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DIETA KETOGENICZNA

Dieta ketogeniczna to dieta wyso-
kottuszczowa, umiarkowanie bial-
kowa i niskoweglowodanowa. Gdy
drastycznie ograniczamy ilo$¢ spo-
zywanych weglowodandéw i cukréw,
nasz organizm zamiast glukozy spala
whasny tluszez (ketony). Dzieje sig
tak, poniewaz watroba przeksztatca
ttuszcz w kwasy tluszczowe, a ciata
ketonowe dostaja si¢ do mézgu i za-
stepuja glukoze w roli zrédta energii.
Zjawisko to nazywamy ketozg i sta-
nowi ono cel diety ketogeniczne;j.

DUZO TLUSZCZU

Standardowa dieta ketogeniczna
zwykle opiera si¢ w 70% na zdro-
wych ttuszczach. Gdy przesztam na
keto, nie miatam problemu z ogra-
niczeniem weglowodandw, ale
osiagniecie odpowiedniej ilosci spo-
zywanych ttuszczé6w wymagato spo-
rego wysitku. To dzigki tluszczom
dieta ketogeniczna jest przyjemna
i moze stanowi¢ zréwnowazony spo-
s6b zywienia w dtuzszej perspekty-
wie. Bekon, awokado, zéttka jajek,
toso$ i twarozek sa cz¢scig ketoge-
nicznego menu! Spozywanie duzej
ilodci thuszeczéw przy kazdym posit-
ku jest wazne, poniewaz dzigki temu
czujemy si¢ syci. Gdy twéj organizm
zaadaptuje si¢ do spalania tluszczu,
zauwazysz, ze mozesz jes¢ rzadziej,

co bedziesz zawdzigczaé spozywaniu
duzych ilosci ttuszczéw.

Popularne Zrédlta tluszczéw
w diecie ketogenicznej stanowia pet-
notlusty nabial, ttuste kawatki migsa
i ryb, masto pochodzace od zwierzat
karmionych trawa i wysokiej jakosci

oleje.

UMIARKOWANA ILOSC
BIALKA
Ilo$¢ biatka w diecie ketogeniczne;j
stanowi wazny czynnik réznicujacy,
gdy poréwnujemy ja do innych diet
niskoweglowodanowych. Kazdy, kto
odzywiat si¢ kiedy$ w oparciu o za-
sade: ,duzo biatka, mato weglowo-
danéw”, zna uczucie ,wsciegtodu”
(wiciektosci z glodu) i wrazenie nie-
ustannego bycia nienajedzonym. Przy
diecie ketogenicznej tak si¢ nie dzieje,
poniewaz utrzymujemy ilo$¢ biatka
na umiarkowanym poziomie i zwigk-
szamy spozycie thuszczéw. Gdy spo-
zywamy za duzo biatka, moze zostad
ono przeksztalcone w glukoze, wige
nalezy uwaza¢, aby z nim nie prze-
sadzi¢, bo mozemy wypas¢ z ketozy.
Typowa dieta ketogeniczna sktada si¢
w okoto 25% z biatka.

Popularne 7Zrédta biatka w diecie
ketogenicznej stanowig migso, ryby

i jajka.

MALO WEGLOWODANOW
Na tym etapie wiesz juz, ze dieta
ketogeniczna jest dieta niskoweglo-
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wodanowg i zauwazyles tez pewnie,
ze brakuje tylko 5%, aby otrzymac
sume 100% makrosktadnikéw skta-
dajacych si¢ na nasza dietg. Tutaj
wiasnie wchodza weglowodany!
Typowa amerykariska dieta sklada
si¢ w okoto 50-60% z weglowo-
danéw, wiec stanowi to znaczna
réznic¢ i wymaga od organizmu
przystosowania si¢ do duzej zmiany.
Wigkszo$¢ ludzi stosujacych die-
t¢ ketogeniczng spozywa od 20 do
50 g weglowodanéw netto dziennie
i jest to sugerowana ilo§¢, ktdra po-
zwala na pozostanie w stanie ketozy.
[lo$¢ weglowodanéw netto oblicza
si¢ poprzez odjecie znajdujacego sig
w pokarmie btonnika catkowitego
od weglowodanéw catkowitych. Tak
wigc jesli szklanka brokuléw zawiera
6 g weglowodanéw i 2 g blonnika,
ilo$¢ weglowodanéw netto wynosi
4 g. Ponadto jedli jemy co$ zawie-
rajacego alkohole cukrowe, réwniez
odejmujemy je od calosci przy ob-
liczaniu weglowodanéw netto. Ja
osobidcie staram si¢ ograniczy¢ we-
glowodany netto do 20 g kazdego
dnia. Niekt6rzy ludzie liczg wszyst-
kie weglowodany zamiast weglowo-
danéw netto. To osobisty wybdr,
postaw wigc na to, co najlepiej po-
stuzy tobie i twoim celom.

Czgsto stowo ,weglowodany”
przywodzi nam na mys$l chleb i inne
podobne do niego pokarmy, ale
weglowodany mozna tez znalezé

w innych produktach. Najbardziej
popularnym Zrédlem weglowo-
danéw w diecie ketogenicznej sa
warzywa — moje ulubione to ciem-
nozielone warzywa lisciaste i wa-

rzywa kapustne, takie jak brokuty
i kalafior.

MAKROSKEADNIKI
Makrosktadniki lub ,,makro” to po-
jecia powszechnie uzywane w Zré-
dfach informacji na temat diety
ketogenicznej, wigc zacznijmy od
zrozumienia, co 0znaczaja, jak moze-
my je obliczy¢ i w jaki spos6b z nich
korzystac.

W gruncie rzeczy makrosktadniki
to trzy komponenty skladajace si¢ na
rézne rodzaje pokarméw. W sktad
jedzenia, ktére spozywamy, wchodzg
trzy odrebne makrosktadniki: thusz-
cze, biatka i weglowodany. Ttusz-
cze zawierajg wigcej kalorii na gram
niz biatka i weglowodany, co czyni
z nich makroskladniki o najwyzszej
gestosci energetycznej. To wazne,
gdyz stosujac diet¢ ketogeniczna, za-
uwazysz, ze potrzebujesz jes¢ mniej
niz wezesniej, co bedzie skutkiem
spozywania duzej ilosci wysokottusz-
czowych positkow.

Aby obliczy¢ idealne dla siebie
proporcje makro, mozesz skorzysta¢
z kalkulatoréw makro dostgpnych
w Internecie. Ja sama mam jeden
na mojej stronie: ketointhecity.com,
ale mozna znaleZ¢ je tez na innych
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Thuszcz ttuszczowi
nieréwny

Rodzaj spozywanych ttuszczéw ma
istotne znaczenie. Dieta ketogenicz-
na skupia sie na dobrych ttuszczach.
Ttuszcze sa waznym zrédtem ener-
gii, a do tego daja nam uczucie syto-
$ci. Spozywanie mieszanki zdrowych
thuszczéw moze pomédc nam podniescé
poziom ,dobrego” cholesterolu (HDL),
obnizajac przy tym poziom ,ztego”
cholesterolu (LDL). Do dobrych ttusz-
czbéw, ktére nalezy uwzgledni¢ w die-
cie ketogenicznej naleza:

o ttuszcze jednonienasycone: awoka-
do, oliwki, orzechy makadamia,

o tluszcze nasycone: masto zwykte
i klarowane oraz miesa pochodzace
od zwierzat karmionych trawa, olej
kokosowy,

» wielonienasycone ttuszcze ome-
ga-3: tosos, sardynki, nasiona chia,
orzechy witoskie,

« tréjglicerydy sredniotancuchowe
(znane tez jako MCT): olej kokoso-
wy, produkty nabiatowe, olej MCT.

Do ztych tluszczéw zaliczamy oleje
rafinowane, na przyktad olej kukury-
dziany, roslinny i rzepakowy. Sztuczne
thuszcze trans, takie jak margaryna i Cri-
sco réwhniez sg zte. Latwo unikac tych ni-
skiej jakosci produktéw, gdy gotujemy
we wiasnym domu i mamy wysprzata-
na spizarnie, ale jedzenie na miescie to
wieksze wyzwanie. R6zne restauracje,
na przykfad typu fast food, czesto uzy-
wajg wymienionych ztych jakosciowo
olejow, wiec zawsze najlepiej zapytac.

stronach internetowych poswigco-
nych diecie ketogenicznej. Bedziesz
musiat podaé swoj poziom aktyw-
nosci fizycznej, ple¢, wage oraz cele
i otrzymasz spersonalizowane suge-
rowane dzienne proporcje makro-
sktadnikéw dla twojego organizmu.
Na podstawie tych wartosci bedziesz
mogl nastgpnie ustawi¢ preferencje
w aplikacji takiej jak Carb Manager
czy MyFitnessPal. Gdy pézniej be-
dziesz $ledzit spozywane pokarmy,
zobaczysz, jakie proporcje makro-
sktadnikéw osiagasz. Bardzo poma-
galo mi to na poczatku stosowania
diety ketogeniczne;j.

Niekt6rzy ludzie $ledza spozy-
wane proporcje makro, a niektdrzy
nie. Sam podejmiesz t¢ decyzjg, ale
uwazam, ze dobrze jest przynajmniej
obliczy¢ pozadane proporcje makro-
sktadnikéw, aby mie¢ w glowie cel
i je$¢ bardziej $wiadomie.

ELASTYCZNOSC
IROWNOWAGA

Teraz gdy znasz pozadane proporcje
makrosktadnikéw, mozesz w opar-
ciu o nie zaplanowa¢ swéj dzienny
jadlospis. Ja lubi¢ wyobraza¢ sobie,
ze makro to moje dzienne kieszon-
kowe. Wolalby$ zjada¢ trzy positki
dziennie, czy wydad wigkszo$¢ makro
na jeden duzy positek? To napraw-
d¢ zalezy od ciebie! Keto zapewnia
ci elastycznos¢, abys mégt stworzyé
wlasny plan positkéw.
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Ja najcz¢sciej zaczynam dziert od
ttustej latte (strona 108), péiniej
jem duzy lunch i mniejszy obiad.
Dwa positki dziennie mi odpowia-
daja, a tlusta kawa o poranku za-
pewnia mi syto$¢, aby poczekaé do
lunchu. Najwazniejsze to stucha¢
swojego ciafa. Jesli jeste$ glodny,
jedz! Tak samo, jesli nie jeste$ glod-
ny, nie wmuszaj w siebie positku,
tylko po to, aby osiagnaé¢ odpo-
wiednie proporcje makro. W diecie
ketogenicznej najbardziej lubig to,
ze naprawde zaczetam wstuchiwaé
si¢ w potrzeby swojego ciala, a one
mogg réznié si¢ w zaleznosci od dnia
lub tygodnia. Przepisy w tej ksigzce
oferujg szeroki wybdr réznych opdji,
wigc mozesz wybra¢ dania, ktére
najlepiej wpasowujg si¢ w twoje cele
na poszczegdlne dni.

CO WYBIERAMY,
A CO ODRZUCAMY

Oto podstawowe pokarmy, ktére
mozesz wykorzystaé w codziennym
gotowaniu oraz produkty, ktére po-
winiene$ wykresli¢ z listy zakupdw.
Uwazam, ze nalezy wybieraé sklad-
niki o jakosci najwyzszej, na jaka
mozemy sobie pozwoli¢. Wiem, ze
kupowanie migsa pochodzacego od
zwierzat karmionych trawg i dzi-
kiego tososia jest drogie, ale koniec

Kilka stow o cholesterolu

Wielu ludzi pyta o cholesterol w die-
cie ketogenicznej. Sprawdzitam swoj
poziom cholesterolu na poczatku
przygody z keto, a nastepnie powta-
rzatam badanie co roku, aby méc po-
réwna¢ wyniki. Z radoscia powiem,
Ze po przejsciu na diete ketogeniczna
moj poziom cholesterolu catkowitego
stawat sie z roku na rok coraz nizszy.
Tylko od 2017 do 2018 roku ilos¢ cho-
lesterolu catkowitego we krwi spadta
u mnie o 30 jednostek. Przeprowadzo-
no badania, z ktérych wynika, ze dieta
ketogeniczna moze by¢ skutecznym
sposobem na podniesienie poziomu
cholesterolu HDL, ktory jest dobry dla
serca. W Internecie mozna znalez¢ listy
lekarzy odnoszacych sie pozytywnie
do diety ketogenicznej, polecam, aby$
znalazt takiego w swojej okolicy i po-
radzit sie, jakie badania powinienes
regularnie wykonywac¢. Mozna skorzy-
stac tez z ksigzek poswieconych kon-
kretnie wptywowi diety ketogenicznej
na poziom cholesterolu.

konficéw stosuje diete ketogeniczna,
aby ztagodzi¢ stan zapalny w moim
organizmie, wi¢c chee zadbad o to,
aby nie spozywaé niepotrzebnych
chemikaliéw i konserwantéw. Mieso
i owoce morza z hodowli przemy-
stowej zawierajg mniej skladnikéw
odzywczych i bywaja skazone nie-
bezpiecznymi konserwantami oraz
azotanami, ktére moga wyrzadzié
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liczne szkody w organizmie (na przy-

ktad wywota¢ stan zapalny). Réb

wigc, co mozesz i gdy tylko masz

mozliwos¢, kupuj poszczegélne pro-

dukty w wersji o najlepszej dostgpnej

jakosci.

TE PRODUKTY
WYBIERA]

masto zwykle i klarowane pocho-
dzace od zwierzat karmionych
trawa,

oliwa z oliwek extra virgin i/lub
olej z awokado,

dziko zlowione ryby i owoce
morza,

czerwone migso pochodzace od
zwierzat karmionych trawa,

dréb i wieprzowina pochodza-
ce od zwierzat wypasanych na
pastwiskach,

jajka od kur wypasanych na
pastwiskach,

bekon bez saletry, wolny od
azotandw;,

warzywa kapustne: rukola, ka-
pusta zwykta, kapusta chiriska,
kapusta liSciasta, brokuly, bruk-
selka, kalafior, jarmuz,

inne warzywa: szparagi, seler,
ogdrki, papryka, szpinak, dynia,
cukinia,

pelnottusty nabiat: ekologiczny
twardg, kwasna $mietana, $mie-
tana 36%, ser,

pelnottuste mleczko i krem koko-

SOWY,

WIELKA KSIEGA KUCHNI KETOGENICZNE]

orzechy: migdaly, orzechy wlo-
skie, orzechy makadamia, orze-
chy pekan,

nasiona: nasiona chia, siemie
Iniane, pestki stonecznika,

tluste owoce: awokado, oliwki,
owoce jagodowe,

kakao i czekolada bez dodatku
cukru,

stodziki: erytrytol, stewia, ksy-
litol,

rézowa s6l himalajska,

napoje: woda, woda gazowana,
kawa, niestodzona herbata,
maki: maka migdalowa z blan-
szowanych lub nieblanszowanych
migdaléw, maka kokosowa.

Z TYCH PRODUKTOW
ZREZYGNU]J

margaryna,
oleje niskiej jakosci: olej kuku-
rydziany, olej rzepakowy, olej ro-
slinny, olej sojowy,

ryby z hodowli przemystowych,
przetworzone migsa,

warzywa skrobiowe: ziemniaki,
pochrzyn, rodliny straczkowe,
groch, kukurydza,

mleko,

orzechy o wyzszej zawarto$ci we-
glowodandéw: pistacje, orzechy
nerkoweca,

owoce inne niz jagodowe,

owoce suszone,

stodkie napoje: sok, napoje ener-
getyczne,



* bardzo stodkie substancje stodza-
ce: cukier, agawa, midd,

* maki: maka uniwersalna, maka
kukurydziana, maka ryzowa,
maka pszenna.

SPIZARNIANY
NIEZBEDNIK

Jedli chcemy z powodzeniem sto-
sowa¢ diet¢ ketogeniczna, musimy
mie¢ pod r¢ka odpowiednie produk-
ty. Dzi¢ki temu gotowanie stanie sig
o wiele prostsze, a lista produktéw,
ktére uwazam za naprawdg¢ niezbed-
ne, jest krotka.

Oliwa z oliwek lub olej z awokado:
olej z awokado ma wyzszy punkt dy-
mienia i fagodniejszy smak niz oliwa
z oliwek. Lubi¢ uzywa¢ oleju z awo-
kado do gotowania, a oliwy z oliwek
do skrapiania potraw takich jak satat-
ka caprese. Kiedys dosy¢ trudno byto
znalez¢ olej z awokado, ale teraz jest
on raczej powszechnie dostepny.

Rézowa sél himalajska: przed przej-
$ciem na diet¢ ketogeniczng nigdy
nie kupowatam rézowej soli, a teraz
za nig szaleje. SOl to wazna cze$¢ tej
diety, bo nie jemy przetworzonych
weglowodanéw, ktdre sa zwykle na-
tadowane sodem, wigc musimy pa-
migtaé o spozywaniu odpowiedniej

ilodci soli i zadbag, aby byta ona wy-
sokiej jakosci. Rézowa s6l himalajska
zawiera ponad 84 mineraly i mikro-
elementy, w tym wazne sktadniki, ta-
kie jak wapn, magnez, miedz i zelazo.
Tak wigc jest dobra dla nas i popra-
wia smak wszystkich popraw! Pole-
cam stosowacé rézowa s6l himalajska
do kazdego przepisu, ktéry wymaga
uzycia soli.

Maka z blanszowanych lub nie-
blanszowanych migdatéw: uzy-
wam ich zamiennie, gdyz maka
z blanszowanych migdaléw jest
po prostu bardziej przetworzona
niz maka z nieblanszowanych mi-
gdatéw. Zwykle czgéciej siggam po
make z blanszowanych migdatéw,
ale w przypadku niektérych potraw,
takich jak pizza pepperoni na ciescie
FatHead (strona 200), uwielbiam
teksture, jaka nadaje im maka z nie-
blanszowanych migdatéw.

Maka kokosowa: maki kokosowa
i migdatowa nie zachowuja si¢ w ten
sam sposdb, wiec zobaczysz, ze nie-
ktére przepisy w ksiazce wymagaja
jednej, a inne drugiej. Nie polecam
ich zamienia¢, chyba ze masz duze
doswiadczenie w przeliczaniu pro-

porgji tych sktadnikéw.
Mleczko kokosowe: zawsze uzywam

mleczka kokosowego w puszce, gdyz
zawiera mniej dodatkéw niz mleko
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Podstepny gluten

Dieta ketogeniczna jest z natury bez-
glutenowym sposobem zywienia. Jesli
bedziesz trzymac sie prostych, natu-
ralnych skfadnikéw, takich jak mieso,
ryby, warzywa i petnottusty nabiat, nie
bedziesz musiat martwi¢ sie o gluten.
Jednak jesli chcesz catkiem unikna¢
glutenu, musisz uwazac na produkty
sklepowe. Osoby na diecie ketogenicz-
nej znajduja gluten najczesciej w ta-
kich produktach jak tortille o niskiej
zawartosci weglowodandw, niektére
marki majonezéw, zamienniki jajek,
hot dogi i popularne sosy sojowe. Pa-
mietaj wiec, aby szukac na produkcie
etykiety zinformacja, ze jest,bezglute-
nowy” i zadba¢, aby wiekszos¢ twojej
diety stanowity ,prawdziwe pokarmy”,
a wtedy wszystko bedzie w porzadku!

kokosowe w kartonie i ma autentycz-
ny kokosowy smak. Czesto mleczka
w puszce wystepuja w wersjach o ob-
nizonej zawartosci thuszczu — w keto
przepisach uzywamy produktéw
pelnottustych.

Stodzik: w kwestii stodzikéw mamy
duzy wybér. Ja najczesciej uzywam
erytrytolu i stewii. Niektdrzy ludzie
maja silne preferencje, wigc siggaj po
to, co najbardziej lubisz. W przepi-
sach z poprzedniej ksigzki uzywatam
stewii, a w tych wybieram erytrytol.
W Internecie mozna znalezé wie-
le stron z przelicznikami proporcji

poszczegblnych stodzikéw, jesli miat-
by$ ochotg je pozamieniaé. Gdy sig-
gam po erytrytol, wybieram marke
Swerve, bo oferujg zaréwno wersje
granulowana, jak i sproszkowana, co
jest super. Czasem uzywam tez ksyli-
tolu, ale nalezy mie¢ $wiadomos¢, ze
ksylitol nie jest bezpieczny dla zwie-
rzat. Ja nie mam zwierzat, wi¢c nie
jest to problemem w moim domu,
ale moze by¢ w twoim. Pamigtaj, ze
chociaz technicznie erytrytol zalicza-
my do weglowodandw, jego wplyw
netto na poziom cukru we krwi wy-
nosi zero, wigc nigdy nie powinni§my
uwzglednia¢ go w weglowodanach,
gdy obliczamy makro. Dlatego zoba-
czysz, ze kazdy przepis w tej ksiazce
z zastosowaniem erytrytolu zostat wy-
liczony z jego pominigciem i znajduje
si¢ przy nim oddzielna informacja do-
tyczaca ilosci uzytego erytrytolu.

Surowe kakao: surowe kakao (nie
myli¢ ze zwyklym!) to czekolada
w najczystszej formie, pozyskana
prosto z natury. Kakao to nie zostato
przetworzone przy uzyciu wysokiej
temperatury, wigc zachowuje sktad-
niki odzywcze, takie jak magnez, an-
tyoksydanty i zelazo. Zawsze kupuje
surowe kakao, aby upewni¢ sig, ze
nie ma w nim cukru ani innych do-
datkéw. Mozna je otrzymac zaréwno
w proszku, jak i w formie pokruszo-
nych ziaren. Ja zawsze mam pod r¢ka
obie jego postacie.
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KETO CHLEB Z DYNI

Czas przygotowania: 5 minut Czas pieczenia: 25 minut

Uwielbiam piec ten chleb. Smak dyni przywodzi mi na mysl jesieni, bez wzgledu na
aktualng porg roku. Z grubszych kromek mozna zrobi¢ tez §wietne tosty francuskie.
Porcje: 12

O ULUBIONE . Rozgrzewamy piekarnik do 200°C.
O SUPERSZYBKIE . Formg¢ do pieczenia chleba nattuszczamy ma-
stem, thuszczem do pieczenia lub smalcem.

N =

« Masto, thuszcz do pieczenia lub smalec, 3. W misie miksera faczymy ze sobg jajka, ma-
do nattuszczenia sto, purée z dyni, erytrytol, przyprawe do
« 6 duzych jajek tarty dyniowej, make migdatowa, proszek do
« 41yzki masta, w temperaturze pieczenia, olej MCT w proszku (jesli uzywa-
pokojowej my) i szczypte soli. Miksujemy do uzyskania
« Y szklanki purée z dyni (nie miksu do gladkiej konsystencji.
tarty dyniowej) 4. Wylewamy mas¢ do przygotowanej blachy
« 3tyzeczki erytrytolu i pieczemy przez 25 minut, az wykataczka
« Tyzka przyprawy do tarty dyniowej wetknieta w §rodek wypieku bedzie po wyje-
« 1% szklanki maki z blanszowanych ciu sucha.
migdatow
« 3tyzeczki proszku do pieczenia Wariacja: Mozna przygotowa¢ wlasna przypra-
« 1 porcja oleju MCT w proszku we do tarty dyniowej, faczac ze sobg cynamon,
(opcjonalnie) gatke muszkatotowa, imbir i ziele angielskie.
« Szczypta soli
MAKROSKEADNIKI TRUSZCZE: 77% BIALKO: 17% I WEGLOWODANY: 0%

Kalorie: 90; Ttuszcze razem: 8 g; Biatko: 4 g; Weglowodany catkowite: 1g; Btonnik: 0 g; Weglowodany netto: 1g
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KWADRACIKI Z ORZECHAMI MAKADAMIA

Czas przygotowania: 10 minut, plus 1 godzina na schlodzenie

Uwielbiam orzechy makadamia, wigc bardzo spodobat mi si¢ pomyst polaczenia
ich z mastem orzechowym i stworzenia smakotyku wy$mienitego na $niadanie lub
deser. Ja uzywam do tego przepisu masta z migdatéw i orzechéw nerkowca z do-
datkiem jabtka marki Legendary Foods, ale ty mozesz wykorzysta¢ dowolne masto.
Uzyj formy do pieczenia chleba, a jesli jej nie masz, zréb podwdjna porcje i siggnij
po naczynie zaroodporne o wymiarach 23 x 23 cm. Porcje: 4

o Vaszklanki orzechdw makadamia 1. Orzechy makadamia umieszczamy w robocie

o Y szklanki masta orzechowego kuchennym i miksujemy pulsacyjnie, az przy-

« Tlyzeczka erytrytolu biora posta¢ nieco drobniejsza niz ziarenka ryzu.

« 21yzki masta, roztopionego 2. W misce taczymy ze sobg orzechy makadamia,

o 2tyzki wiorkéw kokosowych lubsuro-  masto orzechowe, erytrytol oraz masto i doktad-
wego kakao w formie pokruszonych nie mieszamy. Dodajemy wiérki kokosowe i/lub
ziaren (opcjonalnie) ziarna kakao (jesli ich uzywamy) i znéw doktad-

nie mieszamy.

3. Blache do pieczenia chleba wyktadamy papie-
rem do pieczenia i wylewamy do niej masg.

4. Wktadamy do lodéwki na 1 godzing, wyjmu-
jemy i kroimy na kwadraty. Przechowujemy
w szczelnym pojemniku w lodéwcee lub w zam-
razarce.

Wariacja: W sklepach mozna kupi¢ rézne $wietne,
sprzyjajace ketozie masta orzechowe — ekspery-
mentuj z tworzeniem wlasnych kombinacji sma-
kowych albo znajdz marke, ktéra produkuje masta
o wyjatkowym smaku. Na przyktad jeden z moich
ulubionych producentéw wytwarza masta o smaku
buteczki z cynamonem i boréwkami, tarty z orze-
chami pekan oraz szarlotki.

MAKROSKEADNIKI TEUSZCZE: 87% BIALKO: 7% | WEGLOWODANY: 6%

Kalorie: 208; Thuszcze razem: 21 g; Biatko: 3 g; Weglowodany catkowite: 3 g; Btonnik: 1g; Weglowodany netto: 2 g
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Jen Fisch opracowata program zywieniowy oparty na diecie keto-
genicznej, ktéry pomaga chorym powrdcic do petni zdrowia. Dzieki
niemu znalazta sposéb na pokonanie wtasnych dolegliwosci. Prowa-
dzi blog Keto In The City, na ktérym z pasjg opisuje proste rozwiaza-
nia utatwiajace ketogeniczny styl zycia.

Wielka ksiega kuchni ketogenicznej,
to najbardziej kompletna publikacja dotyczaca utrzymania
zdrowego stylu zycia keto, z najwiekszym wyborem przepisow,
planéw positkow, informacji zywieniowych i nie tylko!

To publikacja zaréwno dla poczatkujacych, jak i doswiadczonych oséb sto-
sujacych diete ketogeniczng. Autorka oferuje podstawowe wprowadzenie
do diety ketogenicznej, a takze 2-tygodniowe plany positkéw, ktére majg na
celu osiggniecie indywidualnych celéw zwiazanych z utratg wagi i przyspie-
szenie ketozy. Znajdziesz tu wszystko, czego potrzebujesz, aby cate zycie by¢
na diecie ketogenicznej.

To jedyna ksigzka, ktéra zaspokaja potrzeby kazdej kuchni ketogenicznej,
i zawiera:
e 200 prostych, codziennych przepiséw na $niadanie, obiad, kolacje, deser

i nie tylko;
3 plany positkéw dostosowane do twoich potrzeb, ktére majg na celu
zachecenie do utraty wagi i wyeliminowanie watpliwosci przy wyborze
tego, co jesé;
zasady diety ketogenicznej, ktére pomogg ci przygotowac spizarnie i zro-
zumie¢ podstawy keto;
pomocne porady i szybkie wskazéwki dotyczace przyjecia i utrzymania
zdrowego stylu zycia opartego na diecie ketogenicznej.

Postaw na keto
Patroni: Cena: 79,70 VA

SBN: 978-83-8168-7.
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