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WSTEP

Nie bez powodu dieta ketogeniczna
zyskata taka ogromng popularnosc.
Naprawde dziata. A utrata wagi to tylko
poczatek. Badania dowiodty, ze dieta
ketogeniczna miedzy innymi stabilizu-
je nastrdj, zwieksza energie, reguluje
poziom cukru we krwi oraz obniza ci-
$nienie i poziom cholesterolu.
Zaobserwowatam korzystne dziata-
nie tej diety we wiasnym zyciu. Przez
wiele lat, jako nastolatka oraz pézniej,
kiedy skonczytam dwadziescia Iat,
ksztattowatam zte nawyki. Ten czas
W moim zyciu znamionowaty: paczko-
wana zywnos¢, tony cukru, niska ener-
gia, stany lekowe, a nawet depresja.
Tak jak wielu ludzi, rozpoczetam diete
niskoweglowodanowa, zeby schudnad.
O dziwo, chociaz utrata kilograméw
byta przyjemna, najwiekszym atutem
diety byt pozytywny efekt, jaki wywarta
na moje ogdlne zdrowie.
Niskoweglowodanowy, ketoge-
niczny styl zycia catkowicie odmienit
moje zdrowie psychiczne i fizyczne.
Czuje wieksza motywacje i mam wie-
cej energii niz kiedykolwiek wczesniej.
Mdéj nastrdj jest stabilny. Po moich sta-
nach lekowych i depresji nie ma sladu.
Urodzitam dwoje dzieci, mam zdrowa
wage, prawidtowe cisnienie i niski po-
ziom cholesterolu pomimo historii
choréb w rodzinie méwiacej co innego.
Niestety wielu ludzi boi sie diety ke-
togenicznej. Nie maja zbyt wiele czasu

na gotowanie, maja za to catg rodzine
do wykarmienia lub tez martwig sie
tym, ze beda musieli zrezygnowac ze
swoich ulubionych dan.

Zatozytam strone WholesomeYum.
com, zeby pokaza¢ ludziom, ze nisko-
weglowodanowe i ketogeniczne positki
nie muszg by¢ trudne, skomplikowane
czy nudne. Wszystko zaczeto sie od do-
kumentowania moich eksperymentéw
z przepisami. Nawet w najsmielszych
marzeniach nie wyobrazatam sobie, ze
to pomoze milionom ludzi.

Kazdego dnia czytelnicy opowiada-
ja mi o tym, jak styl zycia keto odmienit
ich zycie. Moim jedynym marzeniem
jest pomoc, by jeszcze wieksza liczba
0s6b przekonata sie, jak tatwy i ko-
rzystny moze by¢ ten styl zycia.

Ta ksigzka jest rozszerzeniem tego
przedsiewziecia. Jest petna przepiséw
na pyszne i tatwe dania ketogeniczne
i zawiera wszystko, czego potrzebu-
jesz, zeby uczyni¢ je niezawodnymi —
od instrukcji krok po kroku, z ktérymi
poradza sobie najbardziej poczatkuja-
cy kucharze, do cennych wskazéwek
i modyfikacji, ktére pomoga ci opano-
wac kazdy przepis, a nawet przygoto-
wac wiasne wersje.

Tak jak na stronie Wholesome Yum,
kazdy przepis w ksigzce 100 prostych
przepiséw na dania ketogeniczne wy-
maga 10 lub mniej sktadnikéw.
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Umownie sdlipieprznie sgwtejkwe-
stii brane pod uwage, a jeden sktadnik
liczymy tylko raz, nawet jezeli w danym
przepisie wystepuje dwukrotnie. Po-
nadto kazdy przepis zawiera niezbedne
informacje o makrosktadnikach.

Nauczysz sie tez podstaw i dowiesz
sie od czego zaczad, jezeli niskowe-
glowodanowy styl zycia keto jest dla
ciebie nowoscia. A jesli nie, to i tak na

pewno znajdziesz co$ nowego w tych
fatwych ketogenicznych przepisach!




JAK DZIALA DIETA KETOGENICZNA

Wiekszos¢ zwolennikéw diety keto woli
nazywac ja stylem zycia, poniewaz od-
mienita ona zycie wielu z nich. Do zalet
tej diety mozna zaliczy¢ utrate wagi, sta-
bilizacje nastroju i poziomu energii, re-
gulacje poziomu cukru we krwi, nizsze
ci$nienie, wyzszy poziom dobrego cho-
lesterolu, promienng skdre, polepszone
trawienie, a moze i tez dtuzsze zycie.

Ale, co rdwnie wazne, ludzie prowa-
dza ten styl zycia, poniewaz jest niesa-
mowicie uniwersalny i elastyczny.

Dieta keto wcale nie musi by¢
skomplikowana i, mozesz wierzy¢ lub
nie, nie musisz rezygnowac ze swoich
ulubionych potraw. Powinienes$ jednak
zmieni¢ sposdéb myslenia.

Jezeli jestes nowicjuszem w keto,
czas odrzuci¢ wszystkie swoje dotych-
czasowe przekonania na temat tego,
jak jesc. Od kiedy w latach 50. rozpo-
czat sie ruch antyttuszczowy, wbija sie
nam do gtéw, ze ttuszcz jest naszym
wrogiem. Dzi$ jednak wiemy, ze ttuszcz
nie jest naszym wrogiem. Ttuszcz nie
sprawi, ze utyjesz. Tak dziata cukier.
Oto dlaczego:

CZYM JEST DIETA KETO

Dieta ketogeniczna charakteryzuje
sie wysoka zawartoscia ttuszczow, sred-
nig zawartoscia biatka i niska zawarto-
scig weglowodandéw. Gtéwna rdznica

miedzy dietg ketogeniczng a niskowe-
glowodanowa jest to, ze celem diety
ketogenicznej jest osiggniecie stanu
metabolicznego zwanego ketoza. Osia-
gamy ja dzieki odpowiedniej propor-
cji makroelementéw — ttuszczu, biatka
i weglowodandéw. Ketoza jest stanem
metabolicznym, w ktérym paliwem jest
spalany ttuszcz, a nie cukier. Aby to zro-
zumie¢, musimy poznac¢ sposdb meta-
bolizowania weglowodanéw i ttuszczow.

JAK DZIAtA METABOLIZM NA DIECIE
WYSOKOWEGLOWODANOWE)

Po spozyciu weglowodanéw or-
ganizm rozbija je na glukoze (cukier),
podstawowe zZrddto paliwa w stan-
dardowej diecie amerykanskiej. To
prowadzi do podwyzszenia poziomu
cukru we krwi, co stymuluje trzustke
do produkcji insuliny. Insulina obniza
poziom cukru we krwi i daje organi-
zmowi sygnat do zahamowania spala-
nia zapasow ttuszczu. Cukier przenika
z krwi do komorek, dajac nam krotki
zastrzyk energii. Czes¢ tego cukru jest
magazynowana w watrobie pod po-
stacig glikogenu, natomiast reszta jest
przeksztatcana w ttuszcz do przecho-
wania. Kiedy z organizmu znika caty
cukier, nastepuje spadek jego poziomu
we krwi, co wywotuje zachcianki, gtéd
i redukuje energie.

okzaez 0hazo pg
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Nawet kiedy przyjmujemy mniej
kalorii niz potrzebujemy, utrata ttusz-
czu jest powolna i trudna. Organizm
w tym stanie nie jest przystosowany
do spalania ttuszczu jako paliwa, a cze-
sto uwalniana insulina sprawia, ze sta-
jemy sie odporni na spalanie ttuszczu.
Co wiecej, poniewaz organizm w tym
stanie jest przyzwyczajony do spala-
nia glukozy jako paliwa, deficyt kalorii
sprawia, ze tracimy mase miesniowa
razem z ttuszczem kiedy chudniemy,
gdyz biatko moze by¢ przeksztatcane
na glukoze.

JAK DZIALA METABOLIZM
NA DIECIE KETO

Kiedy znacznie ograniczymy weglowo-
dany, nasz organizm przetacza sie na
alternatywne zrédto paliwa: ttuszcz.
Jest to tak zwany metaboliczny stan
ketozy. Czes¢ tego ttuszczu pochodzi
z pozywienia a reszta z tkanki ttusz-
czowej nagromadzonej w organizmie.
Ttuszcz przechodzi do watroby, ktéra
rozbija go na ketony — jednostki ener-
gii zuzywane przez organizm jako pa-
liwo zamiast glukozy. Ketony maja tez
szerokie psychiczne i fizyczne dziatanie
terapeutyczne i cechuja sie sktonnoscia
do hamowania faknienia, co utatwia re-
dukcje wagi.

Ze wzgledu na to, ze w organizmie
w stanie ketozy znajduje sie bardzo
mato glukozy, nie wystepuja skoki
poziomu insuliny. Oznacza to, ze nie

pojawia sie zaden sygnat do magazy-
nowania ttuszczu, zachcianki sa wy-
ciszane, a poziom energii i nastréj sie
stabilizuja. (Istnieje, co prawda, niewiel-
ka ilos¢ glukozy pochodzacej z gluko-
genezy, procesu przeksztatcania biatka
na glukoze, oraz z ograniczonych ilosci
spozywanych weglowodanéw, nie-
mniej jednak nie jest ona gtéwnym
zrédtem paliwa). Z czasem organizm
przystosowuje sie do przeksztatcania
ttuszczu na ketony i spalania go jako
paliwa. To utatwia wykorzystanie zaso-
bow ttuszczu i redukcje wagi z praw-
dziwego zdarzenia — utrate ttuszczu,
lecz nie miesni.

Jezeli ketoza jest dla ciebie nowym
pojeciem, by¢ moze zastanawiasz sie,
czy to ,normalne”, ze organizm jest
w takim stanie metabolicznym. To nor-
malne. | wtasciwie catkiem naturalne.
Pomysl o tym, jak nasi przodkowie zy-
wili sie przez tysiace lat: ich gtéwnym
zrédtem paliwa byto mieso, warzywa
i zdrowe ttuszcze. Wspotczesne zboza
wowczas nie istniaty, a owoce bogate
w cukier byty rzadkoscia. Ketoza byta
naturalnym stanem metabolicznym
zdrowych ludzi przez dtugi czas.

Chociaz dieta keto nie jest tym
samym, co dieta paleo, maja one wie-
le cech wspdlnych. Obie koncentruja
sie na nieprzetworzonych pokarmach
i skupiaja na zdrowych ttuszczach,
miesie, drobiu, jajkach i warzywach
przy jednoczesnym wyeliminowaniu
zbéz, warzyw straczkowych i prze-
tworzonych cukréow. Niemniej jednak



dieta paleo dopuszcza wysokoweglo-
wodanowe, naturalne pokarmy, takie
jak stodkie ziemniaki, banany, owo-
ce tropikalne i syrop klonowy, a dieta
ketogeniczna nie. Te pokarmy nie s3
odpowiednie dla stylu zycia keto, po-
niewaz podwyzszajg poziom cukru we
krwi. Z drugiej strony, wysokottusz-
czowe produkty nabiatowe, takie jak
ser i smietana, nie sg odpowiednie
w diecie paleo, jednak sa dopuszczalne
w ketogenicznej.

Jedno powszechne btedne przeko-
nanie dotyczace diety ketogenicznej
mowi o tym, ze ,wszystko jest dopusz-
czalne”, pod warunkiem, ze utrzymasz
ketoze. To nie jest prawda. Istniejg
przetworzone produkty, ktére uwaza
sie za przyjazne diecie ketogenicznej,
jednak zdrowy styl zycia keto jest opar-
ty na nieprzetworzonych pokarmach.
Chleby i desery ketogeniczne s3 do-
bre w umiarze, ale podstawa tej diety
sa zdrowe ttuszcze, nieprzetworzone
mieso, jajka oraz to, co czesto pomija-
my — niskoweglowodanowe warzywa.
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JAK ZACZAC ZYC W STYLU KETO

Teraz, kiedy rozumiesz, jak to wszystko
dziata, spdjrz na podstawowe zasady
diety ketogenicznej:

1. OGRANICZ WEGLOWODANY

To jest najwazniejsze! Jedynym spo-
sobem na wejscie w stan ketozy jest
ograniczenie weglowodandw. Nie daj
sie wciggna¢ w szat suplementéw ke-
tonowych i nie ulegaj chwytom marke-
tingowym. Ketoze osiagniesz poprzez
ustalenie limitu weglowodandw i nie-
przekraczanie go. W ten sposéb twdj
organizm przestawi sie na ttuszcze
jako na alternatywne zrédto paliwa.
Jedna istotng réznica jest catko-
wita ilos¢ weglowodandw i ilos¢ we-
glowodanéw netto. Catkowita ilos¢
weglowodandéw uwzglednia btonnik
i alkohole cukrowe. Weglowodany net-
to to ilos¢ weglowodandw po odjeciu
btonnika i alkoholi cukrowych. Alko-
hole cukrowe to rodzaj naturalnych,
bezcukrowych stodzikéw powszechnie
stosowanych w stylu zycia keto. Odej-
mujemy je, poniewaz nie wptywaja
one na poziom glukozy we krwi. (Teo-
retycznie niektére alkohole cukrowe
maja niewielki wptyw, wiec trzymaj sie
tych, ktére tak nie dziataja — gtéwnie
erytrytolu i ksylitolu). Btonnik jest nie-
zbednym i waznym sktadnikiem i moz-
na go bezpiecznie pomina¢ w kalkulacji

ilosci weglowodandéw. Najlepiej obli-
czac ilos¢ weglowodandéw netto przy
ustalaniu ich dziennego limitu.

PORADA MAKRO

Weglowodany stanowig od 5 do
10 procent catkowitego spozycia
kalorii na diecie keto. Aby wejs¢
w stan ketozy i go utrzymac, twoje
spozycie weglowodandéw netto nie
powinno przekracza¢ od 20 do 30
gramdéw dziennie.

2. OSIAGNIJ LIMIT BIALKA,
LECZ GO NIE PRZEKRACZA)

Dzienne spozycie odpowiedniej ilosci
biatka jest bardzo wazne. Jezeli w two-
jej diecie jest go za duzo, proces gluko-
genezy przeksztatci je na glukoze, co
zahamuje ketoze. Jezeli spozywasz za
mato biatka, organizm nie bedzie mogt
utrzymac miesnii komadrek. Osoby pro-
wadzace siedzacy tryb zycia lub umiar-
kowanie aktywne powinny spozywac
1,8 grama biatka na 1 kilogram bez-
ttuszczowej masy ciata (czyli ciezaru
wszystkiego poza tkanka ttuszczowa).
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PORADA MAKRO

Biatko stanowi na ogét od 15 do 30
procent catkowitego spozycia kalo-
rii na diecie keto. Aby mniej wiecej
oszacowad, ile graméw biatka po-
trzebujesz, pomndz 1 kg masy cia-
fa przez 1,1 g biatka. Na przyktad,
jezeli wazysz 80 kg, twoje dzienne
zapotrzebowanie na biatko bedzie
wynosi¢ w przyblizeniu 90 graméw.

3. WYKORZYSTAJ TEUSZCZ
JAKO DZWIGNIE

Nie bdj sie ttuszczu! Ttuszcz jest na-
szym zrédtem energii i sytosci. Two-
je spozycie weglowodandw i biatka
jest state na diecie keto, ale ttuszcz
jest dZzwignia, ktérag mozesz pociaggac
w dot lub w gore, zeby przybiera¢ na
wadze lub chudna¢. Wiec jezeli twoim
celem jest zrzucenie kilograméw, jedz
tyle ttuszczu, zeby poczué sie sytym
(aitak otrzymasz dos¢!), ale poza tym
nie ma potrzeby, zeby$ ,napychat sie
ttuszczem”.

PORADA MAKRO

Ttuszcz stanowi na ogét od 60 do 80
procent catkowitego spozycia kalorii
na diecie keto. Po ograniczeniu we-
glowodandéw i osiggnieciu swojego
celu biatkowego, powinienes$ upew-
ni¢ sie, ze spozywasz tyle ttuszczu,
by czu¢ sie sytym. Jezeli w rezulta-
cie nie chudniesz tyle, ile bys chciat,
moze to oznaczac, ze twoje dzienne
spozycie kalorii jest za wysokie i nie
pozwala na utrate wagi. Jezeli nie je-
ste$ pewny, oblicz swoje dzienne za-
potrzebowanie kalorii i zadbaj o to,
by otrzymac ich niedobér (to czesto
sie dzieje naturalnie na skutek obni-
zonego apetytu na diecie keto). Na
stronie WholesomeYum.com znaj-
duje sie kalkulator, ktéry wszystko
za ciebie obliczy:

www.wholesomeyum.com/
macro-calculator



C0 JESC:

o Zdrowe ttuszcze, takie jak awo-
kado, olej z awokado, masto i olej
kokosowy

« Zielone liscie, takie jak satata, szpi-
nak i jarmuz

» Niskoweglowodanowe warzywa,
ktore rosna nad ziemig, takie jak
cukinia, kalafior i szparagi

« Mieso, takie jak wotowina
i wieprzowina

o Dréb, taki jak kurczak i indyk

o Owoce morza, takie jak ryby, kre-
wetki i kraby

o Petnottusty nabiat, taki jak sery z6t-
te, sery plesniowe, serki kremowe,
ser mascarpone i Smietana 36%

o Jajka

« Bezcukrowe napoje, takie jak woda,
kawa i herbata

o Ziota i przyprawy, takie jak bazylia,
koperek, kminek i cynamon

« Niskoweglowodanowe przypra-
wy, takie jak majonez, ostre sosy
i musztarda

C0 JESC W UMIARKOWANE) ILOSCI:

CZEGO UNIKAC:

e Zboza, w tym kazdy rodzaj pszenicy,
chleb, makaron, ryz, owies, ptatki
zbozowe, kukurydza itp.

Cukier, w tym biaty krysztat, cukier-

ki, wypieki, ciastka, lody, czekolada,

napoje gazowane, soki, midd, syrop
klonowy itp.

Warzywa skrobiowe, w tym ziemnia-

ki, stodkie ziemniaki, pasternak itp.

o Warzywa straczkowe, w tym fasola,
soczewica, ciecierzyca itp. (Orzeszki
ziemne sa wyjatkiem, ale w umiarko-
wanej ilosci)

« Wysokocukrowe owoce, w tym

banany, ananasy, pomararcze, jabtka,

winogrona itp.

Niskottuszczowy nabiat, w tym mle-

ko i sery z mleka krowiego; wszelkie

petnottuste mleko krowie — z wyjat-

kiem smietany 36%

Oleje i ttuszcze roslinne oraz oleje

z pestek — szczegdlnie margaryny,

olej canola, olej kukurydziany, olej

z pestek winogron i olej sojowy

Przetworzone ,,niskoweglowoda-

nowe” produkty, takie jak pakowane

ciastka, batony lodowe czy niskowe-
glowodanowe tortille pszeniczne —
to zalezy od skfadnikéw, wiec czytaj
etykiety i szukaj ukrytych cukréw,
skrobi i sztucznych sktadnikéw

» Niskoweglowodanowe owoce, takie jak maliny i borowki
o Orzechy iziarna, takie jak migdaty, orzechy makadamia i ziarna stonecznika
» Bezcukrowe stodziki, takie jak erytrytol, owoc mnicha i stewia

« Niskoweglowodanowe maki, takie jak migdatowa, kokosowa i maczka Iniana

Petng liste sktadnikéw ketogenicznych z wartoscig weglowodanéw netto

znajdziesz na www.wholesomeyum.com/low-carb-keto-food-list
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SNIADANIA
SLODKIE

Nalesniki z maki migdatowej

Maslana latte

Smoothie dwie jagody

Chrupiace ptatki cynamonowe

Gofry bez maki z piegami czekoladowymi i mastem orzechowym
Dyniowe nalesniki z maki kokosowe;j

Ciastka zurawinowo-pomarariczowe

Paluszki tostowe

Muffiny nalesnikowe z syropem klonowym i boczkiem







NALESNIKI Z MAKI MIGDAEOWE)

W ciagu wielu lat usmazytam niezliczone ilosci nisko-
weglowodanowych nalesnikéw, ale do tych z maki mi-
gdatowej wracam czesciej niz do jakiegokolwiek innego
przepisu. Dzi$ te nalesniki oznaczaja leniwe weekendo-
we poranki spedzane z rodzing. Smakuja tak wspaniale,
Ze twoja rodzina z pewnoscia sie do nich przekona, je-
zeli wciaz sie waha, co do stylu zycia keto.

1. Umies¢ wszystkie sktadniki w blenderze i zmiksuj na
gtadka mase. Odstaw na 5 do 10 minut.

2. Podgrzej duza, lekko nattuszczong patelnie na matym
lub $rednim ogniu. (Uzyj minimalnej ilosci ttuszczu,
zeby otrzymac idealnie okragte nalesniki). Nalewaj
kotka ciasta na patelnie — 2 tyzki stotowe na jeden na-
lesnik o Srednicy okoto 8 cm. Jezeli patelnia jest duza,
zmiescisz kilka nalesnikéw naraz. Smaz przez 1,5 do 2
minut, az na brzegach zaczna pojawiac sie pecherzyki
powietrza. Obré¢ na druga strone i smaz przez kolejng
minute lub dwie, az nalesniki zbragzowieja na spodzie.

3. W ten sam sposdb przygotuj nalesniki z reszty ciasta.

PURAI]Y | INNE WERSJE

Mozesz zrobi¢ nales$niki z ulubionymi dodatkami, takimi jak
boréwki, orzechy czy drobinki czekoladowe.

o Zamiast oleju z awokado mozesz uzy¢ dowolnego o neu-
tralnym smaku, na przyktad roztopionego masta czy ptyn-
nego oleju kokosowego.

o Jezeli nie wychodzi ci obracanie nalesnikéw, przykryj pa-
telnie podczas smazenia — to powinno utatwi¢ sprawe.

o Podawajzdomowym syropem klonowym bez cukru (stro-
na 259) lub sosem malinowym (strona 256).

o Mozesz usmazy¢ wiecej nale$nikéw i przechowywac je
w lodéwce lub zamrazarce. Aby zamrozi¢ nales$niki, utéz
je jeden na drugim i kazdy oddziel warstwa papieru do
pieczenia. Kiedy sie zamroza, wtéz catos¢ do torebki na
mrozonki.

227 g maki ze
zblanszowanych migdatéw

Vs szklanki erytrytolu

1 tyzka proszku do
pieczenia

Vs tyzeczki soli morskiej
4 duze jajka

%45 szklanki (158 ml)
niestodzonego mleka
migdatowego

Vs szklanki (60 ml) oleju
z awokado + ilo$¢ do
smazenia

2 tyzeczki ekstraktu
z wanilii

LICZBA PORCJI: 6

WIELKOSC JEDNE) PORC)I

Cztery naleéniki o $rednicy
okoto 8 cm (tacznie 100 g)

W JEDNEJ PORCJI

355 kalorii

31 g tluszczu

12 g catkowitych
weglowodanéw

5 g weglowodandéw netto
12 g biatka

apjpojs eluepelus
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OSTRA SZAKSZUKA SRODZIEMNOMORSKA

Szakszuka jest daniem z Tunezji lub Izraela. Sktada sie
z jajek w koszulkach w ostrym sosie pomidorowym.
Ta naturalnie niskoweglowodanowa wersja jest jed-
na z najlatwiejszych do przyrzadzenia. Potrzebujesz
skiadnikéw, ktére kazdy ma w swojej kuchni. Mozesz
przygotowac ja tak jak lubisz — fagodna lub na ostro.

1. Na gtebokiej patelni rozgrzej olej na $rednim ogniu.
Dodaj cebule i smaz przez okoto 10 minut na ztoto.
Dodaj czosnek i podsmazaj okoto 1 minuty, az zacznie
wydziela¢ zapach.

2. Dodaj pokrojone pomidory (z sokiem), koncentrat
pomidorowy, papryke, kminek i wymieszaj. Dodaj sol.
Przykryj patelnie i podsmazaj od 12 do 15 minut, az
mieszanka pomidorowa zgestnieje a wiekszos¢ ptynu
wyparuje. W tym celu mozesz réwniez smazy¢ przez
kilka minut bez przykrycia.

3. Whbijjajka na patelnie tak, aby kazde byto otoczone so-
sem pomidorowym. Mozesz przedtem zrobi¢ dotek na
kazde jajko. Posyp jajka odrobing soli.

4. Przykryj patelnie i smaz od 4 do 6 minut, az biatka sie
zetng, ale zéttka beda wciagz ptynne. Jezeli wolisz bar-
dziej Sciete, wydtuz czas smazenia, az osiggna pozada-
na konsystencje.

5. Przed podaniem posyp pietruszka.

PORADY | INNE WERSJE

e Jestto przepis na bardzo pikantng wersje. W tagodniejszej
wersji zastap potowe krojonych pomidoréw z zielong pa-
pryczka chili zwyktymi pomidorami z puszki bez dodatkéw.

e Jezeli masz duzg patelnie (o $rednicy 35 cm), mozesz
zwiekszy¢ liczbe porcji i usmazy¢ jednoczesnie 8 jajek.
Jednak na standardowej patelni taka ilos¢ sie nie zmiesci.

1 tyzka oleju z awokado

¥ szklanki (57 g) cebuli
posiekanej w kostke

2 zabki czosnku przecisniete
przez praske

1 puszka (280 g)
niesolonych pomidoréw
w kawatkach z zielong
papryczka chili

Vs szklanki (120 ml)
koncentratu pomidorowego
1 tyzeczka mielonej papryki
1 tyzeczka mielonego

kminku

Vs tyzeczki soli morskiej
+ wiecej do smaku

6 duzych jajek

2 tyzki posiekanej Swiezej
natki pietruszki

LICZBA PORCI: 3

WIELKOSC JEDNE) PORC)I
2 jajka z sosem (213 g)

W JEDNEJ PORCJI

248 kalorii

15 g ttuszczu

10 g catkowitych
weglowodanéw

8 g weglowodanéw netto
16 g biatka

aumenfm eluepeius
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GWARANCJA ZDROWIA

Maya Krampf — autorka ksiazek kucharskich, zatozycielka strony inter-
netowej o diecie ketogenicznej WholesomeYum.com, ktéra odwiedzaja
miliony czytelnikow. Oferuje produkty ketogeniczne, ktore sprawiaja, ze
niskoweglowodanowe zywienie jest pyszne i tatwe do przygotowania.
o 0 jej blogu pisaty dzienniki i czasopisma, takie jak: USA Today, Fitness,
&2 Women's Health, Men’s Health, a takze mowiono w NBC News.

Taco z awokado, muffiny z indykiem, zupa z dyniowym spaghetti,
a na deser pralinki orzechowe. Teraz i Ty mozesz rozkoszowac si¢ smakiem
100 tatwych potraw przygotowanych w duchu diety ketogenicznej.

Dieta ketogeniczna bije rekordy popularno$ci. Stosujac sie do jej prostych zasad, mozesz
cieszy¢ sie szczupta sylwetka, dobrym samopoczuciem, a co najwazniejsze — pokonac
wiele chordb, takich jak cukrzyca, padaczka, choroby Parkinsona i Alzheimera.

Juz teraz Autorka popularnego bloga zaprasza Cie do swojej kuchni. Przygotowata
100 przepisow na proste i niezwykle smaczne dania ketogeniczne. Dzigki jej wska-
z6wkom bedziesz mdgt zaskoczy¢ bliskich, serwujac im pyszne $niadania, ciekawe
przystawki, sycace lunche, zupy, a takze zdrowe desery. Ksiazka zawiera tez wiele
przepiséw na podstawowe produkty, jak majonez z oleju z awokado,

,miodowa” musztarde czy ketogeniczne ciasto. Maya
gwarantuje: nie uzyjesz wiecej niz 10 sktadnikow.

Keto moze by¢ proste i pyszne!

Patroni: Cena 79,70 zt
/,l._\\ BIOLI T > ( ISBN: 978-83-8168-524-5
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