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PROSTA I tATWA
KUCHNIA KETOGENICZNA

W ketogenicznym stylu zycia najbardziej uwielbiam to,
jak bardzo jest prosty: zaréwno wtedy, gdy gotujemy w domu,
Jjak i wtedy, gdy jemy na miescie. Przepisy zawarte w tej ksigzce
sq tatwe i wykorzystuje si¢ do nich znane nam produkty.
Pokazg ci, jak zmienié zwykle, powszechnie dostgpne skladniki
w positki sprzyjajace ketozie, pyszne i pelne zdrowych thuszczow,
ktore nasz organizm wykorzysta jako paliwo.
Najwazniejszy krok w przejscin na dietg ketogeniczng

to po prostu zaczgc! Nie bdj si¢: krok po kroku opowiem ci
wszystko, co musisz wiedziec!
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JAK DZIALA DIETA KETOGENICZNA

Przejécie na nowa diet¢ moze przyttaczaé. Gdy po raz pierwszy szukatam w Inter-
necie informacji na temat diety ketogenicznej, dostgpne materialy byly niejasne,
aja czulam sig, jakbym wrocita na lekcje biologii. Prawda jest taka, ze cale sedno
»keto” to spozywanie positkéw bogatych w zdrowe ttuszcze, z dodatkiem biatka
i bardzo malej ilosci weglowodandéw. Najlepiej byloby, gdyby zrédlo spozywa-
nych weglowodanéw stanowity gtéwnie warzywa. Twoj organizm przestawi si¢
z uzyskiwania energii poprzez spalanie cukru i weglowodanéw na wytwarzanie
energii poprzez spalanie thuszczu/ketonéw. Proces ten jest nazywany ,ketozg”
i sprawia, ze przechodzi si¢ w stan optymalny dla spalania tkanki ttuszczowej
i chudniecia. Utrata wagi nie jest jednak jedyna korzyscia plynaca z diety ketoge-
nicznej. Jasno$¢ umystu, ztagodzenie standéw zapalnych i wickszy poziom energii
to tylko niektére z tych pluséw.

By¢ moze tuz po przejsciu na dietg ketogeniczng zauwazysz, ze potrzebujesz
jes¢ wiecej, aby sie nasycié. Jednak w niedtugim czasie, po przejsciu ketoadaptacii,
okaze sie, ze czesto nie czujesz glodu w porze positku. Wazne, aby nauczy¢ si¢
stucha¢ swojego ciata: jesli nie jestes gtodny, nie musisz jes¢. Ciagle sobie o tym
przypominam. Bedac w pracy, czesto wydaje mi si¢, ze powinnam je$¢ w potu-
dnie, gdy wszyscy udaja si¢ na lunch. Za to w weekendy, gdy nie mam takiego
rozktadu czasowego, czgsto jem dopiero o drugiej lub trzeciej po potudniu. Niech
twoje cialo bedzie twoim przewodnikiem, ale zawsze dbaj, aby pi¢ duzo wody
i uzupelnia¢ elektrolity w odpowiedniej ilosci.

Korzysci z diety ketogenicznej sa szerokie, a kazda osoba ma wiasny po-
wod, dla kedrego rozpoczeta przygode z keto. Ja skupitam si¢ na ztagodze-
niu stanéw zapalnych w organizmie. Odstawienie cukru, ktéry ma dziatanie
skrajnie prozapalne, oraz weglowodanéw zmienito moje zycie. Wprowadzenie
organizmu w stan ketozy odzywczej moze by¢ pomocne przy takich dolegli-
wosciach jak otylog¢, epilepsja, zaburzenia neurologiczne oraz wiele innych.
Spalanie tluszczu zamiast cukru moze tez przediuzy¢ zycie. Wydaje sig, ze co
tydzien pojawiajg si¢ wyniki nowych badan, ktére przemawiaja za prowadze-
niem ketogenicznego stylu zycia.

Rozpoczynajac stosowanie diety ketogenicznej mozna natkna¢ si¢ na nowe
pojecia warto wigc zadawad pytania:
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Czym jest ketoza?

Radykalne ograniczenie iloéci weglowodanéw i cukru w diecie wprowadza organizm
w stan ketozy, polegajacy na tym, ze organizm spala tluszcz (ketony) zamiast gluko-
zy (weglowodanéw i cukru). Gdy dieta jest bardzo uboga w weglowodany, watroba
przeksztakea thuszez w kwasy tluszezowe i ciala ketonowe. Ciata ketonowe wedruja
do mézgu i zastgpuja glukoze w roli zrédta energii. Ten podwyzszony poziom cial
ketonowych we krwi nazywamy ketoza. Czgsto mozna osiagnaé stan ketozy w ciagu
pierwszego tygodnia po przejéciu na dietg ketogeniczna, co jest pierwszym krokiem
do przejscia ketoadaptacji, kedra moze czgsto zajac okolo miesigca.

Czym sa makro i dlaczego sa wazne?

Przechodzac na diete ketogeniczna, nalezy obliczy¢ swoje zapotrzebowanie na ,ma-
kro” i codziennie $ledzi¢ ich spozywana iloé¢. Makro, czyli makrosktadniki to gléwne
elementy odzywcze skladajace si¢ na kaloryczng zawarto$¢ pozywienia: biatka, weglo-
wodany, thuszcze i troch¢ mineraléw. Centra Kontroli i Prewencji Chordb podaja, ze
dieta przecigtnego Amerykanina sktada si¢ mniej wiccej w 50 procentach z weglowo-
dandw, w 15 procentach z biatka i w 35 procentach z thuszczu. Dla poréwnania typo-
wadietaketogeniczna jest zbudowana mniej wigcej w 5 procentach z weglowodanéw,
w 20-25 procentach z biatka i w 70-75 procentach z thuszczu.

Aby obliczy¢ swoje zapotrzebowanie, mozna skorzysta¢ z Google i wyszukaé
wkalkulator keto makro”. Kalkulator makro bedzie zawierat prosbe o podanie infor-
macji (wzrost, waga, poziom aktywnosci, cele itd.) i na podstawie tych informacji
zasugeruje proporcje makro w diecie ketogenicznej. Beda one wyznaczaly gérna
granice twojego idealnego dziennego spozycia. Makrosktadniki beda podzielone na
kalorie, thuszcze, biatka i weglowodany. Jesli mamy na celu utrate wagi, czesto zaleca
si¢, aby nie spozywa¢ wiccej niz 20 g weglowodanéw netto, co stanowi mdj dzienny
cel. Kontroluje swoje positki za pomoca darmowej aplikacji Carb Manager. Mozna
tam samodzielnie ustawi¢ swoje preferencje dotyczace weglowodanéw netto.

Niekt6re osoby na diecie ketogenicznej kontroluja spozycie weglowodanéw
catkowitych, inni $ledzg ilo$¢ weglowodanéw netto; to indywidualna decyzja. Ja
licze weglowodany netto, co polega na odejmowaniu zawarto$ci btonnika nieroz-
puszczalnego od weglowodandéw catkowitych, bo blonnik jest weglowodanem,
ktérego organizm nie trawi. Na przyktad w 50 gramach kalafiora znajduje si¢
2,65 grama weglowodandéw i 1,2 grama blonnika nierozpuszczalnego. Odejmu-
jemy wigc btonnik od weglowodanéw catkowitych i otrzymujemy zawartosé
weglowodanéw netto tej porcji réwna 1,45 grama.
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Czy spozywanie tak duzej ilosci thuszczu jest dobre?

Dlakogo$ przyzwyczajonego do typowej diety bogatej w weglowodany i ubogiej
w tluszeze spozywanie 70-75 procent tluszczu na diecie ketogenicznej wydaje
sic pewnie troche szalone. Prawde méwiac, gdy zaczelam stosowaé diete ketoge-
niczna, fatwo bylo mi porzuci¢ weglowodany, ale juz o wiele wicksza trudnos¢
miatam z codziennym spozyciem zalecanej porcji thuszczéw. Najwazniejsze to
zapamigtal, aby jes¢ thuszeze wysokiej jakosci: tluszez ttuszezowi nieréwny! Do
ttuszczdw, jakie nalezy spozywacé, naleza takie wysokiej jakosci thuszeze jak: ma-
sto i migsa pochodzace od zwierzat karmionych trawg, ghee (masto klarowane),
ckologiczny petnottusty nabial, awokado, orzechy makadamia i foso$. Powinno
si¢ unika¢ thuszczédw niskiej jakosci, takich jak oleje roslinne lub rzepakowe. Za-
uwazysz, ze na diecie ketogenicznej rzadziej bedziesz glodny, bo wysokiej jakosci
ttuszcze pomogg ci zachowad uczucie sytosci.

Co to jest okresowa glodowka?

Do ketogenicznego stylu zycia mozna wlaczy¢ okresowa glodéwke (IF). Ja zazwyczaj
spozywam wszystkie positki w czasie o§miogodzinnego ,,okna zywieniowego’, ktére
trwa u mnie zwykle pomiedzy potudniem a godzing 8 wieczorem. W ten sposéb po-
zostaje mi 16 godzin na codzienng okresowa gloddwke, ale przez duza cze$¢ tego cza-
su $pie, dzicki czemu stosowanie IF staje si¢ dosy¢ tatwe. W czasie okresowej gtodéwki
pije kuloodporng kawe (strona 37), dozwolong w ramach protokotu Kuloodpornej
Okresowej Glodowki, i wode, ale nie spozywam zadnych pokarméw statych. Kulood-
pornakawa poskramia méj apetyt dzicki thuszczom zawartym w masle pochodzacym
od karmionych trawg zwierzat i w oleju Brain Octane. Im dhuzej bedziesz stosowaé
diete ketogeniczng, tym ogélnie mniej glodu bedziesz doswiadcza¢, gdyz wigksza
iloé¢ spozywanego thuszczu zapewni uczucie sytosci.

Co to jest ketoadaptacja?
Wigkszos¢ ludzi osiaga stan ketozy w ciagu kilku tygodni spozywania makro-
sktadnikéw w proporcjach zgodnych z dieta ketogeniczna, ale ketoadaptacja trwa
troche dluzej. Po przejsciu ketoadaptacji organizm przestawia si¢ z wykorzysty-
wania glukozy jako gtéwnego zrédla energii na uzyskiwanie energii z thuszezu.
Proces ten odbywa si¢ zwykle w ciagu miesigca od rozpoczgcia stosowania zalecent
diety ketogenicznej i wytworzenia okreslonego poziomu ketondw.

Serdecznie polecam, aby kazdy przeczytal Ketogeniczng biblig autor-
stwa dr Jacoba Wilsona i Ryana Lowery’ego, w ktdrej znajduja si¢ bardziej
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wyczerpujace i naukowe informacje dotyczace diety ketogenicznej. Zawiera ona
najbardziej wiarygodne i kompletne wyjasnieniawszystkich zagadnieri zwiazanych
z dieta ketogeniczna.

WSKAZOWKI DOTYCZACE STOSOWANIA
DIETY KETOGENICZNE)

Przestawienie organizmu ze spalania glukozy na spalanie thuszczu to duza zmia-
na. Kazda zmiana wymaga czasu na przystosowanie si¢. Na samym poczatku sto-
sowania diety ketogenicznej wazne jest, aby monitorowa¢ poziom elektrolitéw,
postawi¢ na produkty bogate w sktadniki odzywcze i duzo odpoczywaé, dajac or-
ganizmowi czas na powrét do zdrowia. Elektrolity to pewne skladniki odzyweze
lub substancje chemiczne, ktére spetniaja w organizmie wiele waznych funkdji,
w tym stymuluja mi¢snie, nerwy, utrzymuja funkcjonowanie komoérek, reguluja
bicie serca i nie tylko. Jesli twoja réwnowaga elektrolitowa zostanie zaburzona,
bedziesz czul si¢ zmegczony lub po prostu ,ospaly”

Zadbaj o poziom elektrolitéw, aby zminimalizowa¢ skutki ,,grypy
weglowodanowej” na poczatku stosowania diety ketogenicznej.

Gdy zmienisz diete na ketogeniczna, twdj organizm przejdzie okres detoksu, w cza-
sie ktdrego bedzie wyplukiwat weglowodany i cukier. Jesli masz nawyki zywieniowe
podobne do wigkszosci ludzi, jadle§ weglowodany przez cate zycie, wige twoje cialo
czeka wielka zmiana. Mozesz doswiadczy¢ efektéw ubocznych, na przyklad za-
wrotéw glowy, skurczéw miesni, bélu glowy, nudnosci i zmeczenia. Nie poddawaj
sie: czas detoksu jest tylko przejsciowy. Kluczem do zminimalizowania skutkéw
ubocznych jest regulowanie poziomu elektrolitéw w nast¢pujace sposoby:

Pij duze ilosci wody z elektrolitami. Ja preferuje Smartwater.

Dostarczaj sobie duzo soli. Spozywaj rézowa sol himalajskg lub bulion (migsny
lub warzywny), mozesz nawet pié kieliszkami wodg 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.
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DUSZONE UDKA KURCZAKA
Z OLIWKAMI KALAMATA

Zaczetam przyrzqdzal udka kurczaka dopiero kilka lat temu. Obie z corkg je nwielbiamy,

bo sq bardzo delikatne, smaczne i majg chrupigeq skdrkg — jednak ich wiasciwe przygotowanie
wymaga trochg praktyki. Klucz to zaczgé od smazenia na kuchence, pozostawic je tam

na pewien czas, aby skdrka stata si¢ przyjemnie chrupigca, a nastgpnie przelozyé do pickarnika,
az bedg gotowe, dzigki czemu otrzymamy delikatne migso. Nalezy uzyd patelni zeliwnej

Iub innej, ktdrg mozna wlozy¢ do pickarnika.

JEDNO NACZYNIE

PORCJE: 2

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 MINUT

CZAS SMAZENIA | PIECZENIA:
40 MINUT

« 4 udka kurczaka, ze skorkg

* Rdzowa sol himalajska

« Swiezo zmielony czarny pieprz

« 2 fyzki masta klarowanego

* V4 szklanki bulionu drobiowego

1 cytryna, Y2 pokrojona w plasterki i 72
przeznaczona na wycisniecie soku

« V% szklanki oliwek kalamata bez pestek

* 2 tyzki masta

1 PARTIA

Kalorie: 1134

taczna zawartos$c¢ ttuszczu: 94 g
Weglowodany: 4 g
Weglowodany netto: 4 g
Btonnik: 3 g

Biatko: 65 g

1 PORCJA

Kalorie: 567

taczna zawarto$¢ ttuszczu: 47 g
Weglowodany: 4 ¢
Weglowodany netto: 2 g
Btonnik: 2 ¢

Biatko: 33 g

1. Rozgrzewamy piekarnik do 190°C.
i 2. Wyciskamy sok z % cytryny.
¢ 3. Udka kurczaka osuszamy papierowym

recznikiem i przyprawiamy rozows sola
himalajska oraz pieprzem.

¢ 4. Masto klarowane rozpuszczamy na $rednie;j

wielkoci patelni nadajacej si¢ do uzytku
w pickarniku lub w wysokiej brytfannie,
na $rednim ogniu. Gdy maslo bedzie
juz plynne i rozgrzane, wykladamy udka
kurczaka skérka do dotu i zostawiamy
na okolo 8 minut, az skdrka stanie si¢
przyrumieniona i chrupiaca.

i 5. Przewracamy kurczaka i smazymy

przez 2 minuty na drugiej stronie. Dookota
udek wylewamy bulion drobiowy i dodajemy
plasterki cytryny, sok z cytryny oraz oliwki.

6. Pieczemy w piekarniku przez okolo

30 minut, az kurczak przestanie by¢ surowy.

7. Dodajemy do bulionu masto.
8. Rozktadamy kurczaka i oliwki na dwéch

talerzach, podajemy.

RADA DOTYCZACA SKLADNIKOW
Oliwki kalamata mozna zastapi¢ innym,
ulubionym rodzajem oliwek.
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ZEBERKA BARBECUE Z WOLNOWARU

Zeberka to prawdziwy przysmak, a wolnowar swietnie nadaje sig do ich przyrzqdzania.
W supermarkecie mozna znalezd wiele pysznych soséw barbecue bez dodatkn cukru,

dzigki czemu przepis jest jeszcze prostszy.

JEDEN GARNEK

PORCJE: 2

CZAS PRZYGOTOWANIA:
10 MINUT

CZAS GOTOWANIA:

4 GODZINY

450 g zeberek wieprzowych

* Rozowa sol himalajska

« Swiezo zmielony czarny pieprz

1 opakowanie (40 g) przyprawy
do zeberek w proszku

* /> szklanki sosu barbecue
bez dodatku cukru

1 PARTIA

Kalorie: 1911

taczna zawartosc ttuszczu: 143 g
Weglowodany: 10 g
Weglowodany netto: 10 g
Btonnik: 0 g

Biatko: 136 ¢

1 PORCJA

Kalorie: 956

taczna zawartosc¢ ttuszczu: 72 g
Weglowodany: 5 g
Weglowodany netto: 5 g
Btonnik: 0 g

Biatko: 68 g

1. Wktadamy mis¢ do wolnowaru, ustawiamy

temperatur¢ na poziom HIGH
i rozgrzewamy.

i 2.Zeberka wieprzowe przyprawiamy szczodrze

r6zowa sola himalajska, pieprzem i przyprawa
do zeberek w proszku.

¢ 3. Ustawiamy zeberka pionowo w wolnowarze,

opierajac je o $cianki misy, tak aby strona
z mniejsza ilodcig migsa byla zwrdcona

do érodka.

¢ 4. Polewamy zeberka z obu stron sosem

barbecue. Wylewamy nie wiccej niz potrzeba,

aby catkowicie pokry¢ zeberka.

is, Przykrywamy, gotujemy przez 4 godziny

i podajemy.

RADA DOTYCZACA SKEADNIKOW
Mieso na zeberkach bedzie bardzo delikatne,
nalezy wigc ostroznie wyjmowad je

z wolnowaru.
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Jen Fisch opracowata program oparty na diecie
ketogenicznej, ktory dzieki prostym przepisom po-
maga chorym powrdci¢ do petni zdrowia. Dzieki
niemu znalazta sposdb na pokonanie wtasnych
dolegliwosci. Prowadzi bloga Keto In The City, na
ktérym z pasjg oferuje proste rozwigzania utatwia-
jace ketogeniczny styl zycia.

3 kroki do osiagniecia ketogenicznego sukcesu z tg ksigzka to:

* przepisy z 5 sktadnikow — z kilku tatwo dostepnych sktadnikéw
przygotujesz szybkie, aromatyczne dania. Przepisy opatrzone sg
dodatkowymi instrukcjami zywieniowymi.

* dania jednogarnkowe — gotowanie i sprzgtanie staje sie bardzo
proste. Na przygotowanie positku potrzebujesz zaledwie 30 minut,
a do umycia masz tylko jeden garnek.

* mozliwos¢ dostosowania diety keto do wtasnych potrzeb — wystarczy,
ze skorzystasz ze wskazdwek Autorki o zamianie niezdrowych
produktow na pyszne alternatywy i Smieciowe jedzenie stanie sie
odzywczym ketodaniem.

Znajdziesz tu rébwniez odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania:
* jak dziata dieta ketogeniczna?
* czym jest ketoza”?
° czym sg makro i dlaczego sg tak wazne?
° czy spozywanie tak duzej ilosci ttuszczu jest zdrowe?
* co to jest okresowa gtodéwka?
* co to jest ketoadaptacja”?

Keto na 5!
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