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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 pdzniej,
kiedy skonczytam dwadziescia lat,
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 kilogramoéw
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.
Mdj nastrdj jest stabilny. Po moich sta-
nach lekowych i depresji nie ma $ladu.
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 cata rodzine
do wykarmienia lub tez martwia sie
tym, ze beda musieli zrezygnowac ze
swoich ulubionych dan.

Zatozytam strone WholesomeYum.
com, zeby pokazac ludziom, ze nisko-
weglowodanowe i ketogeniczne positki
nie musza by¢ trudne, skomplikowane
czy nudne. Wszystko zaczeto sie od do-
kumentowania moich eksperymentéw
z przepisami. Nawet w naj$mielszych
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 jeszcze wiekszej liczbie
0s6b przekonac sie, jak tatwy i korzyst-
ny 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 sktadnikow.
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Umownie sélipieprzniesaw tejkwe-
stii brane pod uwage, a jeden skfadnik
liczymy tylko raz, nawet jezeli w danym
przepisie wystepuje dwukrotnie. Po-
nadto kazdy przepis zawiera niezbedne
informacje o makroskfadnikach.

Nauczysz sie tez podstaw i do-
wiesz sie od czego zaczad, jezeli ni-
skoweglowodanowy styl zycia keto
jest dla ciebie nowoscia. A jesdli nie,
to i tak na pewno znajdziesz co$ no-
wego w tych tatwych przepisach
ketogenicznych!




JAK DZIAEA 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, promienna skére, polepszone
trawienie, a moze i tez dtuzsze zycie.

Ale, co rownie 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¢ sposéb myslenia.

Jezeli jestes nowicjuszem w keto,
czas odrzuci¢ wszystkie swoje dotych-
czasowe przekonania na temat tego,
jak jes¢. 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-
$cia weglowodanéw. Gtéwna rdznica

miedzy dieta ketogeniczng a niskowe-
glowodanowa jest to, ze celem diety
ketogeniczne] jest osiagniecie stanu
metabolicznego zwanego ketoza. Osia-
gamy ja dzieki odpowiedniej propor-
cji makroelementéw - ttuszczu, biatka
i weglowodanéw. Ketoza jest stanem
metabolicznym, w ktérym paliwem jest
spalany ttuszcz, a nie cukier. Aby to zro-
zumied, musimy poznac sposdb meta-
bolizowania weglowodandw i ttuszczéw.

JAK DZIAEA METABOLIZM NA DIECIE
WYSOKOWEGLOWODANOWE)

Po spozyciu weglowodanéw or-
ganizm rozbija je na glukoze (cukier),
podstawowe Zrédto 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 komoérek, dajac nam kroétki
zastrzyk energii. Cze$¢ tego cukru jest
magazynowana w watrobie pod po-
stacia glikogenu, natomiast reszta jest
przeksztatcana na ttuszcz do przecho-
wania. Kiedy z organizmu znika caty
cukier, nastepuje spadek jego poziomu
we krwi, co wywotuje zachcianki, gtéd
i redukuje energie.

> 0d czego zacza¢
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Nawet kiedy przyjmujemy mniej ka-
lorii niz potrzebujemy, utrata ttuszczu
jest powolna i trudna. Organizm w tym
stanie metabolizmu nie jest przystoso-
wany do spalania ttuszczu jako paliwa,
a czesto uwalniana insulina sprawia,
ze stajemy sie odporni na spalanie
ttuszczu. Co wiecej, poniewaz orga-
nizm w tym stanie jest przyzwycza-
jony do spalania glukozy jako paliwa,
deficyt kalorii kaze nam traci¢ mase
miesniowa razem z ttuszczem kiedy
chudniemy, poniewaz biatko moze by¢
przeksztatcane na glukoze.

JAK DZIAEA METABOLIZM
NA DIECIE KETO

Kiedy znacznie ograniczymy weglowo-
dany, nasz organizm przetacza sie na al-
ternatywne Zrédto paliwa: ttuszcz. Jest
to tak zwany metaboliczny stan ketozy.
Czes¢ tego ttuszczu pochodzi z pozy-
wienia a reszta z tkanki ttuszczowej
nagromadzonej w organizmie. Ttuszcz
przechodzi do watroby, ktéra rozbija go
na ketony - jednostki energii zuzywa-
ne przez organizm jako paliwo zamiast
glukozy. Ketony maja tez szerokie psy-
chiczne i fizyczne dziatanie terapeu-
tyczne i charakteryzuja 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 zostaja
wyciszone, a poziom energii i nastrg;
sie stabilizuja. (Istnieje, co prawda,
niewielka ilos¢ glukozy pochodzacej
z glukogenezy, procesu przeksztatcania
biatka na glukoze, oraz z ograniczonych
ilosci spozywanych weglowodandéw,
niemniej jednak nie jest ona gtéwnym
Zzrédtem 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. Wspodtczesne zboza
woéwczas 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, majg one wie-
le cech wspdlnych. Obie koncentruja
sie na nieprzetworzonych pokarmach
i skupiaja na zdrowych ttuszczach,
miesie, drobiu, jajkach i warzywach
przy jednoczesnym wyeliminowaniu
zbdz, warzyw straczkowych i prze-
tworzonych cukréw. 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 $mietana, nie sa 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 sa dobre
w umiarze, ale podstawami tej diety
sa zdrowe ttuszcze, nieprzetworzone
mieso, jajka oraz to, co czesto pomija-
my — niskoweglowodanowe warzywa.

0d czego zaczac
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JAK ZACZAC ZYC W STYLU KETO

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

1. OGRANICZ WEGLOWODANY

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

ilosci weglowodandéw. Najlepiej obli-
cza¢ ilos¢ weglowodanéw 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 przekraczac¢ od 20 do 30
gramow 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 mégt
utrzymad miesnii komdrek. Osoby pro-
wadzace siedzacy tryb zycia lub umiar-
kowanie aktywne powinny spozywacd
1,8 grama biatka na 1 kilogram bez-
ttuszczowej masy ciata (czyli ciezaru
wszystkiego poza tkanka ttuszczowa).

=i 0d czego zacza¢
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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
oszacowac ile gramoéw biatka po-
trzebujesz, pomndz 1 kg masy cia-
ta przez 1,1 g biatka. Na przyktad,
jezeli wazysz 80 kg, twoje dzienne
zapotrzebowanie na biatko bedzie
wynosi¢ w przyblizeniu 90 gramow.

3. WYKORZYSTA) TtUSZCZ
JAKO DZWIGNIE

Nie bdj sie ttuszczu! Ttuszcz jest na-
szym zrédtem energii i sytosci. Two-
je spozycie weglowodandéw i biatka
jest state na diecie keto, ale ttuszcz
jest dzwignig, ktéra mozesz pociaggad
w doét lub w gére, zeby przybiera¢ na
wadze lub chudna¢. Wiec jezeli twoim
celem jest zrzucenie kilogramodw, jedz
tyle ttuszczu, zeby poczuc sie sytym
(ai tak otrzymasz dos¢!), ale poza tym
nie ma potrzeby, zebys$ ,napychat sie
ttuszczem”.

PORADA MAKRO

Thuszcz stanowi na ogét od 60 do 80
procent catkowitego spozycia kalorii
na diecie keto. Po ograniczeniu we-
glowodandw i osiagnieciu swojego
celu biatkowego, powinienes upew-
nic¢ sie, ze spozywasz tyle ttuszczu,
by czu¢ sie sytym. Jezeli w rezulta-
cie nie chudniesz tyle, ile bys chciat,
moze to oznaczag, ze twoje dzienne
spozycie kalorii jest za wysokie i nie
pozwala na utrate wagi. Jezeli nie
jestes pewny, oblicz swoje dzienne
zapotrzebowanie kalorii i zadbaj
o to, by otrzymac ich niedobér (to
czesto sie dzieje naturalnie na sku-
tek obnizonego apetytu na diecie
keto). Na stronie WholesomeYum,-
com znajduje 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,
ktére rosna nad ziemia, takie jak
cukinia, kalafior i szparagi

« Mieso, takie jak wotowina
i wieprzowina

» 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%
» 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:

Zboza — w tym kazdy rodzaj pszeni-
cy, chleb, makaron, ryz, owies, ptatki
zbozowe, kukurydza itp.

Cukier — w tym biaty krysztat, cukier-
ki, wypieki, ciastka, lody, czekolada,
napoje gazowane, soki, miéd, syrop
klonowy itp.

Warzywa skrobiowe — w tym ziem-
niaki, stodkie ziemniaki, pasternak itp.
Warzywa straczkowe — w tym
fasola, soczewica, ciecierzyca itp.
(Orzeszki ziemne s3 wyjatkiem, ale
w umiarkowanej ilosci)
Wysokocukrowe owoce - w tym
banany, ananasy, pomararicze, jabtka,
winogrona itp.

Niskottuszczowy nabiat - w tym
mleko i sery z mleka krowiego;
wszelkie petnottuste mleko krowie —
z wyjatkiem smietany 36%

Oleje i tluszcze 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 sktadnikéw, wiec czytaj
etykiety i szukaj ukrytych cukrow,
skrobi i sztucznych sktadnikéw

o Niskoweglowodanowe owoce, takie jak maliny i boréwki

o Orzechy i ziarna, 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

Petna liste sktadnikéw ketogenicznych z wartoscia weglowodandéw netto

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

@ 0d czego zaczaé
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4. Pl) DUZO WODY

Woda jest zawsze dobra, szczegdl-
nie na diecie keto. Kiedy spozywasz
weglowodany, twéj organizm maga-
zynuje ich nadmiar pod postacig gli-
kogenu w watrobie, ich zadaniem jest
nawadnianie czasteczek. Stan ketozy
uszczupla zasoby tego glikogenu, dzie-
ki czemu spalasz ttuszcz - ale to réw-
niez oznacza, ze przechowujesz mniej
wody, co sprzyja odwodnieniu. Zamiast
tradycyjnie zalecanych 8 szklanek
wody dziennie, twoim celem powinno
by¢ 16.

9. UZUPEENIA) ELEKTROLITY

Gtéwne elektrolity w naszym organizmie
to sdéd, potas i magnez. Poniewaz dieta
niskoweglowodanowa (a zwtaszcza die-
ta keto!) redukuje ilo$¢ wody magazyno-
wanej w organizmie, moze wyptukiwac
elektrolity i sprawi¢, ze poczujesz sie
chory (jest to tak zwana ,keto grypa”).
To przejéciowa dolegliwo$¢, ale mozesz
jej unikna¢ lub wyeliminowac jg poprzez
szczodre solenie potraw, picie bulionu
i jedzenie kiszonych warzyw. Niektérzy
ludzie decyduja sie na suplementy elek-
trolitéw, ale najlepiej skonsultowac sie
w tej kwestii z lekarzem.

6. JEDZ TYLKO WTEDY,
KIEDY JESTES GLODNY

Pozbadz sie przekonania, ze musisz
jes¢ od czterech do pieciu positkéw
dziennie lub ciagle posila¢ sie przeka-
skami. Zbyt czeste jedzenie na diecie
keto nie jest konieczne i moze zabu-
rzy¢ proces redukcji wagi. Jedz wtedy,
gdy poczujesz gtdd, a jesli nie jestes
gtodny — nie jedz. Spozywanie mniej-
szej ilosci weglowodandw znacznie to
utatwi, gdyz w naturalny sposéb zaha-
muje apetyt.

1. SKUP SIE NA
NIEPRZETWORZONYCH POKARMACH

Spozywanie naturalnych lub nie-
przetworzonych pokarmdéw nie jest
wymagane w celu ograniczenia weglo-
wodanéw, mimo to spozywanie prze-
tworzonych produktéw na diecie keto
nie utatwi pozbycia sie zachcianek na
$mieciowe jedzenie i z catag pewnoscia
nie bedzie dobre dla twojego ciata.
Styl zycia keto polega na polepszaniu
zdrowia, a to oznacza pozegnanie sie
z przetworzonymi produktami.



NAPEENIANIE SPIZARNI PRODUKTAMI

KETOGENICZNYMI

Uzupetnianie spizarni produktami
ketogenicznymi jest jednym z naj-
wazniejszych dziatan, jakie mozesz
przeprowadzi¢, zanim rozpoczniesz
styl zycia keto i zanim zaczniesz go-
towa¢ wedtug przepiséw z tej ksigzki.
Bedzie ci o wiele fatwiej trzymac sie
wytyczonego kursu, jesli wczesniej
przygotujesz sktadniki, ktére beda do-
stepne pod reka i ktére beda wspierac
ten styl zycia.

NISKOWEGLOWODANOWE MAKI
| WYPIEKI

e Maka z blanszowanych migdatéw:
Maka migdatowa to méj niezawod-
ny zamiennik biatej maki pszennej
w przepisach, ale zachowuje sie
ona nieco inaczej, gdyz jest pozba-
wiona wiasciwosci wigzacych glute-
nu. Upewnij sie, ze twoja maka jest
z migdatéw blanszowanych i drobno
zmielona! Ta, w ktdrej widac brazo-
we drobinki lub jest oznaczona ety-
kietg ,,maczka migdatowa/almond
meal” (grubo zmielona maczka) nie
bedzie nadawac¢ sie do wiekszosci
przepiséw na wypieki.

« Maka kokosowa: Magka kokosowa
jest wysoce chtonna, zadna inna
maka nie zachowuje sie tak jak ta.

Jest kaprysna i wymaga wyjatko-
wych przepiséw opracowanych spe-
cjalnie dla niej. Nie prébuj zastgpi¢
maki kokosowej czyms innym ani tez
uzywac jej zamiast innych sktadni-
kéw w przepisie. Jednym z najpow-
szechniejszych btednych przekonan
jest to, ze make migdatows i koko-
sowg mozna stosowaé¢ wymiennie,
jednak tak nie jest!

Maczka Iniana: Wspaniata bezorze-
chowa opcja do wypiekdéw, ktéra
dodatkowo jest Zrédtem btonnika
i utrzymuje spdéjna strukture ciasta.
Kazdy rodzaj maczki Inianej bedzie
dobry, lecz ja polecam ztota, ktéra
daje najlepszy smak.

Mielone tupiny babki ptesznik:
Nadajg niskoweglowodanowym
wypiekom miekka strukture i do-
starczaja mndéstwo btonnika.
Maczka z ziaren stonecznika: Z pew-
nosciag nie jest niezbedna, ale moze
by¢ dobrym zamiennikiem maki mi-
gdatowe], jezeli ty lub ktos$ z twojej
rodziny macie alergie na orzechy.
Guma ksantanowa: Mozna j3 sto-
sowac jako zagestnik do sosdéw,
dressingéw i zup lub jako $rodek
wigzacy w wypiekach.

Zelatyna: Kolejny sktadnik uzywany
jako zagestnik lub srodek wiazacy.
Dostarcza réwniez kolagenu.

™2 0d czego zacza¢
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o Kakao: Upewnij sie, ze nie jest
stodzone!

o Gorzkaczekoladado wypiekéw: Cze-
sto jest sprzedawana w tabliczkach.

o Gorzkie drobinki czekoladowe:
Kropelki, tezki, drobinki, chocolate
chips; szukaj tylko niestodzonych,
ze stewig zamiast maltitolu.

BEZCUKROWE StODZIKI

Polecam jedynie naturalne, bezcukro-

we stodziki. Oto najlepsze z nich:

o Erytrytol: Méj ulubiony stodzik wy-
korzystany w prawie kazdym przepi-
sie w tej ksiazce. Erytrytol $wietnie
smakuje, nie jest metabolizowany
i rzadko powoduje problemy z tra-
wieniem w przeciwienstwie do al-
koholi cukrowych. Tak jak cukier,
erytrytol jest sprzedawany w krysz-
tatkach lub w proszku. W prze-
pisach, w ktérych nie ma jasnych
wskazéwek, wymagana jest wersja
w krysztatkach. Erytrytol w proszku
jest po prostu erytrytolem, ktory
zostat zmielony na drobny proszek
o konsystencji cukru pudru.

o Ksylitol: Jest alternatywa erytry-
tolu. Wspaniale smakuje i korzyst-
nie wptywa na zeby, ale spozywany
w wiekszych ilosciach moze po-
drazni¢ zotadek i jest $miertelny
dla psoéw. Jest zamiennikiem cukru
w proporcji 1:1.

e Owoc mnicha: Bez dodatkéw jest
bardzo stezony i drogi. Osobiscie

wole kupowa¢ mieszanke owocu
mnicha i erytrytolu, ktéra jest za-
miennikiem cukru w proporcji 1:1. Ta
mieszanka bedzie wykorzystywana
do przepiséw réwniez i w tej ksigzce.
¢ Stewia: Tak jak owoc mnicha, stewia
jest takze bardzo stezona i najlepiej
uzywac jej zmieszanej z substancja
wypetniajaca, na przyktad z erytry-
tolem. Stewia zostawia w ustach po-
smak, ktérego nie lubi wielu ludzi, ale
jezeli nie masz nic przeciwko temu,
ten stodzik jest bardzo dobra opcja.

Na rynku mozna znalez¢ dziesiatki
réznych marek stodzikéw i nawet ja
mam wtasng - Wholesome Yum! Wiele
z nich to mieszani stodzikéw w réznych
proporcjach, nawet jezeli nazwa wska-
zuje, ze to nie jest mieszanka. Zawsze
czytaj listy sktadnikéw i szukaj tam réz-
nych substancji wypetniajacych oraz
sprawdzaj jaka ilo$¢ stodziku odpowia-
da danej ilosci cukru. Stodziki nie tylko
nadaja stodycz daniom z przepisu, lecz
rowniez zwiekszajg ich mase i wptywa-
ja na to, czy beda bardziej mokre lub
suche, wiec zachowaj ostroznos¢ pod-
czas zamieniania stodzikéw na takie,
ktére drastycznie réznig sie objetoscia
lub konsystencja.

W przepisach w tej ksigzce znaj-
dziesz erytrytol w krysztatkach (sto-
towy) lub mieszanke owocu mnicha
z erytrytolem w proporcji 1:1. Do
przepisdw wymagajacych gtadsze;j
konsystencji, takich jak lukry, sosy,
dressingi czy sernik, wykorzystaj



stodzik w proszku (drobno zmielony),
zeby krysztatki nie zgrzytaty w zebach.
(Bezcukrowe stodziki nie rozpuszczaja
sie tak dobrze, jak cukier i na ogét sie
nie karmelizuja ).

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o sto-
dzikach i nauczy¢ sie, czym je za-
stepowac, zajrzyj do przewodnika
i kalkulatora konwersji na:

www.wholesomeyum.com/
sweeteners

ZDROWE TtUSZCZE

e Masto: Z mleka kréw karmionych
trawa jest korzystniejsze, lecz nie
jest konieczne

» Masto klarowane

o Olej kokosowy

o Olej MCT

o Olejzawokado

o Oliwa z oliwek

PRZYPRAWY

Mozesz fatwo przygotowacé wiasne
przyprawy ketogeniczne — przepisy na
kilka z nich znajdziesz w tej ksigzce!
Niemniej jednak dla wygody by¢ moze
zechcesz niektére po prostu kupid.
Przyprawy sa znane z tego, ze zawie-
raja ukryte cukry, skrobie i sztuczne

sktadniki, wiec uwaznie czytaj etykiety

na opakowaniach.

e Aminos kokosowy

o Bezcukrowe dressingi do satatek:
Bazujace na $mietanie lub oliwie
z oliwek. Unikaj olejow z nasion, ta-
kich jak sojowy czy canola.

e Chrzan

o Majonez

e Musztarda

o Ocet: Biaty, jabtkowy, balsamiczny,
z biatego wina, z czerwonego wina itp.

¢ Pikantny sos

e Salsa

e Sok z cytryny i limonki

e Sos marinara

e Sosrybny

INNE DODATKI

o Ekstrakty: Waniliowy, klonowy, mi-
gdatowy itp. Upewnij sie, ze sg natu-
ralne i nie zawierajg cukru!

o Masta orzechowe: Masto migda-
towe i z orzeszkéw ziemnych s3
najpopularniejsze, ale kazde masto
orzechowe bez dodatku cukru be-
dzie $wietne.

¢ Orzechy i ziarna: Migdaty, orzechy
makadamia, orzechy pekan, ziarna
stonecznika itp.

o Przyprawy: So6l, czarny pieprz oraz
mielone przyprawy, takie jak kmi-
nek, papryka, czosnek, imbir itp.

¢ Smazone skérki wieprzowe: Wspa-
niate na przekaske, ale mozesz je

©3  0d czego zaczaé



L]

rowniez pokruszy¢ i stosowac za-
miast tradycyjnej panierki.
Suszone ziota: Bazylia, koperek, roz-
maryn, tymianek, liscie laurowe itp.

Liste konkretnych polecanych prze-
ze mnie marek znajdziesz w moim

sklepie na:

www.wholesomeyum.com/shop

Wkrétce bedziesz mdégt kupi¢ moje ke-
togeniczne maki, stodziki, a nawet go-
towa do przyrzadzenia ketopizze!




KOMPLETNE INSTRUKCJE
JAK PRZYGOTOWAC KETOCIASTO

Poswiecam specjalna sekcje tej ksiazki

na ketociasto z dwéch powoddw:

1. Jest niesamowite! Powaznie, jezeli
uwielbiasz chleb i wypieki, to ciasto
uratuje ci zycie. Jeszcze nie spotka-
fam nikogo — na diecie keto lub stan-
dardowej — komu by nie smakowato.

2. Napoczatku by¢ moze bedzie citrud-
no z nim pracowa¢, szczegdlnie jezel
jeste$ przyzwyczajony do wypiekdéw
ze standardowa maka. Dlatego prze-
prowadze cie przez ten proces krok
po kroku. Obiecuje, ze warto!

W tej sekcji znajdziesz wszystko, co
powiniene$ wiedzie¢ o tym niesamo-
witym ciescie keto! Od réznych sposo-
béw na jego wykonanie do najlepszych
wskazoéwek, jak je ulepszy¢. Przeczytaj
ponizszy poradnik, zanim zagnieciesz
pierwsza partie tego ciasta.

CO T0 JEST KETQCIASTO

Przepis na ketociasto pochodzi od
receptury na niskoweglowodanowy
spéd do pizzy, ale moze by¢ wykorzy-
stane do wielu innych dan. Podstawo-
wymi sktadnikami sg ser mozzarella,
serek kremowy, jajka i niskoweglowo-
danowa maka, zwykle migdatowa lub
kokosowa.

Gtéwna zaleta tego ciasta jest to, ze
wychodzi miekkie jak prawdziwa pizza
czy chleb, co czesto trudno osiagnac
w innych niskoweglowodanowych
wypiekach. Setki razy podawatam da-
nia z ketociasta mojej dalszej rodzinie
i znajomym niebedacym na diecie ke-
togenicznej i za kazdym razem byt to
strzat w dziesiatke!

Oryginalny przepis pochodzi z filmu
dokumentalnego z 2009 roku zatytu-
towanego Fat Head (w polskiej wersji
Jak dobrze napcha¢ do wora), skad
ciasto zaczerpneto swoja nazwe* Na
filmie przyrzadzono wersje z maki mi-
gdatowej. Zmienitam ten przepis: wy-
korzystatam inne metody zagniatania,
uzytam maki kokosowej oraz inne jego
wersje w moich réznych daniach.

NAJLEPSZE ZASTOSOWANIE
KETOCIASTA

Najlepsza cecha ketociasta jest jego
elastycznos¢, mimo to cienka warstwa
po upieczeniu robi sie chrupigca. Struk-
tura ciasta sprawia, ze jest doskonate
do zbitych i miekkich wypiekdw, takich
jak pizza, calzone, tortilla, bajgle, pta-
skie chlebki pita, pierogi, buteczki itp.

* W wersji oryginalnej tej ksiazki ciasto keto
jest nazywane ciastem ,fathead” - przyp. ttum.
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Kolejng jego przewaga nad innymi
niskoweglowodanowymi ciastami jest
jego elastycznos¢, co Swietnie spraw-
dza sie w przepisach, gdzie ciasto trze-
ba zgina¢ lub zwijac.

Ketociasto nie jest dobre do kru-
chych, lekkich i puszystych wypiekdw,
takich jak ciastka, muffiny i tym podobne.

SKEADNIKI NA PODSTAWOWE
KETOCIASTO

Mozesz przygotowac ketociasto
z maka migdatowa lub kokosowa. Po-
nizej znajduje sie lista podstawowych
sktadnikéw do obu wersji. W niekté-
rych przepisach wykorzystane sa tez

wspolne sktadniki dodatkowe.

SKEADNIKI DO WERSJI
Z MAKA MIGDALOWA

170 g tartego sera mozzarella

2 tyzki serka kremowego pokrojo-
nego w kostke

1 duze jajko, roztrzepane

85 g drobno mielonej maki z blan-
szowanych migdatéow

SKLADNIKI DO WERSJI
Z MAKA KOKOSOWA

170 g tartego sera mozzarella
2 tyzki serka kremowego pokrojo-
nego w kostke

2 duze jajka, roztrzepane
37 g maki kokosowej

SKEADNIKI DO INNYCH WERSJI

Oprécz powyzszych podstawowych
sktadnikéw mozesz dodac lub odja¢
sktadniki, tak jak w ponizszych wer-
sjach. W tej ksiazce w przepisach
wykorzystujacych ketociasto wszel-
kie zmiany beda okreslone w liscie
sktadnikéw.
« Ketociasto bez serka kremowego
Po prostu pomin serek kremowy
i roztop sama mozzarelle. Dzieki
temu otrzymasz solidniejsze cia-
sto, ktére bedzie tatwiej zgina¢, na
przyktad na tortille. (Patrz miekka
tortilla z ketociasta na stronie 201).
« Ketociasto z proszkiem do pieczenia
Dodaj % tyzki proszku do piecze-
nia razem z maka (jezeli przygoto-
wujesz podwdjna porcje, dodaj 1
tyzke). Proszek do pieczenia jest
wykorzystywany w przepisach,
w ktérych ciasto musi lekko uro-
snac. (Patrz gnocchi z ketociasta
na stronie 150, miekkie bajgle z ke-
tociasta na stronie 189 i wioskie
czosnkowe paluszki chlebowe na
stronie 198).

W tej ksiazce nie uwzgledniam
proszku do pieczenia w przepisach
na spody do pizzy (lubie chrupiacy
spdd), ale mozesz go dodag, jezeli



robisz grubszy spdéd i chcesz, zeby
nieco urdst.
o Ketociasto ze stodzikiem
Dodaj 2 tyzki erytrytolu lub innego
wybranego stodziku razem z maka
(jezeli przygotowujesz podwdjng
porcje ciasta dodaj ¥ szklanki* sto-
dziku). Stodzik jest wykorzystywa-
ny w przepisach na stodkie wypieki.
(Patrz pizza deserowa cynamono-
wa roladka na stronie 223).
Pamietaj, ze nie mozesz dodac
za duzo stodziku, poniewaz to ze-
psuje konsystencje ciasta, ale 2 tyz-
ki stotowe zdajg egzamin. Stodka
wersja ciasta moze sie bardziej klei¢
do rak niz podstawowa - przeczytaj
sekcje z poradami, zeby dowiedzie¢
sie, jak temu zaradzic.

JAK ZROBIC CIASTO

Przygotowanie ketociasta skfada sie
z trzech podstawowych krokéw: (1)
roztop sery, (2) ugnie¢ ciasto i (3) wy-
korzystaj ciasto zgodnie ze wskazdow-
kami z przepisu. W przypadku kazdego
kroku mozesz zastosowac kilka metod.
Wszystkie sg opisane ponizej i mozesz
wybrac te, ktére przypadna ci do gustu.

KROK 1: ROZTOP RAZEM SERY

PRZYGOTOWANIE W KUCHENCE MIKROFALOWE):

1. W duzej misce potacz starta mo-
zzarelle z pokrojonym w kostke
serkiem kremowym.

* W tej ksiazce 1 szklanka to 236 ml.

2. Podgrzewaj sery w mikrofali przez
mniej wiecej 90 sekund, az otrzy-
masz gtadka i fatwa do mieszania
mase. Zamieszaj w potowie pod-
grzewania oraz na koncu, zeby uzy-
ska¢ gtadka konsystencje.

PRZYGOTOWANIE NA KUCHENCE GAZOWE):

1. W garnku z podwdjnym dnem po-
facz startg mozzarelle z pokrojo-
nym w kostke serkiem kremowym.

2. Podgrzewajna ogniu przez kilka mi-
nut, od czasu do czasu mieszajac,
do otrzymania gtadkiej, jednolitej
i fatwej do mieszania konsystencji.

Patrz zdjecie 1 z roztopionym serem.

KROK 2: UGNIEC CIASTO

WYRABIANIE RECZNE:

1. Jezeli przepis wymaga proszku do
pieczenia i/lub stodziku, zmieszaj
te sktadniki z maka w matej misce.
(Pomin ten krok, jezeli przygotowu-
jesz podstawowa wersje ciasta bez
modyfikacji).

2. W duzej misce zmieszaj roztrze-
pane jajka z maka (lub mieszanka
maki) i z serami.

3. Wyrabiaj ciasto recznie, energicznie
$ciskajac je palcami, az osiagnie jed-
nolitg konsystencje.

4.

WYRABIANIE W ROBOCIE KUCHENNYM:

1. Wsyp make do misy robota. Zatéz
ostrze metalowe lub do wyrabiania
ciasta. Mozesz uzy¢ tez zwyktego
miksera z koncéwkami do ciasta

0d czego zaczac
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drozdzowego. Jezeli przepis wyma-
ga proszku do pieczenia i/lub sto-
dziku, dodaj je na tym etapie. Wtacz
maszyne i poczekaj, az sktadniki sie
pofacza.

. Dodaj jajka. Ponownie witacz ma-

szyne i mieszaj do potaczenia
sktadnikéw.

. Dodaj roztopione sery (upewnij sie,

ze wciaz sa dosc gorace i fatwe do
wymieszania) i umies¢ korcowki
mieszajace na $srodku seréw. Miksuj,
az utworzy sie ciasto o jednolitej
konsystencji. (By¢ moze bedziesz
musiat wytacza¢ maszyne, zeby ze-
skroba¢ make z bokdéw lub z dna mi-
ski albo z koricéwek mieszajacych).

Patrz zdjecie 2 z gotowym ciastem.

KROK 3: DOKONCZ PRZEPIS

| UPIECZ CIASTO

Kiedy skfadniki sie potacza a ciasto
bedzie miato jednolitg konsystencje,
postepuj zgodnie z pozostatymi pole-
ceniami przepisu, uformuj ciasto w po-
zadany ksztatt i upiecz. Jezeli jednak
ciasto jest zbyt klejace lub nie mozna
uformowac z niego kuli (zdjecie 3),
wstaw je do lodéwki, nattus¢ dtonie
odrobing oleju lub zastosuj obie me-
tody. Skorzystaj ze wskazéwek na na-
stepnych stronach.



PRZYKEADOWY LATWY KETOGENICZNY

PLAN ZYWIENIOWY

Od czego zaczac? Ponizej znajduje sie
przyktadowy plan positkow ketogenicz-
nych przygotowanych z przepiséw z tej
ksiazki. Jest utozony tak, aby zaoszcze-
dzi¢ czas dzieki wczesniejszemu przy-
gotowaniu potraw oraz wykorzystaniu
jednego dania do dwéch positkdw.

Ten plan w przyblizeniu pasu-
je do typowych makrosktadnikéw

SNIADANIE

0BIAD

ketogenicznych z dzienng iloscia we-
glowodandéw netto nieprzekraczajaca
25 gramoéw. Indywidualne zapotrze-
bowanie na makrosktadniki bedzie sie
réznito w zaleznosci od masy ciata, ptci,
celéw zdrowotnych iinnych czynnikéw.
Mozesz wypetni¢ reszte zapotrzebo-
wania na makrosktadniki przekaskami
lub zmieniajac wielkos¢ porciji.

KOLACJA

PONIEDZIALEK ~ czESclowE CZESCIOWE Danie z kietbasy
PRZYGOTOWANIE: PRZYGOTOWANIE: z warzywami (strona
Kanapki $niadaniowe Taco z awokado 115)
z kiethbasa (strona 49)  (strona 65) 686 kalorii
552 kalorie 413 kalorii 7 g weglowodanow
3 g weglowodandéw 4 g weglowodandéw netto
netto netto 59 g ttuszczu
46 g ttuszczu 33 g ttuszczu 26 g biatka
28 g biatka 20 g biatka
WT[]REK Smoothie dwie jagody CZESCIOWE toso$ w panierce
(strona 33) PRZYGOTOWANIE: z syropu klonowego
256 kalorii Tosty z pomidorami i orzechéw pekan
11 g weglowodandéw suszonymi na stoncu, (strona 121) +
netto rukola i awokado Pieczone brokuty
18 g ttuszczu (strona 74) cytrynowo-czosnkowe
8 g biatka 453 kalorie (strona 154)
9 g weglowodanow 501 kalorii
netto 4 g weglowodandéw
38 g ttuszczu netto
10 g biatka 41 g ttuszczu
26 g biatka
SRUD A CZESCIOWE DANIE 15-minutowa roladka

PRZYGOTOWANIE:
Kanapki $niadaniowe

Z PONIEDZIALKU:
Danie z kietbasy

jajeczna w misce
(strona 100)

z kietbasa (strona 49)  z warzywami (strona 231 kalorii (podwdéjna
552 kalorie 115) porcja w razie potrzeby)
3 g weglowodanéw 686 kalorii 4 g weglowodanéw
netto 7 g weglowodanow netto

46 g ttuszczu netto 15 g ttuszczu

28 g biatka 59 g ttuszczu 15 g biatka

26 g biatka

&3 0d czego zaczaé
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SNIADANIE

0BIAD

KOLACJA

CZWARTEK Smoothie dwie jagody CZESCIOWE Toskarnska zapiekanka
(strona 33) PRZYGOTOWANIE: z kurczakiem
256 kalorii Taco z awokado i czosnkiem (strona
11 g weglowodandéw (strona 65) 104)
netto 413 kalorii 430 kalorii
18 g ttuszczu 4 g weglowodanéw 8 g weglowodandéw
8 g biatka netto netto
33 g ttuszczu 29 g ttuszczu
20 g biatka 32 g biatka
PlATEK CZESCIOWE DANIE Z CZWARTKU: Chrupiacy kurczak
PRZYGOTOWANIE: Toskanska zapiekanka pomaranczowy (strona
Kanapki $niadaniowe z kurczakiem 129) + Smazony ryz
z kietbasa (strona 49) i czosnkiem (strona kalafiorowy (strona
552 kalorie 104) 145)
3 g weglowodandéw 430 kalorii 434 kalorie
netto 8 g weglowodanéw 13 g weglowodanéw
46 g ttuszczu netto netto
28 g biatka 29 g ttuszczu 24 g ttuszczu
32 g biatka 34 g biatka
SOBOTA Gofry bez CZESCIOWE Spéd do pizzy
maki z piegami PRZYGOTOWANIE: z ketociasta (strona
czekoladowymi Tosty z pomidorami 99): 2 porcje z marinarg
i mastem orzechowym  suszonymi na storicu, bez cukru, mozzarellg
(strona 37) rukola i awokado i dowolnymi dodatkami
387 kalorii (strona 74) 288 kalorii*
7 g weglowodanéw 453 kalorie 4 g weglowodanéw
netto 9 g weglowodanéw netto
31 g ttuszczu netto 24 g tluszczu
17 g biatka 38 g ttuszczu 16 g biatka
10 g biatka
NIEDZIELA Ostra szakszuka Miodowo- Burgery z indyka z chili

$rédziemnomorska

musztardowa satatka

i limonka (strona 136)

(strona 55) Cobb z kurczakiem + Migdatowe buteczki
248 kalorii (strona 91) do hamburgeréw
8 g weglowodandéw 336 kalorii z Inem (strona 207)

netto

5 g weglowodanéw

686 kalorii

15 g ttuszczu netto 7 g weglowodanéw
16 g biatka 29 g ttuszczu netto
19 g biatka 55 g ttuszczu

37 g biatka

% 100 prostych przepisow na dania ketogeniczne

* Informacje zywieniowe dla pizzy nie uwzgledniaja dodatkéw, ktére beda sie réz-
nity w zaleznosci od tego, co wybierzesz. To powinno wystarczy¢ na petny positek
po dotozeniu dodatkow.
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INSTRUKCJE DO WCZESNIEJSZEGO,
CZESCIOWEGO PRZYGOTOWANIA
SNIADAN

« Kanapki $niadaniowe z kietbasa -
Przygotuj i zt6z kanapki. Zawin kaz-
da osobno. Wtéz do lodéwki porcje
na caty tydzien a reszte zamroz.
Podgrzewaj w dzieri positku.

INSTRUKCJE DO WCZESNIEJSZEGO,
CZESCIOWEGO PRZYGOTOWANIA
0BIADOW

e Taco z awokado - Przysmaz wo-
towine na ztoto i posiekaj sktadniki
nadzienia. Przygotuj petne danie
w dzierl positku.

o Tosty z pomidorami suszonymi na
stoncu, rukola i awokado - przygo-
tuj najlepszy 90-sekundowy chleb
(strona 194). W dzien positku zréb
tosty z chleba, zgnie¢ awokado
i dotéz dodatki.

INSTRUKCJE DO WCZESNIEJSZEGO,
CZESCIOWEGO PRZYGOTOWANIA
KOLACII (OPCJONALNIE)

Nie musisz robi¢ tego wczesniej, ale
w ten sposéb przyrzadzisz kolacje
szybciej. Polecam przygotowanie kil-
ku porcji w niedziele na caty nastepny
tydzien.

Danie z kietbasy z warzywami -
pokréj kietbase w plastry a warzy-
wa w kostke.

tosos$ w panierce z syropu klono-
wego i orzechow pekan - posiekaj
orzechy pekan i przygotuj dodatki.
Pieczone brokuty cytrynowo-czo-
snkowe - pokrdj brokuty w kostke.
15-minutowa roladka jajeczna
w misce - porwij satate lub kup
gotowg mieszanke safaty coleslaw,
zeby zaoszczedzi¢ czas.
Toskanska zapiekanka z kurcza-
kiem i czosnkiem - zmieszaj
wczesniej sktadniki zapiekanki
i przechowuj w lodéwce. Upiecz
w dniu positku.

Spoéd do pizzy z ketociasta — upiecz
wczesniej spdd. W dniu positku do-
daj sos i dodatki i upiecz catos¢.
Burgery z indyka z chili i limonka
- przygotuj migdatowe buteczki na
burgery z Inem.

WIECE) TYGODNIOWYCH
PLANOW ZYWIENIOWYCH

Wiecej podobnych planéw na
caty tydzien oraz mnéstwo porad
oszczedzajacych czas otrzymasz,
jezeli zapiszesz sie do Wholesome
Yum Weekly Meal Plans na www.
wholesomeyum,com/low-carb-ke-
to-meal-plan. Szybko nauczysz sie,
jak dopasowywac swoje positki do
wiasnych zapotrzebowan!

& 0d czego zaczaé


Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony


S5 100 prostych przepisow na dania ketogeniczne

KETO ZAMIENNIKI

TWOICH ULUBIONYCH POTRAW

Tym, co uwielbiam najbardziej na $wie-
cie (miedzy innymi), jest pokazywanie
ludziom, ze styl zycia keto wcale nie
musi wigzac sie z ograniczeniami i nie
musi by¢ nudny. Mozesz tatwo zastgpic

wszystkie swoje ulubione dania wer-
sjami ketogenicznymi.

Spdjrz na te zdrowe ketogeniczne
zamienniki niektérych twoich ulubio-
nych potraw.

CHCESZ T0 ZJESC?
Bajgle

Brownie
Burger

Chili

Chipsy ziemniaczane
Chleb

Ciasto kawowe
Frytki

Gniecione ziemniaki
Kawa latte

Krakersy

ZJEDZ ZAMIAST TEGO WERSJE KETO!

Miekkie bajgle z ketociasta (strona 189)

Karmelowe brownie (strona 216)

Burgery z indyka z chili i limonka (strona 136)
z migdatowymi buteczkami do hamburgeréw
z Inem (strona 207)

Klasyczne sycace chili z wotowing (strona 83)

tatwe pieczone chipsy z cukinii (strona 164)

tatwy chleb uniwersalny (strona 197), Wtoskie
czosnkowe paluszki chlebowe (strona 198),
Najlepszy 90-sekundowy chleb (strona 194)

Chleb kawowy z cukinig (strona 203)

Chrupiace frytki z awokado z dipem chipotle
(strona 175)

Gnieciony kalafior (strona 149)

Maslana latte (strona 30)

3-sktadnikowe krakersy z maki migdatowej
(strona 163)
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CHCESZ T0 ZJESC?

Krazki cebulowe
Lazania

Lody

Makaron
Muffiny

Nachosy
Nalesniki

Pizza

Platki $niadaniowe
z mlekiem

Poledwiczki z kurczaka
Ryz
Satatka ziemniaczana

Sernik
Tacos

Tortilla/wrapy

ZJEDZ ZAMIAST TEGO WERSJE KETO!

Chrupiace krazki cebulowe w boczku (strona
167)

Leniwa lasagna z kurczakiem (strona 70)

Lody orzechowe (strona 224)

Spaghetti bolognese z dyni (strona 108), Nudle
z cukinii z migdatowym pesto (strona 158)
Muffiny boréwkowe (strona 215), Muffiny mar-
chewkowe (strona 228)

Mini nachosy z papryki (strona 107)

Nalesniki z maki migdatowej (strona 29), Dynio-
we nalesniki z maki kokosowej (strona 38)
Spdd do pizzy z ketociasta (strona 99)

z dodatkami

Chrupiace pfatki cynamonowe (strona 34)
Chrupiace poledwiczki z kurczaka (strona 66)
Smazony ryz kalafiorowy (strona 145)

Safatka kalafiorowa z ,,ziemniakami” (strona 80)

Sernik klasyczny (strona 66)

Taco ze smazona rybg (strona 116), Serowe
muszle do taco (strona 193) z dodatkami, Taco
z awokado (strona 65)

Miekka tortilla z ketociasta (strona 201), Wrapy
z sataty z tajska wotowina (strona 69)

0d czego zaczac

w
~


Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony





39
41
42
45
46
49
50
83
04

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 kokosowej

Ciastka zurawinowo-pomaranczowe

Paluszki tostowe

Muffiny nale$nikowe 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-
gdalowej wracam czesciej niz do jakiegokolwiek innego
przepisu. Dzi$ te nalesniki oznaczaja leniwe poranki
weekendowe spedzane z rodzina. Smakuja tak wspa-
niale, ze twoja rodzina z pewnoscia sie do nich przeko-
na, jezeli wciaz sie waha, co do stylu zycia keto.

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

2. Podgrzej duza, lekko nattuszczona 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 $rednicy okoto 8 cm. Jezeli patelnia jest duza,
zmiescisz kilka nale$nikéw naraz. Smaz przez 1,5 do 2
minut, az na brzegach zaczng pojawiac sie pecherzyki
powietrza. Obré¢ na druga strone i smaz przez kolejng
minute lub dwie, az nalesniki zbrazowieja na spodzie.

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

PURADY & INNE WERSJE

Mozesz zrobic nalesniki 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.

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

o Podawajz domowym syropem klonowym bez cukru (stro-
na 247) lub sosem malinowym (strona 244).

« Mozesz usmazy¢ wiecej nalesnikéw i przechowywac je
w lodéwce lub zamrazarce. Aby zamrozi¢ nalesniki, utéz
jeden na drugim i kazdy oddziel warstwa papieru do
pieczenia. Kiedy sie zamroza, wiéz catos¢ do torebki na
mrozonki.

227 g maki ze
zblanszowanych migdatéw

Vs szklanki erytrytolu

1 tyzka proszku do
pieczenia

Vatyzeczki soli morskiej
4 duze jajka

%4 szklanki (158 ml)
niestodzonego mleka
migdatowego

V4 szklanki (60 ml) oleju
z awokado + ilos$¢ do
smazenia

2 tyzeczki ekstraktu
z wanilii

LICZBA PORCII: 6

WIELKOSC JEDNE) PORC)I

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

W JEDNEJ PORCJI

355 kalorii

31 g ttuszczu

12 g catkowitych
weglowodanéw

5 g weglowodandéw netto
12 g biatka

$niadania stodkie
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—_


Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony

Krzysztof
Komentarz w tekście
proszę o uzupełnienie strony




