n d ,

c o o k i e s  w i l l  t u r n  o u t  t o o  d r y )

1 / 3  c u p  n o n - d a i r y  m i l k

1  t e a s p o o n  v a n i l l a  e x t r a c t

1  c u p  o r g a n i c  s p r o u t e d  s p e l t  f l o u r

( o r  r e g u l a r  s p e l t  i f  y o u  c a n ’ t  f i n d

s p r o u t e d ;  y o u  c a n  a l s o  s u b  g l u t e n

f r e e  f l o u r  i f  d e s i r e d )  

1 / 2  t e a s p o o n  b a k i n g  s o d a

1 / 2  t e a s p o o n  s a l t

1  c u p  o r g a n i c  r o l l e d  o a t s  ( s p r o u t e d

i f  y o u  c a n  f i n d )

1 / 2  c u p  d a r k  c h o c o l a t e  c h i p s

1 / 2  c u p  c h o p p e d  w a l n u t s

D I R E C T I O N S :

1 .    P r e h e a t  o v e r  t o  3 2 5  d e g r e e s  F .  L a y  p a r c h m e n t  p a p e r  o n  a  b a k i n g

s h e e t  a n d  s e t  a s i d e .    W h i s k  t o g e t h e r  f i r s t  5  i n g r e d i e n t s  u n t i l  v e r y

s m o o t h .  

 

2 .  A d d  r e m a i n i n g  i n g r e d i e n t s  a n d  s t i r  w e l l  t o  c o m b i n e  ( b e  s u r e  t o  m i x

i n  t h e  b a k i n g  s o d a  a n d  s a l t  t h o r o u g h l y ) .  

 

3 .  D r o p  b a t t e r  b y  s p o o n f u l s  o n t o  b a k i n g  s h e e t  a n d  b a k e  f o r  a b o u t  1 0

m i n u t e s  ( o r  u n t i l  t o p s  b e g i n  t o  c r a c k ) .  R e m o v e  f r o m  o v e n  a n d  w a i t  1 0

m i n s  b e f o r e  t r a n s f e r r i n g  c o o k i e s  t o  a  p l a t e  o r  r a c k  ( o r  m o u t h ! ! ) .



CHOCOLATE COCONUT TRUFFLES

I N G R E D I E N T S :

1 . 5  c u p s  u n s w e e t e n e d  s h r e d d e d

c o c o n u t

3 / 4  c u p  r a w  c a c a o  p o w d e r

1 / 2  c u p  p u r e  m a p l e  s y r u p

1 / 4  c u p  v i r g i n  c o c o n u t  o i l  

1 / 2  t e a s p o o n  v a n i l l a  

p i n c h  o f  s a l t

D I R E C T I O N S :

L i n e  a  b a k i n g  s h e e t  o r  d i s h  w i t h  p a r c h m e n t  p a p e r .  

P l a c e  a l l  i n g r e d i e n t s  i n  a  l a r g e  b o w l  a n d  m i x  t o g e t h e r  b y

h a n d  u n t i l  w e l l  c o m b i n e d  ( r o l l  u p  y o u r  s l e e v e s  -  i t  g e t s

m e s s y ! )

R o l l  i n t o  l i t t l e  b a l l s  a n d  p l a c e  o n  b a k i n g  t r a y .   P l a c e  i n

f r e e z e r  a n d  l e t  s i t  f o r  a t  l e a s t  a n  h o u r .  

R e m o v e  f r o m  f r e e z e r  r i g h t  b e f o r e  e a t i n g .

1 .

2 .

3 .

4 .

N O T E S :

T h e s e  c a n  b e  k e p t  a n d  e a t e n  r i g h t  o u t  o f  f r e e z e r .  I  f i n d  t h e y  g e t  t o o

m u s h y  i f  t h e y ’ r e  k e p t  o u t  o n  t h e  c o u n t e r .  T h e  f r i d g e  i s  o k a y  t o o  b u t  I

p r e f e r  t o  l e a v e  m i n e  i n  t h e  f r e e z e r  s o  t h a t  t h e y  s t a y  f r e s h  i n  c a s e  I

d o n ’ t  e a t  t h e m  a l l  r i g h t  a w a y !



OATMEAL CHOCOLATE FUDGE BARS

I N G R E D I E N T S :

2  3 / 4  c u p  q u i c k  o a t s  ( G F  i f  d e s i r e d )

1 / 2  t s p  s a l t

1 / 2  c u p  p u r e  m a p l e  s y r u p

1 / 4  c u p  p e a n u t  b u t t e r ,  o r  a l l e r g y -

f r i e n d l y  a l t e r n a t i v e

1  t b s p  w a t e r

1  t s p  p u r e  v a n i l l a  e x t r a c t

3 / 4  c u p  d a r k  c h o c o l a t e  c h i p s

1 / 2  c u p  p e a n u t  b u t t e r ,  o r  a l l e r g y -

f r i e n d l y  a l t e r n a t i v e

D I R E C T I O N S :

L i n e  a n  8 × 8  p a n  w i t h  p a r c h m e n t  o r  w a x  p a p e r ,  a n d  s e t  a s i d e .  

S t i r  t o g e t h e r  t h e  m a p l e  s y r u p ,  1 / 4  c u p  p e a n u t  b u t t e r ,  w a t e r ,  a n d

v a n i l l a  u n t i l  s m o o t h .  S t i r  i n  t h e  o a t s  a n d  s a l t .  

T r a n s f e r  a b o u t  2 / 3  o f  t h e  m i x t u r e  t o  t h e  p a n ,  a n d  p r e s s  d o w n  v e r y

w e l l ,  u s i n g  a  s e c o n d  s h e e t  o f  p a r c h m e n t  t o  p r e s s  i t  e v e n l y  i n t o  t h e

b o t t o m  o f  t h e  p a n .

I n  a  s e p a r a t e  b o w l ,  c a r e f u l l y  m e l t  t h e  c h o c o l a t e  a n d  1 / 2  c u p  p e a n u t

b u t t e r .  S t i r  u n t i l  s m o o t h .  

P o u r  t h i s  e v e n l y  o n  t o p  o f  t h e  c r u s t  i n  t h e  p a n .  

S p r i n k l e  t h e  r e m a i n i n g  o a t  c r u m b l e s  o n  t o p  o f  t h e  c h o c o l a t e  l a y e r ,

t h e n  p r e s s  d o w n .  R e f r i g e r a t e  o r  f r e e z e  u n t i l  f i r m  e n o u g h  t o  c u t

s q u a r e s .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

S O U R C E :  C H O C O L A T E  C O V E R E D  K A T I E

 


