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Dieta ketogeniczna dla zabieganych

WSTEP

CO TO JEST TA CALA KETOZA? CZYM JEST MAKRO 1 JAK JE
OBLICZYC? POSTANOWItAM WYPROBOWAC DIETE KETOGENICZNA
| BARDZO CIESZE SIE, ZE TO ZROBItAM.

To wspaniale, ze postanowite§ wraz ze mng poznawac ketoge-
niczny sposoéb odzywiania.

Stosowanie diety ketogenicznej pomogto wielu ludziom. Jest
to dieta polegajaca na skrajnym ograniczeniu spozywanych we-
glowodanéw oraz wlaczeniu duzej ilosci zdrowych ttuszezéw
i umiarkowanej ilosci biatka. Moja przygoda z dieta niskowe-
glowodanowa zaczeta sie ponad dekade temu wskutek zalecen
lekarza, do ktérego chodzitam na akupunkture. Gdy miatam 18,
a nastepnie 19 lat, zdiagnozowano u mnie dwie choroby auto-
immunologiczne: tuszczycowe zapalenie stawow i tuszezyce.
Szukatam sposobéw na ztagodzenie bdlu oraz stanu zapalnego
i lekarz zasugerowat, abym wykluczyta z diety cukier. Wtedy po
raz pierwszy pomyslatam, ze pomiedzy jedzeniem a chorobami
autoimmunologicznymi moze istnie¢ jaki$ zwiazek.

Zastosowatam sie do rady, przesztam na diete niskoweglowo-
danowsg, wykluczytam cukier i w ciggu kilku tygodni doswiad-
czytam ulgi. Zauwazylam wyrazne ztagodzenie stanu zapalnego
w stawach i na skorze, ktéra byta bardzo podrazniona i czerwona.
Tak zaczetam dokonywa¢ odkry¢, lepiej poznawac reakcje swo-
jego ciata na poszczegdlne pokarmy i w koricu znalaztam plan
zywieniowy, ktéry pomdgl mi osiagna¢ najlepsze samopoczucie.

Przez wiele lat zywitam sie gtéwnie zgodnie z dieta niskowe-
glowodanowa, ale bywaly okresy, gdy wracatam do dawnych
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przyzwyczajen. Nastepnie kilka lat temu znéw nasilily sie u mnie
problemy zwigzane z rekcjami autoimmunologicznymi. Leka-
rze podejrzewali u mnie chorobe Crohna, ale nie byli pewni. Po
przejsciu duzej ilosci badan, ktore nie daty zbyt wielu odpowie-
dzi, postanowitam wréci¢ do eksperymentéw z jedzeniem, aby
sprawdzi¢, czy mogtabym wspomdc w ten sposdb swdj powrdt
do zdrowia. Zaczetam od spozywania pokarméw wysokiej jako-
$ci (ekologicznych, pochodzacych od zwierzat karmionych trawa
itd.), ale zawierajacych weglowodany bezglutenowe. Zauwazytam
pewng poprawe w swoich dolegliwosciach, ale czutam sie ospata,
a po sze$ciu miesigcach stosowania tej diety przybratam na wadze,
co zawdzieczam pysznym bezglutenowym przysmakom, ktore sa
w tych czasach tak tatwo dostepne.

Wtedy poznatam diete ketogeniczng. Na poczatku przypomi-
nato mi to faze indukeyjng diety Atkinsa, ale spodobata mi sie
idea spozywania prawdziwych pokarméw, zaktadajaca mniejsza
ilo§¢ biatka i z naciskiem na zdrowe ttuszcze. Na tamten moment
nigdy nie styszatam o ,keto” i, podobnie jak wielu ludzi, czutam
sie troche zagubiona i przyttoczona nowymi okresleniami zwig-
zanymi z dietg ketogeniczna. Co to jest ta cata ketoza? Czym jest
makro i jak je obliczy¢? Postanowitam jednak wyprobowac diete
ketogeniczng i bardzo ciesze sig, ze to zrobitam.

Od razu z zapatem podjetam wyzwanie stworzenia positkéw
sprzyjajacych ketozie, ktére bylyby przy tym szybkie, tatwe,
a takze pyszne. Jestem samotng mamg i pracuje na pelen etat.
Mam réwniez bardzo zabiegang nastoletnia corke, wiec staram
sie upraszczaé przepisy (i wszystko inne w moim zyciu) naj-
bardziej, jak jest to w mojej ludzkiej mocy. Z do$wiadczenia
wiem, ze nie potrzeba mnoéstwa egzotycznych sktadnikow ani
szafki pelnej specjalnych olejéw, aby wyczarowaé¢ wspaniate
keto-positki.
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Przepisy zawarte w tej ksigzce pomoga zaspokoi¢ zachcian-
ki na ulubione bogate w weglowodany przysmaki, ktore jadtes
przed przejsciem na diete ketogeniczng. Takie zachcianki sg zu-
pelnie normalne. Wiekszos¢ ludzi przez cale zycie byta na diecie
wysokoweglowodanowej, wiec przejicie na keto zdecydowanie
oznacza zmiane. Zachecam jednak do wytrwatosci.

Moje przepisy z 5 sktadnikéw utatwily mi zycie. Na potrzeby
tej ksigzki stworzytam jak najwiecej przepisow, ktore mozna wy-
kona¢ w 30 minut lub szybciej. Kto ma teraz czas, aby poswiecaé
godziny na przygotowywanie positku? Dania sg pelne smaku
i zdrowych ttuszczow. Bedziemy korzystaé z naturalnych, pet-
nowarto$ciowych sktadnikow, ktore sg tatwo dostepne w przy-
stepnych cenach. Nie ma potrzeby chodzi¢ do pieciu réznych
sklepéw spozywczych polujgc na kilka nieznanych sktadnikow.
Dzigki moim przepisom dieta ketogeniczna staje si¢ tatwal

Dotacz do mnie i pozwdl, bym byta twoim przewodnikiem
w przygodzie z keto. Wiem, ze dasz rade. Nie moge sie docze-
ka¢, az pokaze ci wszystkie przepyszne sposoby na wykonanie
moich prostych, sprzyjajacych ketozie przepiséw z 5 sktadnikow.
Bierzmy sie za gotowanie!
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JAK DZIALA DIETA KETOGENICZNA

Przejécie na nowa diete moze przyttaczac. Gdy po raz pierwszy
szukatam w Internecie informacji na temat diety ketogenicznej,
dostepne materialy byly niejasne, a ja czutam sie, jakbym wré-
cita na lekcje biologii. Prawda jest taka, ze cale sedno ,keto” to
spozywanie positkéw bogatych w zdrowe ttuszcze, z dodatkiem
biatka i bardzo matej ilosci weglowodandéw. Najlepiej bytoby,
gdyby zrodlo spozywanych weglowodandéw stanowily gltownie
warzywa. Twoj organizm przestawi sie z uzyskiwania energii
poprzez spalanie cukru i weglowodanéw na wytwarzanie ener-
gii poprzez spalanie thuszczu/ketonoéw. Proces ten jest nazywany
~ketozg” i sprawia, ze przechodzi sie w stan optymalny dla spa-
lania tkanki thuszczowej i chudniecia. Utrata wagi nie jest jednak
jedyna korzyscig ptynacy z diety ketogenicznej. Jasno$¢ umystu,
ztagodzenie stanéw zapalnych i wigkszy poziom energii to tylko
niektére z innych pluséw.

By¢ moze tuz po przejciu na diete ketogeniczng zauwazysz,
ze potrzebujesz je$¢ wiecej, aby sie nasyci¢. Jednak w niedtu-
gim czasie, po przejsciu keto-adaptacji, okaze sie, ze czesto nie
czujesz glodu w porze positku. Wazne, aby nauczy¢ sie stucha¢
swojego ciata: jesli nie jeste$ glodny, nie musisz jes¢. Ciggle sobie
o tym przypominam. Bedac w pracy, czesto wydaje mi sie, ze
powinnam je$¢ w potudnie, gdy wszyscy udaja sie na lunch. Za
to w weekendy, gdy nie mam takiego rozktadu czasowego, czesto
jem dopiero o drugiej lub trzeciej po potudniu. Niech twoje ciato
bedzie twoim przewodnikiem, ale zawsze dbaj, aby pi¢ duzo wody
i uzupetnia¢ odpowiednig ilo$¢ elektrolitow.

Korzysci z diety ketogenicznej sg szerokie, a kazda osoba ma
wiasny powdd, dla ktorego rozpoczeta przygode z keto. Ja skupitam
sie na ztagodzeniu stanéw zapalnych w organizmie. Odstawienie
cukru, ktéry ma dziatanie skrajnie prozapalne oraz weglowodanow
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zmienilo moje zycie. Wprowadzenie organizmu w stan ketozy od-
zywczej moze by¢ pomocne przy takich dolegliwosciach jak oty-
tos¢, epilepsja, zaburzenia neurologiczne oraz wiele innych. Spala-
nie ttuszczu zamiast cukru moze tez przedtuzy¢ zycie. Wydaje sie,
ze co tydzien pojawiajg sie wyniki nowych badan, ktére przema-
wiaja za prowadzeniem ketogenicznego stylu zycia.

Rozpoczynajac stosowanie diety ketogenicznej mozna natkngé
sie na nowe pojecia i zadawac¢ pytania:

Czym jest ketoza?

Radykalne ograniczenie ilosci weglowodanéw i cukru w diecie
wprowadza organizm w stan ketozy, polegajacy na tym, ze or-
ganizm spala thuszcz (ketony) zamiast glukozy (weglowodanow
i cukru). Gdy dieta jest bardzo uboga w weglowodany, watroba
przeksztalca thuszez w kwasy ttuszczowe i ciala ketonowe. Ciata
ketonowe wedruja do mozgu i zastepuja glukoze w roli Zrod-
ta energii. Ten podwyzszony poziom ciat ketonowych we krwi
nazywamy ketozg. Czesto mozna osiagna¢ stan ketozy w ciagu
pierwszego tygodnia po przejiciu na diete ketogeniczna, co jest
pierwszym krokiem do przejicia keto-adaptacji, ktora moze cze-
sto zaja¢ okoto miesigca.

Czym sq makro i dlaczego sq wazne?

Przechodzac na diete ketogeniczna, nalezy obliczyé swoje za-
potrzebowanie na ,makro” i codziennie $ledzi¢ ich spozywana
ilo$¢. Makro, czyli makrosktadniki to gtéwne elementy odzywcze
sktadajace si¢ na kaloryczng zawarto$¢ pozywienia: biatka, we-
glowodany, tluszcze i troche mineratéw. Centra Kontroli i Pre-
wencji Chordb podaja, ze dieta przecietnego Amerykanina sktada
sie w okoto 50 procentach z weglowodanéw, w 15 procentach
z biatka i w 35 procentach z thuszczu. Dla poréwnania typowa
dieta ketogeniczna jest zbudowana mniej wiecej w 5 procentach
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z weglowodandéw, w 20-25 procentach z biatka i w 70-75 procen-
tach z thuszczu.

Aby obliczy¢ swoje zapotrzebowanie, mozna skorzysta¢ z Go-
ogle i wyszuka¢ ,kalkulator keto makro”. Kalkulator makro be-
dzie zawieral prosbe o podanie informacji (wzrost, waga, poziom
aktywnosci, cele itd.) i na podstawie tych informacji zasugeruje
proporcje makro w diecie ketogenicznej. Bedg one wyznaczaty
gorng granice twojego idealnego dziennego spozycia. Makro-
sktadniki beda podzielone na kalorie, ttuszcze, biatka 1 weglo-
wodany. Jesli mamy na celu utrate wagi, czesto zaleca sie, aby
nie spozywaé wiecej niz 20 weglowodandéw netto, co stanowi
moj dzienny cel. Kontroluje swoje positki za pomocg darmowej
aplikacji Carb Manager. Mozna tam samodzielnie ustawi¢ swoje
preferencje dotyczace weglowodanéw netto.

Niektore osoby na diecie ketogenicznej kontrolujg spozycie
weglowodanéw catkowitych, inni $ledzg ilos¢ weglowodanéw
netto; to osobista decyzja. Ja licze weglowodany netto, co po-
lega na odejmowaniu zawartosci btonnika nierozpuszczalnego
od weglowodanéw catkowitych, bo btonnik jest weglowodanem,
ktérego organizm nie trawi. Na przyktad w 50 gramach kalafiora
znajduje sie 2,65 grama weglowodanéw i 1,2 grama bfonnika nie-
rozpuszczalnego. Odejmujemy wiec btonnik od weglowodanéw
catkowitych i otrzymujemy zawarto$¢ weglowodanéw netto tej
porcji réwna 1,45 grama.

Czy spoZywanie tak duZzej ilosci ttuszczu jest dobre?

Dla kogo$ przyzwyczajonego do typowej diety bogatej w weglo-
wodany i ubogiej w ttuszcze spozywanie 70-75 procent thuszczu
na diecie ketogenicznej wydaje sie pewnie troche szalone. Praw-
de méwige, gdy zaczetam stosowaé diete ketogeniczna, tatwo
byto mi porzuci¢ weglowodany, ale juz o wiele wigksza trud-
no$¢ miatam z codziennym spozyciem zalecanej porcji ttuszczow.
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Najwazniejsze to zapamietaé, aby jes$¢ ttuszcze wysokiej jakosci:
ttuszez thuszezowi nieréwny! Do tluszczow, jakie nalezy spozy-
wac, nalezg takie wysokiej jakosci thuszcze jak: masto 1 miesa
pochodzace od zwierzat karmionych trawa, ghee (masto klarowa-
ne), ekologiczny pelnottusty nabial, awokado, orzechy makada-
mia i tosos. Powinno si¢ unika¢ thuszczow niskiej jakosci, takich
jak oleje roslinne lub rzepakowe. Zauwazysz, ze na diecie keto-
genicznej rzadziej bedziesz glodny, bo wysokiej jakosci ttuszcze
pomogg ci zachowaé uczucie sytosci i petnosci.

Co to jest okresowa glodowka?

Do ketogenicznego stylu zycia mozna wilaczyé okresowy glo-
déwke (IF). Ja zazwyczaj spozywam wszystkie positki w czasie
o$miogodzinnego ,okna zywieniowego”, ktore trwa u mnie zwy-
kle pomiedzy potudniem a godzing 8 wieczorem. W ten sposéb
pozostaje mi 16 godzin na codzienng okresowg glodowke, ale
przez duzg cze$¢ tego czasu $pie, dzieki czemu stosowanie IF staje
sie dosy¢ tatwe. W czasie okresowej glodowki pije Kuloodporna
kawe (strona 19), dozwolong w ramach protokotu Kuloodpornej
Okresowej Glodéwki, i wode, ale nie spozywam zadnych pokar-
moéw stalych. Kuloodporna kawa poskramia moj apetyt dzigki
thuszczom zawartym w masle pochodzacym od karmionych tra-
wa zwierzat i w oleju Brain Octane. Im dhuzej bedziesz stosowac
diete ketogeniczng, tym ogodlnie mniej gltodu bedziesz doswiad-
czaé, gdyz wieksza ilos¢ spozywanego thuszczu zapewni uczucie
sytosci.

Co to jest keto-adaptacja?

Wiekszos¢ ludzi osiaga stan ketozy w ciggu kilku tygodni spozy-
wania makrosktadnikéw w proporcjach zgodnych z dietg ketoge-
niczna, ale keto-adaptacja trwa troche dtuzej. Po przejsciu keto-
-adaptacji organizm przestawia sie z wykorzystywania glukozy
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jako gtéwnego zrodta energii na uzyskiwanie energii z ttuszczu.
Proces ten odbywa sie zwykle w ciggu miesigca od rozpoczecia
stosowania zalecen diety ketogenicznej i wytworzenia okreslo-
nego poziomu ketonow.

Serdecznie polecam, aby kazdy przeczytal Ketogeniczng Bi-
blie autorstwa dr Jacoba Wilsona i Ryana Lowery’ego, w ktorej
znajduja sie bardziej wyczerpujace i naukowe informacje doty-
czace diety ketogenicznej. Zawiera ona najbardziej wiarygod-
ne i kompletne wyjasnienia wszystkich zagadnien zwigzanych
z dietg ketogeniczna.

WSKAZOWKI DOTYCZACE STOSOWANIA
DIETY KETOGENICZNE])

Przestawienie organizmu ze spalania glukozy na spalanie ttusz-
czu to duza zmiana. Natomiast zmiana wymaga czasu na przysto-
sowanie sie. Na samym poczatku stosowania diety ketogeniczne;j
wazne jest, aby monitorowac poziom elektrolitow, postawi¢ na
produkty bogate w sktadniki odzywcze i duzo odpoczywacé, dajgc
organizmowi czas na powrét do zdrowia. Elektrolity to pewne
sktadniki odzywcze lub substancje chemiczne, ktore spetniajg
w organizmie wiele waznych funkeji, w tym stymuluja mie$nie,
nerwy, utrzymuja funkcjonowanie komorek, regulujg bicie serca
i nie tylko. Jedli twoja réwnowaga elektrolitowa zostanie zabu-
rzona, bedziesz czut sie zmeczony lub po prostu ,ospaty”.

Zadbaj o poziom elektrolitow, aby zminimalizowaé skutki
»&rypy weglowodanowej”przy rozpoczynaniu stosowania die-
ty ketogenicznej.

Gdy zmienisz diete na ketogeniczna, twéj organizm przejdzie
okres detoksu, w czasie ktérego bedzie wyptukiwat weglowodany
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i cukier. Jesli masz nawyki zywieniowe podobne do wiekszosci
ludzi, jadtes weglowodany przez cale zycie, wiec twoje ciato cze-
ka wielka zmiana. Mozesz do$wiadczy¢ efektow ubocznych, na
przykiad zawrotow glowy, skurczoéw miesni, bolu gtowy, nudno-
$ci i zmeczenia. Nie poddawaj sie: czas detoksu jest tylko przej-
$ciowy. Kluczem do zminimalizowania skutkéw ubocznych jest
regulowanie poziomu elektrolitow w nastepujace sposoby:

® Pij duze ilosci wody z elektrolitami. ja preferuje Smartwater.

® Dostarczaj sobie duzo soli. Spozywaj rozowq sol himalajskq lub
bulion (miesny lub warzywny), mozesz nawet pic kieliszkami
wode z kiszonek.

® Jedz pokarmy bogate w potas, ale ubogie w cukier, na przyktad
awokado i szpinak.

® Jedz pokarmy bogate w magnez, na przyktad orzechy, szpinak,
karczochy i rybe.

® Duzo wypoczywaj, bo twoje cialo zdrowieje.

Pij duze ilosci wody.

W czasie swojej przygody z dietg ketogeniczng bedziesz musiat pi¢
duzo wody, prawdopodobnie wiecej niz obecnie. Na poczatkowych
etapach stosowania diety bedziesz tracit jej duzej ilosci. Weglowo-
dany obecne w organizmie zatrzymujg wode, za$ gdy przestaniesz
je jes¢, twoj organizm zacznie wode uwalniac i bedziesz musiat ja
uzupetnia¢. Dobra rada to stara¢ sie przyjmowac jg w ilosci odpo-
wiadajacej przynajmniej potowie twojej masy ciata w uncjach. Na
przyktad jesli wazysz 200 funtéw, powiniene$ wypija¢ codziennie
przynajmniej 100 uncji wody (okoto 3 litréw):

* Do obliczen nalezy poda¢ wage danej osoby wyrazong w funtach, a w wyniku otrzymamy ilo$¢ zaleca-
nej do wypicia wody w uncjach. Aby przeliczy¢ kilogramy na funty, nalezy pomnozyc liczbeg kilograméw
przez 2,2 Ib. Aby zamieni¢ uncje na litry, nalezy przemnozyé¢ liczbe uncji przez 0,03 (przyp. ttum.).
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Dieta ketogeniczna czy Paleo?

DIETY KETOGENICZNA | PALEO TO DWA ROZNE PLANY ZYWIENIOWE,
ALE POJECIA TE SA CZESTO STOSOWANE ZAMIENNIE.

TYPOWA DIETA PALEO

nie jest tak bogata w ttuszcze ani uboga w weglowodany jak die-
ta ketogeniczna. W Paleo chodzi o to, aby jes¢ tak jak ludzie zyjacy
kilka tysiecy lat temu, gdy nie byto przetworzonej zywnosci i spozy-
wano pokarmy, ktére mozna byto upolowag, takie jak mieso, i ze-
bra¢, na przyktad orzechy, ziarna i rosliny. Na diecie Paleo mozna
jes¢ bataty oraz inne warzywa o duzej zawartosci weglowodanéw,
takie jak marchew. Istnieje wiele wariantéw diety Paleo, ale w stan-
dardowej wersji proporcje makrosktadnikéw obejmujg w przyblizeniu
20 procent weglowodanéw, 15 procent biatka i 65 procent ttuszczow.

NA DIECIE KETOGENICZNEJ

nie powinno sie jes¢ tego typu bogatych w weglowodany warzyw
i skrobi, gdyz podniosa one nasz poziom glukozy i wyrzuca nas z ke-
tozy. Proporcje makrosktadnikéw w diecie ketogenicznej obejmuja
5 procent weglowodanéw, 20 procent biatka i 75 procent ttuszczow.
Skuteczne stosowanie diety ketogenicznej wymaga, aby organizm byt
w stanie ketozy; w innym wypadku odzywiamy sie po prostu zgodnie
z niskoweglowodanowym planem zywieniowym.

KOLEJNYM CZYNNIKIEM ROZNICUJACYM JEST NABIAE.

Petnottusty nabiat moze by¢ wspaniatym sposobem na przyjecie
odpowiedniej ilosci zdrowych ttuszczéw w ramach diety ketogenicznej,
ale spozywanie nabiatu nie jest konieczne. W najbardzie] tradycyjnej
formie diety Paleo nabiatu unika sie catkowicie, ale obecnie istnieje
wiele rodzajéw planéw Paleo i niektére z nich dopuszczajg produkty
nabiatowe.
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MOZNA STOSOWAC DIETE KETOGENICZNA, JEDNOCZESNIE STOSUJAC TEZ NIE-
KTORE ZASADY DIETY PALEO,

w szczegdlnosci nacisk na naturalne, wysokiej jakosci pokarmy. Za-
wsze zalecam, aby gdy tylko mozna, uzywa¢ sktadnikéw o jakosci
najwyzszej, na jaka nas sta¢. Ponadto mozna zamieni¢ pewne pro-
dukty na te bardziej przyjazne diecie Paleo; na przyktad mozna
zastgpi¢ masto mastem klarowanym, a gestg Smietane mleczkiem
kokosowym.

Spozywaj duzo soli.

W standardowej diecie amerykanskiej spozywa sie zwykle po-
karmy z dodatkiem duzej ilo$ci soli: na przyktad chleb. W diecie
ketogenicznej tak sie nie dzieje, wiec nie boj sie soli¢ positkow
(wysokiej jakosci solg), a jesli czujesz, ze masz jeszcze wieksze
zapotrzebowanie na sol, popijaj bulion miesny lub warzywny. Po-
lecam rézowg s6l himalajska, gdyz zawiera wiecej mineratlow niz
tradycyjna sol kuchenna, w tym potas, magnes, miedz i zelazo.

Szukaj tatwych sposobow na spozZycie odpowiedniej ilosci
tluszczu.

Spozywanie 70-75% pozywienia w postaci thuszczu moze brzmieé
zniechecajaco, ale istnieje wiele fatwych sposobow, aby wlaczyé
go do codziennego jadtospisu. Najprosciej dodawaé masto i/lub
zdrowe oleje do wiekszosci positkow.

Przed wyjsciem na miasto zrob rekonesans.

Jedna z rzeczy, ktore uwielbiam w diecie ketogenicznej jest to, ze
w menu niemal kazdej restauracji mozna znalez¢ co$ sprzyjaja-
cego ketozie, wymaga to jedynie praktyki! Jesli masz taka moz-
liwos¢, przed wyjsciem przejrzyj w Internecie menu restauracji,
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aby wypatrzy¢ fajne keto-opcje. Zwykle warto zacza¢ od miesa
i warzyw. Uwazaj na sosy, dressingi i marynaty; mogg zawieraé¢
mnostwo ukrytych weglowodandow. Jesli masz watpliwosci, zapy-
taj kelnera o sktad sosow, a jesli go nie zna, sugeruje, aby poprosi¢
o ich niedodawanie. Pracownicy restauracji sg przyzwyczajeni do
specjalnych zyczen, wiec nie boj sie poprosi¢ doktadnie o to, co
chcesz i odmowic¢ tego, czego nie cheesz.

WYPOSAZENIE KUCHNI

Wykonanie przepisoéw z tej ksigzki nie wymaga posiadania
w kuchni mnéstwa wydumanego sprzetu. Potrzebne jednak be-
dzie kilka rzeczy codziennego uzytku.

NIEZBEDNIK

Miarki kuchenne w postaci kubeczkow i tyzek

Trzeba upewnic sie, ze odmierzamy wszystko doktadnie, a nie tyl-
ko na oko, szczegdlnie w przypadkéw przepiséw na wypieki. A
jesli twoim celem jest utrata wagi, wazne beda tez rozmiary porcji.

Lopatka kuchenna, lyzka durszlakowa, duza lyzka,
trzepaczka, szczypce i gumowa lopatka

Mam w zwyczaju kupowaé w kétko urocze gumowe topatki, ale tak
naprawde potrzeba tylko po jednej sztuce kazdego z tych przyborow.

Deska do krojenia
Najlepiej mie¢ dwie: jedng do warzyw i drugg do miesa.

Noze
Kup jeden lub dwa wysokiej jakosci noze szefa kuchni. Na po-
czatek dobre beda wysokiej jakosci néz do obierania warzyw
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i 15-centymetrowy noz szefa. Ja kupitam swoje na wyprzedazy
w Williams-Sonoma.

Tarka do sera/tester

Taniej zetrze¢ ser samemu niz kupowac starty w sklepie. Niekto-
re tarki maja nawet zamontowany dla wygody pojemnik. Jesli
tarka do sera wydaje ci si¢ zbyt duza, poreczny moze okazaé
sie zester do cytrusow. W kilku przepisach bedziemy tez $cieraé
skorke z cytruséw i warzyw.

Blacha do pieczenia
Potrzebna bedzie jedna duza blacha do pieczenia do dan jednob-
lachowych oraz wypiekow.

Brytfanna o wymiarach 23 x 33 cm

Do pieczenia warzyw i miesa lubie uzywac brytfanny, ktéra jest
glebsza. Przydaje mi sie tez do robienia frittaty z jajek. Ciggle
korzystam z tatwej w czyszczeniu, emaliowanej, zeliwnej bryt-
fanny Le Creuset.

Forma do pieczenia chleba o wymiarach 23 x 13 cm
Forma do pieczenia chleba o standardowym rozmiarze, ktorej
uzywam do wypieku mojego Keto Chleba (strona 78).

Forma do muffinek

Kilka przepiséw bedzie wymagato standardowej formy do muffi-
nek. Ja sama przygotowujac Miseczki z bekonu, sataty, pomidora
i awokado (strona 115) korzystam z formy do muffinéw jumbo,
ale standardowa roéwniez sie przy nich sprawdzi.

Szklane naczynie Zaroodporne o boku 20 cm
Mniejsze szklane naczynie $wietnie nadaje sie do pieczenia dese-
réw lub przygotowywania mniejszych porcji positkow.
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Patelnia o srednicy 25-30 cm

Lubie uzywacé patelni nieprzywierajacej, bo tatwo ja czyscic i przy-
gotowywac na niej positki z produktéw stanowigcych podstawe
diety ketogenicznej, na przyklad z jajek. Profesjonalny szef kuch-
ni powiedziatby, ze obsmazanie na patelni nieprzywierajgcej nie
przyniesie tego samego efektu co na patelni ze stali nierdzewnej,
ale na moje potrzeby jest ona wystarczajaca. Jesli wolisz patelnie ze
stali nierdzewnej, bedziesz musiat wlozy¢ wiecej wysitku w czysz-
czenie. Bez wzgledu na to, co wybierzesz, kup patelnie z pokrywka.

Garnki
Posiadajgc maty (2-litrowy) oraz duzy (4,5-litrowy) garnek be-
dziesz w stanie wykona¢ wiekszo$¢ przepisow.

Wolnowar

Wolnowar, na przyktad oryginalny Crock-Pot lub garnek innej
marki, jest bardzo wygodny przy przygotowywaniu tatwych, jed-
nogarnkowych positkéw, szczegélnie zima. Uwielbiam, gdy moj
dom wypelnia sie pysznym aromatem gotujacej sie caly dzien
potrawy. Moj garnek jest mega prosty — nie ma czasomierza ani
innych bajeranckich mechanizméw — i pracuje jak marzenie.
Wszystkie przepisy na wolnowar z tej ksiazki wykonuje przy
uzyciu wolnowaru o pojemnosci 6 litrow.

Durszlak

Durszlaka potrzebujemy do mycia $wiezych owocow i warzyw.
Powinien wystarczy¢ durszlak $redniej wielkosci, chyba ze gotu-
jemy dla duzej liczby osob.

Miski kuchenne

Komplet misek réznego rozmiaru jest bardzo pomocny przy go-
towaniu. Ja mam komplet, ktérego uzywam od co najmniej 10
lat i korzystam z niego caty czas.
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Foremki do lodowIstnieje wiele foremek o zabawnych ksztattach
i mozesz wybra¢ dowolny z nich, aby przygotowaé pyszne lody
sprzyjajace ketozie.

Papier do pieczenia Po papier do pieczenia siegam, robigc
wszystko od frittaty z jajek przez pieczone warzywa po chipsy
serowe. Kupuje go w formie wycietych juz kwadratow. Na opa-
kowaniu jest napisane, ze papieru do pieczenia mozna uzywaé
przy temperaturach do 220°C. (Przekonatam si¢ o tym w bolesny
sposob!).

Bedziemy rowniez potrzebowac blendera
lub robota kuchennego:

Blender

Blender to $wietny sprzet do przygotowywania smoothie, napo-
jow kawowych, zup i soséw. Jesli nie posiadasz blendera, mozesz
poradzi¢ sobie, robigc to co ja, czyli uzywac robota kuchennego
do wszystkiego!

Robot kuchenny

Wykonujgc te przepisy, czesto korzystam z robota kuchennego.
Ten, ktory posiadam jest maty, marki Cuisinart Mini-Prep, gdyz
moje gospodarstwo domowe liczy tylko dwie osoby. Kosztuje
okoto 40 dolaréw i ciggle go uzywam.




POKARMY, )
KTOGRYMI MOZEMY SIE CIESZYC

Bogate w ttuszcze/ubogie w weglowodany
(bazujac na weglowodanach netto)

MIESA, RYBY | OWOCE MORZA

Baranina Kraby Przepiérka

Cielecina Krewetki Ryba

Dziczyzna Kurczak Wieprzowina

Ges Langusta (kotlety schabowe,

Kaczka Mule bekon itd.)

Kietbasa (bez Os$miornica Wotowina (mielona

dodatkow) Przegrzebki wotowina, steki itd.)

NABIAE

Domowa bita migdatowe Ser z grilla

Smietana Ser biaty Serek wiejski

Jajka Ser Burrata Sos ranczerski

Jogurt grecki Ser Halloumi Sos z niebieskiego

(petnottusty) Ser Kefalotyri sera

Niestodzone mlecz-  Ser Mozzarella Thusta Smietana

ko kokosowe Ser Provolone (kremowka)

Niestodzone mleko Ser Ricotta Twardég
ORZECHY I ZIARNA

Migdaty Orzechy brazylijskie  makadamia

Nasiona chia Orzechy laskowe Orzechy pekan

Nasiona sezamu

Orzechy

Orzechy witoskie



Orzeszki arachido-
we (z umiarem)
Orzeszki piniowe

Orzeszki Sacha
inchi
Pestki dyni

Siemie Iniane

OWOCE | WARZYWA

Awokado
Borowki
Brokuty
Cebula dymka
Cebule

(z umiarem)
Cukinia
Cykoria
Cytryny
Czosnek

(z umiarem)
Dynia

Dynia makaronowa
(z umiarem)

Grzyby
Jezyny
Kalafior
Kapusta
Kietki lucerny
Kiszonki
Ktebian katowaty
Kokos
Limonki
Maliny
Marchew

(z umiarem)
Ogorki

Okra

Oliwki

Papryki
Pomidory

(z umiarem)
Rzodkiewki
Seler

Szparagi
Truskawki
Zielona fasolka
Zielone warzywa
lisciaste

Ziota

Zurawiny



POKARMY, KTORYCH NALEZY UNIKAC

Ubogie w ttuszcze/bogate w weglowodany (bazujac
na weglowodanach netto)

MIESA | ALTERNATYWY DLA MIESA

Hot dogi
(z dodatkami)

Kietbasa
(z dodatkami)
Seitan

Tofu
Wedliny (niektére

z nich, nie wszystkie)

NABIAE

Jogurt Mleko Mleko sojowe
(standardowy) Mleko migdatowe (standardowe)
Mleczko kokosowe (stodzone)
(stodzone)

ORZECHY I ZIARNA
Kasztany Nerkowce Pistacje

OWOCE | WARZYWA
Agrest Czarny bez Groch
Ananasy Czerednie Jabtka
Baktazan Daktyle Kantalupa
Banany Dynia olbrzymia Karczochy
Bataty Dynia pizmowa Kasztany wodne
Brzoskwinie Fasole (wszystkie Kiwi
Ciecierzyca rodzaje) Korzen topianu

Czarne jagody

Fasolka edamame

Korzen Taro



Kukurydza Platany Rzepa

Malinojezyny Pochrzyn Suszone Sliwki
Mango Pomarancze Sliwki

Melon miodowy Por Winogrona
Morele Porzeczki Ziemniaki
Pasternak Rodzynki

DOBRZE MIEC

Mikser

Uzywam recznego miksera elektrycznego, ktory jest w mojej
kuchni od lat, ale jesli posiadasz mikser stojacy, masz do dys-
pozycji $wietne urzadzenie. Mikser przydaje sie szczegélnie do
robienia deseréw. Jesli nie posiadasz zadnego z nich, mozesz uzy¢
trzepaczki, co bedzie przy okazji wspanialg gimnastyka ramion.

Waga kuchenna

Nie mam wagi kuchennej, ale wiem, ze jest kluczowym sprzetem
dla wielu os6b, ktore probuja schudnad, stosujac diete ketogenicz-
na. Korzystajg z niej, aby odmierzac porcje, szczegdlnie w przy-
padku miesa oraz innego rodzaju biatka.

Blender reczny

Urzadzenie bardzo wygodne do szybkiego blendowania zup i so-
séw bezposrednio w garnku lub misce, alternatywa dla robota
kuchennego lub blendera stojacego.

Walek kuchenny

Jesli posiadasz watek kuchenny, przyda sie do robienia potraw
takich jak roladki. Jesli go nie masz, wiedz, ze ja korzystatam
z butelki po winie i sprawdzita sie doskonale!
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Pedzelek kuchenny
Lubie korzysta¢ z pedzelka kuchennego do rozsmarowywania
oliwy z oliwek, aby nie natozy¢ jej zbyt duzo, ale jesli nie masz
tego przyboru, mozesz zastapi¢ go warzywem lisciastym lub recz-
nikiem papierowym.

Kratka do studzenia

W kilku przepisach zalecam przenie$¢ danie z piekarnika na krat-
ke do studzenia. Jedli jej nie posiadasz, mozesz stawia¢ gorace
naczynia na podstawkach lub rekawicach kuchennych.

NIEZBEDNIK KETO-SPIZARNI

Przygotowujgc keto-positki, madrze mie¢ dobrze zaopatrzong spi-
zarnie. Nie potrzeba zadnych egzotycznych sktadnikow; wystar-
czg podstawowe rzeczy. Do kazdego przepisu z tej ksigzki potrzeba
5 glownych sktadnikéw, ale nie wlicza sie do nich 5 podstawo-
wych pokarméw wymienionych ponizej.

PODSTAWY KETOGENICZNE) KUCHNI

1. Rézowa sl himalajska

2. Swiezo zmielony czarny pieprz

3. Ghee (masto klarowane, niezawierajace nabiatu;
jesli mozesz, kupuj takie, ktore pochodzi od zwierzat
karmionych trawg)

4. Oliwa z oliwek

5. 5. Masto pochodzace od zwierzat karmionych trawg

Oprocz tych 5 podstawowych sktadnikow, istnieje 10 tatwo
psujacych sie pokarmoéw, ktore powiniene$ zawsze mie¢ pod reka.
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Zalecam, aby kupowac¢ je w wersji ekologicznej/catkowicie natu-
ralnej, gdy tylko to mozliwe.

KETO SKLADNIKI O KROTSZYM OKRESIE
PRZYDATNOSCI

Jajka (jesli mozna, od kur wypasanych na pastwiskach)
Awokado
Bekon (bez dodatku azotanow)

e =

Twardg (twardg petnottusty lub alternatywny

bezmleczny produkt)

5. Kwasna $mietana ($mietana pelnottusta lub alternatywny
bezmleczny produkt)

6. Thusta $mietana lub mleczko kokosowe (petnotluste; ja

kupuje mleczko kokosowe w puszce)

Czosnek ($wiezy lub pokrojony, ze stoiczka)

Kalafior

Mieso (jesli mozna, od zwierzat karmionych trawa)

o * N

10. Zielone warzywa lisciaste (szpinak, jarmuz lub rukola)

Ponadto ponizej wymieniam cze$¢ moich ulubionych produk-
tow, ktore zawsze trzymam w kuchni. Niektére z nich to podsta-
wy mojej diety, a inne to przekaski lub smakotyki. W dziale pod
tytutem Zasoby powiem Ci, gdzie je znalezé. Mam nawet kody
znizkowe, ktore mozesz wykorzysta¢ na niektore z nich!

ULUBIONE KETO-PRODUKTY

Jajka od kur wypasanych na pastwiskach Vital Farms

Tym, co w pierwszej chwili przyciagneto mnie do tej marki, byty
piekne opakowania i fakt, ze jajka pochodza od kur wypasanych
na pastwiskach. Zéltka s3 pomaranczowe, a jajka przepyszne;
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kupowanie jajek od kur wypasanych na pastwiskach zdecydo-
wanie daje duzg roznice. Jeszcze lepiej kupowac $wieze jajka
tego typu, o ile masz w okolicy rynek z produktami od lokalnych
rolnikow.

Masto Kerrygold Masto od zwierzat karmionych trawa ma po
prostu lepszy smak; gdy sie na nie przestawisz, juz nigdy nie
wrocisz do tego, ktore jadles dawniej. Irlandzkie masto Kerrygold
zawiera wiecej thuszczu. Istniejg inne marki sprzedajace masto od
zwierzat karmionych trawg, ale Kerrygold jest powszechnie do-
stepne w sklepach: Whole Foods, Costco, Trader Joe’s, Walmart
i Safeway. Mamy do wyboru wersje niesolong i solona; ja niemal
do wszystkiego uzywam masta solonego.

Olej Brain Octane Bulletproof

Bulletproof to marka, ktéra wytwarza réznorodne keto-produkty
wysokiej jakoéci. Moi ulubiericy to kawa, masto klarowane i olej
Brain Octane ich produkcji. Olej Brain Octane jest jedng z moich
sekretnych keto-broni, bo za jego pomoca mozna bardzo tatwo
doda¢ wysokiej jakosci ttuszcze do kazdego positku. Jedna tyzka
oleju zawiera 14 gramow thuszczu, nie ma smaku i zapachu. Wy-
korzystuje olej Brain Octane do mojej Kuloodpornej Kawy, czesto
nazywanej ,maslang kawg”, a mozna zastosowaé go réwniez do
wielu innych celow.

Bulletproof Ghee

Wierze w jakos¢ produktéw firmy Bulletproof, wiec kupuje row-
niez ghee ich produkeji. Ghee to masto klarowane (niezawierajg-
ce nabiatu) z wysokim punktem dymienia, dzieki czemu $wietnie
sprawdza sie przy gotowaniu. Podobnie jak w przypadku zwy-
ktego masta, polecam masto klarowane od zwierzat karmionych
trawa. Duza cze$¢ ludzi przechodzacych na diete ketogeniczng



