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Nie bez powodu dieta ketogeniczna 
zyskała taką ogromną popularność  
Naprawdę działa  A utrata wagi to tylko 
początek  Badania dowiodły, że dieta 
ketogeniczna między innymi stabilizu-
je nastrój, zwiększa energię, reguluje 
poziom cukru we krwi oraz obniża ci-
śnienie i poziom cholesterolu 

Zaobserwowałam korzystne działa-
nie tej diety we własnym życiu  Przez 
wiele lat, jako nastolatka oraz później, 
kiedy skończyłam dwadzieścia lat, 
kształtowałam złe nawyki  Ten czas 
w moim życiu znamionowały: paczko-
wana żywność, tony cukru, niska ener-
gia, stany lękowe, a nawet depresja  
Tak jak wielu ludzi, rozpoczęłam dietę 
niskowęglowodanową, żeby schudnąć 

O dziwo, chociaż utrata kilogramów 
była przyjemna, największym atutem 
diety był pozytywny efekt, jaki wywarła 
na moje ogólne zdrowie 

Niskowęglowodanowy, ketoge-
niczny styl życia całkowicie odmienił 
moje zdrowie psychiczne i fizyczne  
Czuję większą motywację i mam wię-
cej energii niż kiedykolwiek wcześniej  
Mój nastrój jest stabilny  Po moich sta-
nach lękowych i depresji nie ma śladu  
Urodziłam dwoje dzieci, mam zdrową 
wagę, prawidłowe ciśnienie i niski po-
ziom cholesterolu pomimo historii 
chorób w rodzinie mówiącej co innego 

Niestety wielu ludzi boi się diety ke-
togenicznej  Nie mają zbyt wiele czasu 

na gotowanie, mają za to całą rodzinę 
do wykarmienia lub też martwią się 
tym, że będą musieli zrezygnować ze 
swoich ulubionych dań 

Założyłam stronę WholesomeYum 
com, żeby pokazać ludziom, że nisko-
węglowodanowe i ketogeniczne posiłki 
nie muszą być trudne, skomplikowane 
czy nudne  Wszystko zaczęło się od do-
kumentowania moich eksperymentów 
z przepisami  Nawet w najśmielszych 
marzeniach nie wyobrażałam sobie, że 
to pomoże milionom ludzi 

Każdego dnia czytelnicy opowiada-
ją mi o tym, jak styl życia keto odmienił 
ich życie  Moim jedynym marzeniem 
jest pomóc, by jeszcze większa liczba 
osób przekonała się, jak łatwy i ko-
rzystny może być ten styl życia 

Ta książka jest rozszerzeniem tego 
przedsięwzięcia  Jest pełna przepisów 
na pyszne i łatwe dania ketogeniczne 
i zawiera wszystko, czego potrzebu-
jesz, żeby uczynić je niezawodnymi – 
od instrukcji krok po kroku, z którymi 
poradzą sobie najbardziej początkują-
cy kucharze, do cennych wskazówek 
i modyfikacji, które pomogą ci opano-
wać każdy przepis, a nawet przygoto-
wać własne wersje 

Tak jak na stronie Wholesome Yum, 
każdy przepis w książce 100 prostych 
przepisów na dania ketogeniczne wy-
maga 10 lub mniej składników 

wstĘp
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Umownie sól i pieprz nie są w tej kwe-
stii brane pod uwagę, a jeden składnik 
liczymy tylko raz, nawet jeżeli w danym 
przepisie występuje dwukrotnie  Po-
nadto każdy przepis zawiera niezbędne 
informacje o makroskładnikach 

Nauczysz się też podstaw i dowiesz 
się od czego zacząć, jeżeli niskowę-
glowodanowy styl życia keto jest dla 
ciebie nowością  A jeśli nie, to i tak na 
pewno znajdziesz coś nowego w tych 
łatwych ketogenicznych przepisach!
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Większość zwolenników diety keto woli 
nazywać ją stylem życia, ponieważ od-
mieniła ona życie wielu z nich  Do zalet 
tej diety można zaliczyć utratę wagi, sta-
bilizację nastroju i poziomu energii, re-
gulację poziomu cukru we krwi, niższe 
ciśnienie, wyższy poziom dobrego cho-
lesterolu, promienną skórę, polepszone 
trawienie, a może i też dłuższe życie 

Ale, co równie ważne, ludzie prowa-
dzą ten styl życia, ponieważ jest niesa-
mowicie uniwersalny i elastyczny 

Dieta keto wcale nie musi być 
skomplikowana i, możesz wierzyć lub 
nie, nie musisz rezygnować ze swoich 
ulubionych potraw  Powinieneś jednak 
zmienić sposób myślenia 

Jeżeli jesteś nowicjuszem w keto, 
czas odrzucić wszystkie swoje dotych-
czasowe przekonania na temat tego, 
jak jeść  Od kiedy w latach 50  rozpo-
czął się ruch antytłuszczowy, wbija się 
nam do głów, że tłuszcz jest naszym 
wrogiem  Dziś jednak wiemy, że tłuszcz 
nie jest naszym wrogiem  Tłuszcz nie 
sprawi, że utyjesz  Tak działa cukier  
Oto dlaczego:

czyM Jest dieta keto

Dieta ketogeniczna charakteryzuje 
się wysoką zawartością tłuszczów, śred-
nią zawartością białka i niską zawarto-
ścią węglowodanów  Główną różnicą 

między dietą ketogeniczną a niskowę-
glowodanową jest to, że celem diety 
ketogenicznej jest osiągnięcie stanu 
metabolicznego zwanego ketozą  Osią-
gamy ją dzięki odpowiedniej propor-
cji makroelementów – tłuszczu, białka 
i węglowodanów  Ketoza jest stanem 
metabolicznym, w którym paliwem jest 
spalany tłuszcz, a nie cukier  Aby to zro-
zumieć, musimy poznać sposób meta-
bolizowania węglowodanów i tłuszczów 

Jak dziaŁa MetabolizM na diecie 
wysokowĘglowodanoweJ

Po spożyciu węglowodanów or-
ganizm rozbija je na glukozę (cukier), 
podstawowe źródło paliwa w stan-
dardowej diecie amerykańskiej  To 
prowadzi do podwyższenia poziomu 
cukru we krwi, co stymuluje trzustkę 
do produkcji insuliny  Insulina obniża 
poziom cukru we krwi i daje organi-
zmowi sygnał do zahamowania spala-
nia zapasów tłuszczu  Cukier przenika 
z krwi do komórek, dając nam krótki 
zastrzyk energii  Część tego cukru jest 
magazynowana w wątrobie pod po-
stacią glikogenu, natomiast reszta jest 
przekształcana w tłuszcz do przecho-
wania  Kiedy z organizmu znika cały 
cukier, następuje spadek jego poziomu 
we krwi, co wywołuje zachcianki, głód 
i redukuje energię 

Jak dziaŁa dieta ketogeniczna
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Nawet kiedy przyjmujemy mniej 
kalorii niż potrzebujemy, utrata tłusz-
czu jest powolna i trudna  Organizm 
w tym stanie nie jest przystosowany 
do spalania tłuszczu jako paliwa, a czę-
sto uwalniana insulina sprawia, że sta-
jemy się odporni na spalanie tłuszczu  
Co więcej, ponieważ organizm w tym 
stanie jest przyzwyczajony do spala-
nia glukozy jako paliwa, deficyt kalorii 
sprawia, że tracimy masę mięśniową 
razem z tłuszczem kiedy chudniemy, 
gdyż białko może być przekształcane 
na glukozę 

Jak dziaŁa MetabolizM  
na diecie keto

Kiedy znacznie ograniczymy węglowo-
dany, nasz organizm przełącza się na 
alternatywne źródło paliwa: tłuszcz  
Jest to tak zwany metaboliczny stan 
ketozy  Część tego tłuszczu pochodzi 
z pożywienia a reszta z tkanki tłusz-
czowej nagromadzonej w organizmie  
Tłuszcz przechodzi do wątroby, która 
rozbija go na ketony – jednostki ener-
gii zużywane przez organizm jako pa-
liwo zamiast glukozy  Ketony mają też 
szerokie psychiczne i fizyczne działanie 
terapeutyczne i cechują się skłonnością 
do hamowania łaknienia, co ułatwia re-
dukcję wagi 

Ze względu na to, że w organizmie 
w stanie ketozy znajduje się bardzo 
mało glukozy, nie występują skoki 
poziomu insuliny  Oznacza to, że nie 

pojawia się żaden sygnał do magazy-
nowania tłuszczu, zachcianki są wy-
ciszane, a poziom energii i nastrój się 
stabilizują  (Istnieje, co prawda, niewiel-
ka ilość glukozy pochodzącej z gluko-
genezy, procesu przekształcania białka 
na glukozę, oraz z ograniczonych ilości 
spożywanych węglowodanów, nie-
mniej jednak nie jest ona głównym 
źródłem paliwa)  Z czasem organizm 
przystosowuje się do przekształcania 
tłuszczu na ketony i spalania go jako 
paliwa  To ułatwia wykorzystanie zaso-
bów tłuszczu i redukcję wagi z praw-
dziwego zdarzenia – utratę tłuszczu, 
lecz nie mięśni 

Jeżeli ketoza jest dla ciebie nowym 
pojęciem, być może zastanawiasz się, 
czy to „normalne”, że organizm jest 
w takim stanie metabolicznym  To nor-
malne  I właściwie całkiem naturalne  
Pomyśl o tym, jak nasi przodkowie ży-
wili się przez tysiące lat: ich głównym 
źródłem paliwa było mięso, warzywa 
i zdrowe tłuszcze  Współczesne zboża 
wówczas nie istniały, a owoce bogate 
w cukier były rzadkością  Ketoza była 
naturalnym stanem metabolicznym 
zdrowych ludzi przez długi czas 

Chociaż dieta keto nie jest tym 
samym, co dieta paleo, mają one wie-
le cech wspólnych  Obie koncentrują 
się na nieprzetworzonych pokarmach 
i skupiają na zdrowych tłuszczach, 
mięsie, drobiu, jajkach i warzywach 
przy jednoczesnym wyeliminowaniu 
zbóż, warzyw strączkowych i prze-
tworzonych cukrów  Niemniej jednak 
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dieta paleo dopuszcza wysokowęglo-
wodanowe, naturalne pokarmy, takie 
jak słodkie ziemniaki, banany, owo-
ce tropikalne i syrop klonowy, a dieta 
ketogeniczna nie  Te pokarmy nie są 
odpowiednie dla stylu życia keto, po-
nieważ podwyższają poziom cukru we 
krwi  Z drugiej strony, wysokotłusz-
czowe produkty nabiałowe, takie jak 
ser i śmietana, nie są odpowiednie 
w diecie paleo, jednak są dopuszczalne 
w ketogenicznej 

Jedno powszechne błędne przeko-
nanie dotyczące diety ketogenicznej 
mówi o tym, że „wszystko jest dopusz-
czalne”, pod warunkiem, że utrzymasz 
ketozę  To nie jest prawda  Istnieją 
przetworzone produkty, które uważa 
się za przyjazne diecie ketogenicznej, 
jednak zdrowy styl życia keto jest opar-
ty na nieprzetworzonych pokarmach  
Chleby i desery ketogeniczne są do-
bre w umiarze, ale podstawą tej diety 
są zdrowe tłuszcze, nieprzetworzone 
mięso, jajka oraz to, co często pomija-
my – niskowęglowodanowe warzywa 
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Teraz, kiedy rozumiesz, jak to wszystko 
działa, spójrz na podstawowe zasady 
diety ketogenicznej:

1. ogranicz wĘglowodany

To jest najważniejsze! Jedynym spo-
sobem na wejście w stan ketozy jest 
ograniczenie węglowodanów  Nie daj 
się wciągnąć w szał suplementów ke-
tonowych i nie ulegaj chwytom marke-
tingowym  Ketozę osiągniesz poprzez 
ustalenie limitu węglowodanów i nie-
przekraczanie go  W ten sposób twój 
organizm przestawi się na tłuszcze 
jako na alternatywne źródło paliwa 

Jedną istotną różnicą jest całko-
wita ilość węglowodanów i ilość wę-
glowodanów netto  Całkowita ilość 
węglowodanów uwzględnia błonnik 
i alkohole cukrowe  Węglowodany net-
to to ilość węglowodanów po odjęciu 
błonnika i alkoholi cukrowych  Alko-
hole cukrowe to rodzaj naturalnych, 
bezcukrowych słodzików powszechnie 
stosowanych w stylu życia keto  Odej-
mujemy je, ponieważ nie wpływają 
one na poziom glukozy we krwi  (Teo-
retycznie niektóre alkohole cukrowe 
mają niewielki wpływ, więc trzymaj się 
tych, które tak nie działają – głównie 
erytrytolu i ksylitolu)  Błonnik jest nie-
zbędnym i ważnym składnikiem i moż-
na go bezpiecznie pominąć w kalkulacji 

ilości węglowodanów  Najlepiej obli-
czać ilość węglowodanów netto przy 
ustalaniu ich dziennego limitu 

porada Makro
Węglowodany stanowią od 5 do 
10 procent całkowitego spożycia 
kalorii na diecie keto  Aby wejść 
w stan ketozy i go utrzymać, twoje 
spożycie węglowodanów netto nie 
powinno przekraczać od 20 do 30 
gramów dziennie 

2. osiągniJ liMit biaŁka,  
lecz go nie przekraczaJ

Dzienne spożycie odpowiedniej ilości 
białka jest bardzo ważne  Jeżeli w two-
jej diecie jest go za dużo, proces gluko-
genezy przekształci je na glukozę, co 
zahamuje ketozę  Jeżeli spożywasz za 
mało białka, organizm nie będzie mógł 
utrzymać mięśni i komórek  Osoby pro-
wadzące siedzący tryb życia lub umiar-
kowanie aktywne powinny spożywać 
1,8 grama białka na 1 kilogram bez-
tłuszczowej masy ciała (czyli ciężaru 
wszystkiego poza tkanką tłuszczową) 

Jak zacząĆ żyĆ w stylu keto
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porada Makro
Białko stanowi na ogół od 15 do 30 
procent całkowitego spożycia kalo-
rii na diecie keto  Aby mniej więcej 
oszacować, ile gramów białka po-
trzebujesz, pomnóż 1 kg masy cia-
ła przez 1,1 g białka  Na przykład, 
jeżeli ważysz 80 kg, twoje dzienne 
zapotrzebowanie na białko będzie 
wynosić w przybliżeniu 90 gramów 

3. wykorzystaJ tŁuszcz  
Jako dŹwigniĘ

Nie bój się tłuszczu! Tłuszcz jest na-
szym źródłem energii i sytości  Two-
je spożycie węglowodanów i białka 
jest stałe na diecie keto, ale tłuszcz 
jest dźwignią, którą możesz pociągać 
w dół lub w górę, żeby przybierać na 
wadze lub chudnąć  Więc jeżeli twoim 
celem jest zrzucenie kilogramów, jedz 
tyle tłuszczu, żeby poczuć się sytym 
(a i tak otrzymasz dość!), ale poza tym 
nie ma potrzeby, żebyś „napychał się 
tłuszczem” 

porada Makro
Tłuszcz stanowi na ogół od 60 do 80 
procent całkowitego spożycia kalorii 
na diecie keto  Po ograniczeniu wę-
glowodanów i osiągnięciu swojego 
celu białkowego, powinieneś upew-
nić się, że spożywasz tyle tłuszczu, 
by czuć się sytym  Jeżeli w rezulta-
cie nie chudniesz tyle, ile byś chciał, 
może to oznaczać, że twoje dzienne 
spożycie kalorii jest za wysokie i nie 
pozwala na utratę wagi  Jeżeli nie je-
steś pewny, oblicz swoje dzienne za-
potrzebowanie kalorii i zadbaj o to, 
by otrzymać ich niedobór (to często 
się dzieje naturalnie na skutek obni-
żonego apetytu na diecie keto)  Na 
stronie WholesomeYum com znaj-
duje się kalkulator, który wszystko 
za ciebie obliczy:

www wholesomeyum com/
macro-calculator
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co JeŚĆ: czego unikaĆ:
•	Zdrowe	tłuszcze, takie jak awo-

kado, olej z awokado, masło i olej 
kokosowy

•	Zielone	liście, takie jak sałata, szpi-
nak i jarmuż
•	Niskowęglowodanowe	warzywa, 

które rosną nad ziemią, takie jak 
cukinia, kalafior i szparagi

•	Mięso, takie jak wołowina 
i wieprzowina

•	Drób, taki jak kurczak i indyk
•	Owoce	morza, takie jak ryby, kre-

wetki i kraby
•	Pełnotłusty	nabiał, taki jak sery żół-

te, sery pleśniowe, serki kremowe, 
ser mascarpone i śmietana 36%

•	Jajka
•	Bezcukrowe	napoje, takie jak woda, 

kawa i herbata
•	Zioła	i	przyprawy, takie jak bazylia, 

koperek, kminek i cynamon
•	Niskowęglowodanowe	przypra-
wy, takie jak majonez, ostre sosy 
i musztarda

•	Zboża, w tym każdy rodzaj pszenicy, 
chleb, makaron, ryż, owies, płatki 
zbożowe, kukurydza itp 

•	Cukier, w tym biały kryształ, cukier-
ki, wypieki, ciastka, lody, czekolada, 
napoje gazowane, soki, miód, syrop 
klonowy itp 

•	Warzywa	skrobiowe, w tym ziemnia-
ki, słodkie ziemniaki, pasternak itp 

•	Warzywa	strączkowe, w tym fasola, 
soczewica, ciecierzyca itp  (Orzeszki 
ziemne są wyjątkiem, ale w umiarko-
wanej ilości)

•	Wysokocukrowe	owoce, w tym 
banany, ananasy, pomarańcze, jabłka, 
winogrona itp 

•	Niskotłuszczowy	nabiał, w tym mle-
ko i sery z mleka krowiego; wszelkie 
pełnotłuste mleko krowie – z wyjąt-
kiem śmietany 36%

•	Oleje	i	tłuszcze	roślinne	oraz oleje 
z pestek – szczególnie margaryny, 
olej canola, olej kukurydziany, olej 
z pestek winogron i olej sojowy

•	Przetworzone	„niskowęglowoda-
nowe”	produkty, takie jak pakowane 
ciastka, batony lodowe czy niskowę-
glowodanowe tortille pszeniczne – 
to zależy od składników, więc czytaj 
etykiety i szukaj ukrytych cukrów, 
skrobi i sztucznych składników

co JeŚĆ w uMiarkowaneJ iloŚci:
•	 Niskowęglowodanowe owoce, takie jak maliny i borówki
•	 Orzechy i ziarna, takie jak migdały, orzechy makadamia i ziarna słonecznika
•	 Bezcukrowe słodziki, takie jak erytrytol, owoc mnicha i stewia
•	 Niskowęglowodanowe mąki, takie jak migdałowa, kokosowa i mączka lniana

Pełną listę składników ketogenicznych z wartością węglowodanów netto  
znajdziesz na www wholesomeyum com/low-carb-keto-food-list
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Śniadania  słodkie

39

Śniadania  
sŁodkie

41 Naleśniki z mąki migdałowej

42 Maślana latte

45 Smoothie dwie jagody

46 Chrupiące płatki cynamonowe

49 Gofry bez mąki z piegami czekoladowymi i masłem orzechowym

50 Dyniowe naleśniki z mąki kokosowej

53 Ciastka żurawinowo-pomarańczowe

54 Paluszki tostowe

57 Muffiny naleśnikowe z syropem klonowym i boczkiem
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Śniadania słodkie 
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W	ciągu	wielu	lat	usmażyłam	niezliczone	ilości	nisko-
węglowodanowych	naleśników,	ale	do	tych	z	mąki	mi-
gdałowej	wracam	częściej	niż	do	jakiegokolwiek	innego	
przepisu.	Dziś	te	naleśniki	oznaczają	leniwe	weekendo-
we	poranki	spędzane	z	rodziną.	Smakują	tak	wspaniale,	
że	twoja	rodzina	z	pewnością	się	do	nich	przekona,	je-
żeli	wciąż	się	waha,	co	do	stylu	życia	keto.

1.	 Umieść wszystkie składniki w blenderze i zmiksuj na 
gładką masę  Odstaw na 5 do 10 minut 

2.	 Podgrzej dużą, lekko natłuszczoną patelnię na małym 
lub średnim ogniu  (Użyj minimalnej ilości tłuszczu, 
żeby otrzymać idealnie okrągłe naleśniki)  Nalewaj 
kółka ciasta na patelnię – 2 łyżki stołowe na jeden na-
leśnik o średnicy około 8 cm  Jeżeli patelnia jest duża, 
zmieścisz kilka naleśników na raz  Smaż przez 1,5 do 2 
minut, aż na brzegach zaczną pojawiać się pęcherzyki 
powietrza  Obróć na drugą stronę i smaż przez kolejną 
minutę lub dwie, aż naleśniki zbrązowieją na spodzie 

3.	 W ten sam sposób przygotuj naleśniki z reszty ciasta 

227 g mąki ze 
zblanszowanych migdałów

¼ szklanki erytrytolu

1 łyżka proszku do 
pieczenia

¼ łyżeczki soli morskiej

4 duże jajka

2/3 szklanki (158 ml) 
niesłodzonego mleka 
migdałowego

¼ szklanki (60 ml) oleju 
z awokado + ilość do 
smażenia

2 łyżeczki ekstraktu 
z wanilii

liczba porcJi: 6 

wielkoŚĆ JedneJ porcJi
Cztery naleśniki o średnicy 
około 8 cm (łącznie 100 g)

w JedneJ porcJi
355 kalorii
31 g tłuszczu
12 g całkowitych 
węglowodanów
5 g węglowodanów netto
12 g białka

naleŚniki z Mąki MigdaŁoweJ

bez  
nabiaŁu

porady i inne wersJe 
•	 Możesz zrobić naleśniki z ulubionymi dodatkami, takimi jak 

borówki, orzechy czy drobinki czekoladowe 
•	 Zamiast oleju z awokado możesz użyć dowolnego o neu-

tralnym smaku, na przykład roztopionego masła czy płyn-
nego oleju kokosowego 

•	 Jeżeli nie wychodzi ci obracanie naleśników, przykryj pa-
telnię podczas smażenia – to powinno ułatwić sprawę 

•	 Podawaj z domowym syropem klonowym bez cukru (stro-
na 259) lub sosem malinowym (strona 256) 

•	 Możesz usmażyć więcej naleśników i przechowywać je 
w lodówce lub zamrażarce  Aby zamrozić naleśniki, ułóż 
je jeden na drugim i każdy oddziel warstwą papieru do 
pieczenia  Kiedy się zamrożą, włóż całość do torebki na 
mrożonki 
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Śniadania wytrawne 
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Szakszuka	jest	daniem	z	Tunezji	lub	Izraela.	Składa	się	
z	 jajek	w	 koszulkach	w	ostrym	 sosie	 pomidorowym.	
Ta	 naturalnie	 niskowęglowodanowa	wersja	 jest	 jed-
ną	 z	 najłatwiejszych	 do	 przyrządzenia.	 Potrzebujesz	
składników,	które	każdy	ma	w	swojej	kuchni.	Możesz	
przygotować	ją	tak	jak	lubisz	–	łagodną	lub	na	ostro.

1.	 Na głębokiej patelni rozgrzej olej na średnim ogniu  
Dodaj cebulę i smaż przez około 10 minut na złoto  
Dodaj czosnek i podsmażaj około 1 minuty, aż zacznie 
wydzielać zapach 

2.	 Dodaj pokrojone pomidory (z sokiem), koncentrat 
pomidorowy, paprykę, kminek i wymieszaj  Dodaj sól  
Przykryj patelnię i podsmażaj od 12 do 15 minut, aż 
mieszanka pomidorowa zgęstnieje a większość płynu 
wyparuje  W tym celu możesz również smażyć przez 
kilka minut bez przykrycia 

3.	 Wbij jajka na patelnię tak, aby każde było otoczone so-
sem pomidorowym  Możesz przedtem zrobić dołek na 
każde jajko  Posyp jajka odrobiną soli 

4.	 Przykryj patelnię i smaż od 4 do 6 minut, aż białka się 
zetną, ale żółtka będą wciąż płynne  Jeżeli wolisz bar-
dziej ścięte, wydłuż czas smażenia, aż osiągną pożąda-
ną konsystencję 

5.	 Przed podaniem posyp pietruszką 

bez  
nabiaŁu

bez  
orzechów

ostra szakszuka ŚródzieMnoMorska

porady i inne wersJe 
•	 Jest to przepis na bardzo pikantną wersję  W łagodniejszej 

wersji zastąp połowę krojonych pomidorów z zieloną pa-
pryczką chili zwykłymi pomidorami z puszki bez dodatków 

•	 Jeżeli masz dużą patelnię (o średnicy 35 cm), możesz 
zwiększyć liczbę porcji i usmażyć jednocześnie 8 jajek  
Jednak na standardowej patelni taka ilość się nie zmieści 

1 łyżka oleju z awokado

½ szklanki (57 g) cebuli 
posiekanej w kostkę

2 ząbki czosnku przeciśnięte 
przez praskę

1 puszka (280 g) 
niesolonych pomidorów 
w kawałkach z zieloną 
papryczką chili

½ szklanki (120 ml) 
koncentratu pomidorowego

1 łyżeczka mielonej papryki

1 łyżeczka mielonego 
kminku

½ łyżeczki soli morskiej  
+ więcej do smaku

6 dużych jajek

2 łyżki posiekanej świeżej 
natki pietruszki

liczba porcJi: 3

wielkoŚĆ JedneJ porcJi
2 jajka z sosem (213 g)

w JedneJ porcJi
248 kalorii
15 g tłuszczu
10 g całkowitych 
węglowodanów
8 g węglowodanów netto
16 g białka
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Maya Krampf – autorka książek kucharskich, założycielka strony inter-
netowej o diecie ketogenicznej WholesomeYum.com, którą odwiedzają 
miliony czytelników. Oferuje produkty ketogeniczne, które sprawiają, że 
niskowęglowodanowe żywienie jest pyszne i łatwe do przygotowania. 
O jej blogu pisały dzienniki i czasopisma, takie jak: USA Today, Fitness, 
Women’s Health, Men’s Health, a także mówiono w NBC News.

Taco z awokado, muffiny z indykiem, zupa z dyniowym spaghetti,  
a na deser pralinki orzechowe. Teraz i Ty możesz rozkoszować się smakiem  

100 łatwych potraw przygotowanych w duchu diety ketogenicznej.

Dieta ketogeniczna bije rekordy popularności. Stosując się do jej prostych zasad, możesz 
cieszyć się szczupłą sylwetką, dobrym samopoczuciem, a co najważniejsze – pokonać 
wiele chorób, takich jak cukrzyca, padaczka, choroby Parkinsona i Alzheimera.

Już teraz Autorka popularnego bloga zaprasza Cię do swojej kuchni. Przygotowała 
100 przepisów na proste i niezwykle smaczne dania ketogeniczne. Dzięki jej wska-
zówkom będziesz mógł zaskoczyć bliskich, serwując im pyszne śniadania, ciekawe 
przystawki, sycące lunche, zupy, a także zdrowe desery. Książka zawiera też wiele 
przepisów na podstawowe produkty, jak majonez z oleju z awokado, 
„miodową” musztardę czy ketogeniczne ciasto. Maya 
gwarantuje: nie użyjesz więcej niż 10 składników.

Keto może być proste i pyszne!
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