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WPROWADZENIE

Jako licencjonowana dietetyczka, specjalizujaca si¢ w zywie-
niu integracyjnym i funkcjonalnym, uwazam niewlasciwg diete
i styl zycia za gléwne przyczyny licznych dolegliwosci i choréb
przewleklych. Wielu stanom chorobowym mozna catkowicie za-
pobiec, wprowadzajac zmiany w stylu zycia i sposobie odzywia-
nia, ktére zmniejszg ryzyko wystgpienia choroby lub wyraznie
zlagodzg jej pierwsze objawy. Zamiast szukac jedynie prowizo-
rycznych rozwigzan w postaci lekéw na recepte, powinniSmy si¢
raczej skupi¢ na przyczynach choréb i zaczaé leczy¢ organizm
od wewnatrz za pomocg medycznej terapii zywieniowej. Takie
podejscie umozliwia rzeczywistg poprawe zdrowia i wylecze-
nie choroby, w przeciwienistwie do tagodzenia objawdw i pogo-
dzenia si¢ ze zlym losem. Zywnos¢ jest najlepszym lekarstwem
zapobiegawczym, do jakiego mamy obecnie dostep.

Chociaz moi pacjenci pochodzg z réznych §rodowisk i majg
rézne dolegliwosci, Iaczy ich jeden wspdlny cel: chcg si¢ po-
czud lepiej, zapewnié sobie dlugie zycie i odnalezé zréwnowa-
zony plan odzywiania, odpowiedni do ich stylu zycia. Moim
zdaniem, wigkszo$¢ z nich cierpi na powszechnie wystepujacy
ogdlnoustrojowy stan zapalny, ktéry daje réznego rodzaju ob-
jawy, a jednak wszystkie jego symptomy mozna zlagodzi¢ w ten
sam sposOb: poprzez zmiang diety i stylu Zycia.

Osobiscie przekonalam sig, ze dobrze opracowana i zbilan-
sowana dieta ketogeniczna pozwala zmniejszy¢ ogélnoustrojo-
wy stan zapalny. Jako osoba z zapaleniem tarczycy Hashimoto,
autoimmunologiczng niedoczynno$cig tarczycy, jestem bar-
dziej podatna na przewlekle stany zapalne. Z czasem zaczetam



zauwazac u siebie coraz wigksze problemy z trawieniem i jeli-
tami, a takze czestsze bole stawow i kontuzje (co odbijalo si¢
niekorzystnie na mojej aktywnosci fizycznej, szczegdlnie pod-
czas biegania i plywania).

Stan zapalny nie znikal, mimo mojej ,zdrowe;j” diety. Do-
piero po przejéciu na wysokotluszczowa/niskoweglowodanowag
diete ketogeniczng doswiadczylam niemal natychmiastowego
zlagodzenia objawow, stad moj wielki entuzjazm i zaangazo-
wanie w wyprobowywanie tego podejScia u moich pacjentéw.
Po latach stosowania skutecznych interwencji dietetycznych
w celu osiggnigcia i utrzymania zdrowej wagi, zapobiegania
i leczenia choréb przewleklych oraz poprawy jakosci zycia, nie
mam zadnych watpliwosci, ze przestrzeganie dobrze opraco-
wanej diety ketogenicznej redukuje stan zapalny. W rezultacie
poprawia si¢ réwniez ogdlny stan zdrowia czlowieka.

Nie wszystkie diety ketogeniczne sg zbilansowane i nie
wszystkie stuzg naszemu zdrowiu. Same makroskladniki pokar-
mowe nie dajg pelnego obrazu skutecznosci diety. W tej ksigzce
pokazg ci, na czym polega zbilansowana, zréznicowana i smacz-
na dieta ketogeniczna, bogata w uzdrawiajgce pokarmy przeciw-
zapalne, dzieki ktérym mozesz si¢ wyleczy¢.

Jedzenie powinno dobrze smakowac! Jezeli chcesz skutecznie
zmieni¢ swoj styl zycia, zadbaj o spozywanie nie tylko zdrowych
i odzywczych pokarmow, ale takze takich potraw, ktore ci sma-
kujg i trafiajg w twéj kulinarny gust. Chcialabym zachecic do tej
diety zaréwno poczatkujgcych kucharzy, jak i doswiadczonych
szeféw kuchni. Mam wielkg nadziej¢, Ze uznasz ten sposob od-
Zywiania za przyjemny, zbilansowany i satysfakcjonujacy.
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ROZDZIAL 1

Przeciwzapalne dziatanie
diety keto

Dieta ketogeniczna zyskala na popularnosci w ostatnich latach
glownie ze wzgledu na swoje dzialanie odchudzajgce. Pozwala
ona na znaczgcg utrate¢ wagi bez ograniczania kalorii i odmawia-
nia sobie bogatych, sycacych pokarméw. Chociaz utrata masy
ciala jest celem (lub pozadanym efektem ubocznym) wielu oséb,
osobiScie postrzegam jg raczej jako pozytywny rezultat pro-
wadzenia zdrowego stylu zycia. Dlatego tez zachgcam swoich
pacjentow, aby skupili si¢ przede wszystkim na stopniowej po-
prawie samopoczucia. Do zauwazalnych rezultatow tagodzenia
ogdlnoustrojowego stanu zapalnego w organizmie za pomocg
diety ketogenicznej nalezg: zwigkszony poziom energii, poprawa
nastroju, ustepowanie bolu stawdw, wigksza mobilnosc¢, bardziej
promienna skéra i mniejszy apetyt na niezdrowe pokarmy.

W tym rozdziale opisz¢ wlasciwosci przeciwzapalne diety
ketogenicznej i pomoge ci zrozumiel, w jaki sposob redukuje
ona przewlekle stany zapalne i niweluje ich negatywne skutki
uboczne, w tym choroby przewlekle.



ZROZUMIENIE REAKCJI ZAPALNE)

Chociaz czesto kojarzymy termin ,,zapalenie” z negatywny-
mi objawami, to jednak reakcja zapalna jest naturalng funkcja
ochronng ukladu odporno$ciowego w przypadku infekc;ji, stresu
fizycznego, urazéw, ekspozycji na toksyny i krétkotrwalych cho-
réb. Pozwala ona organizmowi si¢ wyleczy¢ i odzyska¢ homeo-
staze, czyli optymalne zdrowie i réwnowagg.

ROLA STANU ZAPALNEGO W ORGANIZMIE

Ostry lub krétkotrwaly stan zapalny jest zdrowym i naturalnym
objawem samoleczenia si¢ organizmu. W obecnych czasach co-
raz cz¢dciej mamy jednak do czynienia z przewleklymi stanami
zapalnymi z powodu dlugotrwalej ekspozycji na toksyny $rodo-
wiskowe oraz zywnos$¢ prowokujaca reakcje zapalng. Przyczy-
niajg si¢ rowniez do tego takie czynniki jak silny stres fizyczny
i emocjonalny, zta jakos¢ snu, siedzgcy tryb zycia oraz przedlu-
zajace si¢ okresy nadwagi lub otyloéci. Chroniczny stan zapalny
i zwigzana z nim ciggla reaktywnos¢ ukladu odpornosciowego
mogg prowadzi¢ do wystgpienia wielu choréb, w tym alergii,
astmy, raka, cukrzycy, choréb autoimmunologicznych i niekt6-
rych zaburzen neurodegeneracyjnych, jak choroba Parkinsona
i Alzheimera.

Nalezy pamigtaé, ze chociaz nieleczony ostry stan zapal-
ny moze z czasem doprowadzi¢ do przewleklego zapalenia, to
jednak ostre reakcje zapalne nie sg niczym rzadkim i stanowig
naturalny element zdrowego, aktywnego stylu zycia. Mozemy
wplywac na wlasne zdrowie poprzez nawyki i przyzwyczajenia,
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nad ktérymi mamy kontrole. Poprzez wprowadzenie znaczacych
zmian w swoim stylu zycia, mozesz zapobiec przewleklym sta-
nom zapalnym lub je wyleczy¢.

OBJAWY ZAPALENIA

Zapalenie daje czesto rézne objawy w zaleznoSci od osoby,
przyczyny, gléwnego obszaru dotknigtego chorobg oraz cza-
su trwania choroby. Symptomy ostrego zapalenia sg zwykle
latwiejsze do zidentyfikowania i dotyczg tylko konkretnego ob-
szaru. Nalezg do nich: bdl i tkliwos§¢, opuchlizna lub zatrzyma-
nie plynéw (obrzgk), zaczerwienienie lub wysypka, dusznosé
(jak w przypadku reakcji alergicznej) i brak mobilnosci (jak
w przypadku urazu).

Przewlekly stan zapalny moze objawiaé si¢ w podobny spo-
sOb, ale obejmuje szerszy zakres symptomow, ktére latwo mozna
przeoczy¢, gdyz rzadko kojarzymy je z zapaleniem. Sg to takie
objawy, jak mgla umyslowa, zmiany nastroju, chroniczne zmg-
czenie i wyczerpanie oraz takie zaburzenia jelitowe, jak wzdecia,
gazy, biegunka i/lub zaparcia, a takze nietolerancje pokarmowe,
przewlekle wysypki skérne lub tradzik, przybieranie na wadze,
podwyzszone ci$nienie krwi i wahania poziomu cukru we krwi.

Zarowno ostry, jak i przewlekly stan zapalny mozna zdia-
gnozowal za pomocg badania stezenia bialka C-reaktywnego
(CRP). CRP jest biatkiem ostrej fazy, ktorego poziom wzrasta
w obszarach stanu zapalnego lub w przypadku wystepowania ta-
kich choréb przewleklych, jak reumatoidalne zapalenie stawdw,
choroby ukladu krazenia i infekcje. Leki przepisywane na cho-
roby przewlekle bardzo rzadko obnizajg poziom CRP, chociaz
mogg lagodzi¢ objawy chorobowe. Interwencje farmakologiczne
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pozwalajg zatem chwilowo zlagodzié przebieg choroby, ale jej
pelne wyleczenie wymaga wygaszenia reakcji zapalne;.

Wiele diagnozowanych choréb przewleklych jest tak napraw-
de objawem przewleklego stanu zapalnego. Przyrost masy ciala
nazywamy otyloScia, podwyzszone ci$nienie krwi nadci$nieniem,
podwyzszony poziom cukru we krwi lub hiperglikemi¢ stanem
przedcukrzycowym albo cukrzyca, dysfunkcje jelit zespolem
jelita drazliwego (IBS), przewleklg wysypke tuszczyca, a mgle
umystowg lub zaburzone funkcje mézgu wczesng faza choroby
Alzheimera. Zbadano réwniez role stanu zapalnego w rozwoju
i przebiegu niektérych rodzajow raka i odkryto zwigzek migdzy
reakcjg zapalng a 15-20 procentami wszystkich zgondéw w wyni-
ku nowotworéw na calym §wiecie. Zamiast wigc jedynie diagno-
zowac i przepisywac leki, zauwazmy, ze te wszystkie choroby
sg objawami przewleklego stanu zapalnego organizmu. Odkry-
wajgc pierwotng przyczyne dolegliwosci chorobowych, mozemy
zlagodzi¢ stan zapalny i przywrdci¢ organizmowi zdrowie.

OSTRY STAN ZAPALNY PRZEWLEKLY STAN ZAPALNY

o krotkotrwata choroba ¢ nieleczona ostra reakcja

¢ krotka ekspozycja na zapalna, ktora przechodzi
toksyny lub niektore w stan przewlekty
pokarmy e zmniejszona odpornosc

e uraz (jak w wyniku « utlenienie komaorek
upadku, rany ktutej czy poprzez dtugotrwate
zabiegu chirurgicznego) narazenie na toksyczna

PRZYCZYNY e stres fizyczny zywnosc lub toksyny

(intensywne ¢wiczenia srodowiskowe
fizyczne lub nadmierny e zte wybory zywieniowe
wysitek) skutkujace przewlekta

nadwagg lub otytoscia

o dtugotrwaty stres fizyczny
lub emocjonalny i/lub
niedobory snu
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POCZATEK

PRZYKEADY

CZAS
TRWANIA

TYPOWE
METODY
LECZENIA

Nagty

¢ reakcje alergiczne na

pokarmy lub substancje

e zwichniecie kostki,

naderwanie miesnia lub
uraz stawu

¢ siniak lub zadrapanie

e Oparzenie stoneczne

e poparzenie trujgcym
bluszczem lub
ugryzienie przez owada

Niecaty miesiac,

a w przypadku
zastosowania leczenia
czesto niecaty dzien

¢ niesteroidowe leki
przeciwzapalne
dostepne bez recepty
(NLPZ), takie jak aspiryna
i ibuprofen

* kortykosteroidy, jak
zastosowany miejscowo
lub doustnie kortyzol

o protokot RICE
w przypadku urazow
stawow lub miesni:
R — Rest (odpoczynek),
| — Ice (lod),
C - Compression
(kompresja/ucisk),
E — Elevation (uniesienie
w gore)

PRZECIWZAPALNE DZIAtANIE DIETY KETO

Przedtuzony w czasie

¢ insulinoopornosc¢, zespot

metaboliczny i cukrzyca
typu 2

e choroby

autoimmunologiczne,
takie jak toczen
i reumatoidalne zapalenie
stawow, ktore powoduija,
ze organizm atakuje
wtasne komorki

¢ nieswoiste zapalenie jelit
(NZ2J)

¢ choroby skory, jak
tuszczyca i egzema

Ponad miesigc, a nawet lata

¢ dieta przeciwzapalna

« leki na recepte stosowane
w okreslonych stanach
chorobowych i przy
zwigzanych z nimi
objawach

¢ doustne suplementy
naturalne, jak kurkumina,
olej rybny, olej CBD
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PLACKI Z t0SOSIA Z JAJKIEM
| AIOLI CYTRYNOWO-KURKUMOWYM

Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 20 minut
Bezmleczne, bezglutenowe

W tej ketogenicznej wersji klasycznego dania $niadaniowego za-
miast babeczek i szynki proponuje placki z bogatego w omega-3
tososia z przyprawami przeciwzapalnymi, polane pikantnym
cytrynowo-kurkumowym sosem aioli zawierajgcym duzg ilos$é
zdrowych dla serca ttuszczow. Idealne danie do zaimponowa-
nia gosciom, z pewnoscia stanie sie twoim nowym faworytem na
brunch w dni pracujace.

Sktadniki na 4 porcje:
1 filet z dzikiego tososia (225 g), drobno pokrojony lub z puszki
2 tyzki mielonej czerwonej cebuli
2 tyzki stotowe majonezu przeciwzapalnego (str. 236)
/3 szklanki maki migdatowej
1 tyzeczka czosnku w proszku
1 tyzeczka mielonego kminku
1 tyzeczka soli
/> tyzeczki mielonej kurkumy
/2 tyzeczki swiezo zmielonego czarnego pieprzu
starta skorka i sok z 1 limonki
/2 szklanki oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
4 duze jajka

Proponuje podawac z:
Y4 szklanki sosu aioli cytrynowo-kurkumowego (str. 233)
wedzong papryka
kawatkami cytryny

1. Obtocz tososia w cebuli w duzej misce. Dodaj majonez
i dobrze wymieszaj.

2. W matej misce wymieszaj make migdatowg z czosnkiem
w proszku, kminkiem, sola, kurkumag i pieprzem.

PRZECIWZAPALNA DIETA KETOGENICZNA



3. Przesyp maczng mieszanke do naczynia z tososiem. Dodaj
skorke i sok z limonki. Dobrze wymieszaj.

4. Uformuj cztery placki o srednicy okoto 5 cm. Odstaw na
15 minut.

5. Podgrzej 4 tyzki oliwy na zeliwnej patelni na $rednim
ogniu. Dodaj placki i smaz przez 2-3 minuty z kazdej stro-
ny, az sie zrumienig. Przykryj patelnie, zmniejsz ogien
i smaz przez kolejne 6-8 minut lub do momentu, az placki
upiekg sie w Srodku. Zdejmij z patelni i trzymaj w cieple.

6. Na tej samej patelni podgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek na
Srednim ogniu. Powoli wbij dwa jajka tak, zeby sie nie sty-
katy, i smaz przez 1-3 minuty z kazdej strony, w zaleznosci
od pozgdanego stopnia wysmazenia. Jesli chcesz uzyskac
rzadsze jajka, smaz okoto minuty z kazdej strony. Powtorz
to samo z pozostatymi 2 tyzkami oliwy z oliwek i dwoma
jajkami.

7. Przed podaniem wytdz jajka na placki z tososia i udekoruj
1tyzka aioli. Posyp papryka i podawaj z kawatkami cytryny.

WSKAZOWKA DLA ULATWIENIA: Te placki z tososia doskonale nadaja
sie do zamrazania i podgrzewania, a aioli mozesz trzymac w zamra-
zarce nawet do 2 tygodni. Po rozmrozeniu plackdéw podgrzewaj je
w piekarniku w 180°C przez 10-15 minut. Podawaj z jajkiem sadzo-
nym lub smazonym oraz pozostatg iloscig aioli albo z satatka z zielo-
nych warzyw lisciastych z sosem winegret (str. 234).

W jednej porcji (1 placek z tososia, 1 jajko, 1 tyzka aioli): kalorie: 645;
ttuszcz: 61 g; weglowodany catkowite: 5 g; weglowodany netto: 3 g;
btonnik: 2 g; biatko: 22 g; sod: 816 mg

Makrosktadniki: ttuszcze: 85%; weglowodany: 1%; biatko: 14%

SNIADANIE | BRUNCH



JAJECZNICA Z MAKRELA

Czas przygotowania: 5 minut
Czas gotowania: 10 minut
Bezglutenowe, bez orzechdéw

Oto moja wersja klasycznego jamajskiego $niadania, sktadajacego
sie z bligii (ang. ackee) i solonej ryby. Bligia to owoc pochodzacy
z tropikalnej Afryki Zachodniej o profilu odzywczym podobnym do
awokado. W procesie gotowania przyjmuje on maslang i kremowg
konsystencje, przez co przypomina jajecznice. Ttuste ryby w pusz-
kach sg bogate w przeciwzapalne kwasy ttuszczowe omega-3, dzie-
ki czemu stanowig idealny sktadnik takich potraw jak ta.

Sktadniki na 4 porcje:

6 duzych jaj

60 g koziego sera w temperaturze pokojowej

7 tyzek oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia

1 tyzeczka czosnku w proszku

/> tyzeczki swiezo zmielonego czarnego pieprzu

2 drobno pokrojone pomidory Roma

2 tyzki drobno posiekanej cebuli

1 puszka (115 g) makreli w oliwie z oliwek, pokrojonej
i odsgczonej (oliwe z puszki odstaw na bok)

/4 szklanki posiekanych oliwek kalamata bez pestek
lub hiszpanskich zielonych oliwek

2 tyzki posiekanej swiezej natki pietruszki, oregano, rozmarynu
lub kolendry
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1. W matej misce ubij jajka z kozim serem, 2 tyzkami oliwy,
czosnkiem w proszku oraz pieprzem.

2. Podgrzej 1tyzke oliwy z oliwek na Sredniej patelni na sred-
nim ogniu. Dodaj pomidory i cebule i smaz przez 2-3 mi-
nuty, az warzywa zmiekng, a woda odparuje z pomidora.
Przetdz mase jajeczng na patelnie i mieszaj topatka przez
3-4 minuty, az jajka sie zetng i bedg kremowe.

3. Zdejmij patelnie z ognia i dodaj makrele, oliwe z oliwek,
oliwki oraz natke pietruszki. Wymieszaj. Podawaj na cie-
pto. Porcje skrop dodatkowsg 1 tyzkg oliwy z oliwek.

WSKAZOWKA ODNOSNIE SKEADNIKOW: Ttuste ryby jak makrela, sar-
dynkiisardele sg bogate wtagodzace stan zapalny kwasy ttuszczowe
omega-3, ale mogg odstreczac¢ osoby do nich nieprzyzwyczajone.
Ten przepis to przyjemna zacheta do wtaczenia tych ryb do diety, ale
mozesz je zastgpic tososiem z puszki lub wedzonym, jesli nie lubisz
intensywnego smaku makreli.

W jednej porcji: kalorie: 479; ttuszcz: 45 g; weglowodany catkowite:
4 g; weglowodany netto: 3 g; btonnik: 1 g; biatko: 17 g; séd: 400 mg
Makrosktadniki: ttuszcze: 85%; weglowodany: 1%; biatko: 14%
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KOKTAJL Z MLEKA KOKOSOWEGO W MISECZCE

Czas przygotowania: 5 minut
Bezmleczne, bezjajeczne, bezglutenowe

Koktajle w miseczkach to przyjemne $niadanie na droge, ale wiele
z nich zawiera sporo weglowodanéw z powodu dodatkéw o wyso-
kiej zawartosci cukru i owocoéw tropikalnych. Ta bezmleczna wersja
ketogeniczna jest sycaca i bogata w sktadniki odzywcze, a jedno-
czes$nie pozbawiona cukru. Dodajac biatko kolagenowe w proszku
otrzymasz urozmaicony, zbilansowany positek, ktéry wptynie ko-
rzystnie na zdrowie twoich stawoéw, skory, paznokci, wtoséw oraz
jelit. Mozesz uzy¢ zamiast tego innego proszku biatkowego, ktéry
masz akurat pod reka.

Sktadniki na 2 porcje:
1 szklanka petnottustego mleka kokosowego z puszki
/> szklanki mrozonych mieszanych owocow jagodowych
2 miarki bezsmakowego biatka kolagenowego w proszku
2 tyzki niestodzonych wiorkow kokosowych
2 szklanki nasion chia lub konopi
2 szklanki siekanych orzechéw makadamia
starta skorka z limonki (opcjonalnie)
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1. Umies¢ mleko kokosowe, owoce jagodowe i biatko
w proszku w blenderze i zmiksuj na bardzo gtadkg mase.

2. Roztdz otrzymang mieszanke do misek. Obie porcje posyp
1tyzka widrkow kokosowych, 1tyzka nasion i 1tyzka orze-
choéw. Udekoruj skérka z limonki (opcjonalnie) i podawaj
od razu.

WSKAZOWKA ODNOSNIE SKEADNIKOW: Orzechy makadamia sg do-
skonatym zrodtem wysokiej jakosci ttuszczow, a ich wyjatkowy smak
dobrze komponuje sie z kokosem. Jesli jednak sg dla ciebie za drogie,
zastap je innymi orzechami, ktére masz pod reka. ,Stodsze” orzechy,
takie jak pistacje, orzechy nerkowca lub pekan, dobrze komponuja sie
z tartg skorka z limonki (uzytg opcjonalnie).

W jednej porcji: kalorie: 408; ttuszcz: 33 g; weglowodany catkowite:
17 g; weglowodany netto: 9 g; btonnik: 8 g; biatko: 16 g; séd: 56 mg
Makrosktadniki: ttuszcz: 73%; weglowodany: 11%; biatko: 16%
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NALESNIKI WISNIOWO-KOKOSOWE

Czas przygotowania: 5 minut
Czas gotowania: 25 minut
Bezglutenowe, wegetarianskie

Oto bezzbozowa wersja nalesnikéw keto, ktére zawdzieczajg swoj
smak i konsystencje pulpie migdatowej i mace kokosowej. Pulpa
migdatowa jest gestsza i zawiera wiecej ttuszczu oraz btonnika niz
bardziej przetworzona maka migdatowa, wiec warto ja zakupic.
Wisdnie zawierajg silne przeciwutleniacze tagodzace stany zapalne
i bole stawodw, dzieki czemu sg one zdrowym i pysznym owocem,
ktéry mozna z powodzeniem witaczy¢ do diety ketogenicznej. Mo-
zesz zamiast nich uzy¢ takich ciemnych owocéw jagodowych jak
maliny czy jezyny, jesli nie masz pod reka wisni.

Sktadniki na 3 porcje:

1 szklanka swiezych lub mrozonych ciemnych wisni,
rozmrozonych i z grubsza pokrojonych

1 tyzka wody lub soku z cytryny

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

2-4 tyzeczki ekstraktu z owocu mnicha lub stodziku bez cukru
w proszku (opcjonalnie)

/2 szklanki pulpy migdatowej

/2 szklanki maki kokosowej

/4 szklanki mielonego siemienia lnianego

1 tyzeczka proszku do pieczenia

/2 tyzeczki mielonego cynamonu

/2 szklanki sSmietany kremowki lub petnottustego mleka
kokosowego w puszce

1 duze jajko

2 tyzki oleju kokosowego
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1. Podgrzewaj wisnie z wodg i ¥2 tyzeczki ekstraktu z wanilii
w matym rondlu na srednim ogniu przez 5-6 minut, az sie
zagotuja. Dolej wiecej wody, jesli mieszanka jest zbyt ge-
sta. Dodaj stodzik (opcjonalnie). Za pomocg widelca roz-
gnie¢ dobrze wisnie, aby uzyskac¢ gtadka konsystencje.
Zdejmij z ognia i odstaw na bok.

2. W duzej misce wymieszaj pulpe migdatowg z maka ko-
kosowgq, siemieniem lnianym, proszkiem do pieczenia
i cynamonem.

3. Dodaj smietane, jajko, 1 tyzke oleju kokosowego, pozosta-
te %2 tyzeczki ekstraktu z wanilii i ¢wier¢ mieszanki uzy-
skanego wczesniej syropu wisniowego, a nastepnie dobrze
wymieszaj.

4. Podgrzej pozostata tyzke oleju kokosowego na duzej patel-
ni z nieprzywierajgcg powtokg na srednim ogniu. Usmaz
na niej trzy nalesniki, uzywajac 2 tyzek ciasta na kazdy.
Smaz je przez 4-5 minut, az pojawig sie babelki, a nastep-
nie odwrdc na drugg strone 1 smaz przez 2-3 minuty, az
Zrobig sie ztotobrgzowe. Powtdrz ten proces z pozostatym
ciastem. Powinienes otrzymac w sumie szes$¢ duzych na-
lesnikéw. Podawaj na ciepto, skropione pozostatym syro-
pem wisniowym.

INNY WARIANT POTRAWY — PODPOWIEDZ: Je$li zostanie ci troche
nale$nikow na pdzniej, podawaj je jako pyszng, wysokottuszczowg
przekaske z mastem migdatowym lub stonecznikowym. Nalesniki
doskonale nadajg sie do zamrozenia.

W jednej porcji: kalorie: 511; ttuszcz: 41 g; weglowodany catkowite:
27 g; weglowodany netto: 14 g; btonnik: 13 g; biatko: 12 g;

sod: 236 mg

Makrosktadniki: ttuszcze: 72%; weglowodany: 19%; biatko: 9%
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ROZDZIAL 7

Drdb 1 mieso

Grillowane szasztyki z kurczaka z sosem cytrynowym
w marokanskim stylu

Papryka nadziewana miesem z bizona z sosem ranczerskim
Wrapy z sataty z burgerami z bizona

Klopsiki z indyka z aioli z awokado

Kurczak dyniowy z wolnowaru

Klopsiki wotowe z makaronem z cukinii

Nadziewane piersi z kurczaka po grecku

Kurczak a la pizza

Wtoska zupa jarmuzowa

Spaghetti bolognese z makaronem z cukinii

Kurczak na ostro z wolnowaru

Wieprzowina z wolnowaru

Pieczona wieprzowina z pesto z kolendry

Kurczak curry z baktazanem

Pieczony kurczak ziotowy

Burgery nadziewane mozzarellg
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GRILLOWANE SZASZtYKI Z KURCZAKA
Z SOSEM CYTRYNOWYM W MAROKANSKIM STYLU

Czas przygotowania: 15 minut, plus 4 godziny na marynowanie
i 30 minut na odlezenie

Czas gotowania: 15 minut

Bezmleczne, bezjajeczne, bezglutenowe, bez orzechéw

Te szaszlyki majg intensywny, iScie nieziemski smak, a w dodatku
zawierajg silne substancje przeciwzapalne, dzieki takim sktadnikom
jak kurkuma, czosnek i czerwony pieprz. Kremowy sos bezmlecz-
ny wspaniale uzupetnienia smak i konsystencje tego dania. Jesli
nie masz pod reka tahini, mozesz je zastgpi¢ mastem migdatowym
lub mastem z orzechéw nerkowca — uzyskasz podobny rezultat.
Aby otrzymac pelnowartosciowy positek, podawaj z duza satatka lub
pieczonymi warzywami z oliwg z oliwek.

Sktadniki na 4 porcje:
NA SOS
/4 szklanki oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
2 tyzki tahini
1 tyzka swiezo wycisnietego soku z cytryny
1 tyzka tamari
1 zgbek czosnku, sprasowany lub drobno posiekany

NA KEBABY Z KURCZAKA
/4 szklanki oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
starta skorka i sok z 1 cytryny
2 drobno posiekane zgbki czosnku
1 tyzeczka mielonej kurkumy
1 tyzeczka mielonego kminku
1 tyzeczka papryki
1 tyzeczka soli
1>-1 tyzeczka ptatkow czerwonej papryki
> tyzeczki mielonej kolendry
/> tyzeczki mielonego kardamonu
455 g udek z kurczaka bez kosci i skory, pokrojonych
w 5-centymetrowe kawatki
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PRZYRZADZENIE SOSU

1. W matej misce wymieszaj dobrze oliwe z oliwek z tahi-
ni, sokiem z cytryny, tamari i czosnkiem na bardzo gtad-
ka mase. (Mozesz rowniez umiesci¢ wszystkie sktadniki
w szklanym stoiku, zamkna¢ go i energicznie wstrzgsnac,
aby sie potaczyty). Wstaw do loddwki.

PRZYRZADZENIE KEBABU Z KURCZAKA

2. W matej misce wymieszaj doktadnie oliwe z oliwek ze
skorka i sokiem z cytryny, czosnkiem, kurkuma, kmin-
kiem, papryka, solg, ptatkami czerwonej papryki, kolendrg
i kardamonem.

3. Umies¢ kurczaka w zamykanej plastikowej torebce lub
szklanym pojemniku z pokrywka. Dodaj mieszanke oliw-
na z przyprawami, zamknij i wstrzas$nij. Marynuj w lodow-
ce przez 4 godziny lub przez noc.

4. Wyjmij kurczaka z lodowki i odstaw na co najmniej 30 mi-
nut w temperaturze pokojowej, zanim przejdziesz do
grillowania. Podgrzej grill do Sredniej temperatury. Jesli
uzywasz drewnianych szpikulcoéw, zanurz je cate w wo-
dzie na co najmniej 10 minut przed nawleczeniem na nie
miesa, aby zapobiec przypaleniu.

5. Natoz kawatki kurczaka na szpikulce w odpowiednich od-
stepach. Odstaw na bok resztki marynaty, wykorzystasz ja
pozniej do polania miesa.

6. Grilluj przez 10-15 minut, przewracajac tylko raz na druga
strone. Podczas grillowania polej kurczaka resztg marynaty.

7. Zdejmij szpikulce z grillai odstaw przynajmniej na 5 minut
W temperaturze pokojowej zanim podasz kurczaka.

8. Podawaj kurczaka z sosem cytrynowym.

DROB | MIESO



WSKAZOWKA DLA ULATWIENIA: Wspomniany w tym przepisie sos
cytrynowy doskonale nadaje sie takze na dressing do satatek. Mozesz
przygotowac go dwa razy wiecej i przechowywac¢ w lodowce w za-
mknietym pojemniku do 2 tygodni. Aby pola¢ nim satatke, rozrzedz
go 1-2 tyzkami oliwy z oliwek i sokiem z cytryny lub woda.

W jednej porcji: kalorie: 431; ttuszcz: 38 g; weglowodany catkowite:
5 g; weglowodany netto: 4 g; btonnik: 1 g; biatko: 20 g; sod: 1014 mg
Makrosktadniki: ttuszcze: 79%; weglowodany: 2%; biatko: 19%
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PAPRYKA NADZIEWANA MIESEM Z BIZONA
Z SOSEM RANCZERSKIM

Czas przygotowania: 30 minut
Czas gotowania: 1 godzina 35 minut
Bezjajeczne, bezglutenowe, bez orzechow

To danie zawiera przeciwzapalne jednonienasycone ttuszcze z oli-
wy z oliwek, ktére pozwalaja zachowaé ketogenne proporcje ma-
krosktadnikéw. Swiezy domowy sos ranczerski przygotujesz na
bazie bogatych w przeciwutleniacze smakowitych warzyw. Nie za-
pomnij udekorowac dania pestkami z dyni, zwiekszg one ilo$¢ kwa-
s6w omega-3 w daniu i sprawia, ze bedzie ono wyjatkowo chrupkie.

Sktadniki na 4 porcje:
4 duze cate papryki chili poblano
2 dojrzate pomidory pokrojone w ¢wiartki
1 czerwona papryka pokrojona w ¢wiartki
1 mata papryczka jalapefio wydrgzona i przekrojona na pot
1 mata czerwona cebula pokrojona w ¢wiartki
8 obranych zabkdw czosnku
2 szklanki oliwy z pierwszego ttoczenia
2 tyzeczki soli
225 g mielonego miesa z bizona
1 tyzeczka mielonego kminku
1 tyzeczka mielonej kolendry
1 tyzeczka chili w proszku
1 tyzeczka nasion kopru wtoskiego
1 tyzeczka czosnku w proszku
115 g mrozonego szpinaku, rozmrozonego i dobrze
odsgczonego
115 g koziego sera
listki z 1 matego peczka swiezej kolendry
starta skorka i sok z 1 limonki
1 duze awokado, pokrojone w cienkie plasterki

Proponuje podawa¢ z:

kawatkami z 1 limonki
2 tyzkami prazonych pestek dyni
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. Rozgrzej piekarnik do 220°C.

. Wytdz blache do pieczenia folig aluminiowg i utdz na niej
chili poblano. Piecz przez 20-25 minut lub do momentu, az
papryki bedg miekkie, ale nie ciemne. Wyjmij z piekarnika
i pozostaw do ostygniecia na folii. Nie wytgczaj piekarnika.

. W miedzyczasie w duzym szklanym naczyniu do piecze-
nia utdz pomidory, papryke, papryczke jalapetio, cebule
i czosnek. Skrop 4 tyzkami oliwy z oliwek, posyp 1 tyzecz-
ka solii wymieszaj. Piecz przez 40-45 minut (wymieszaj po
uptywie okoto 20 minut), az warzywa beda miekkie i lekko
zarumienione. Wyjmij z piekarnika i ostudz, ale nie wytg-
czaj piekarnika.

. W miedzyczasie podgrzej 2 tyzki oliwy na Sredniej patelni
na Srednim ogniu. Dodaj mieso z bizona i smaz, od cza-
su do czasu mieszajac, przez 4-5 minut, az sie zarumie-
ni. Dodaj kminek, kolendre, chili w proszku, koper wtoski,
czosnek w proszku i pozostatg 1 tyzeczke soli. Dobrze wy-
mieszaj i smaz przez 1-2 minuty. Zdejmij z ognia i dobrze
wymieszaj ze szpinakiem oraz kozim serem.

. Aby przyrzadzi¢ sos ranczerski, umiesc¢ schtodzone pie-
czone warzywa w blenderze lub robocie kuchennym.
Dodaj kolendre i skorke oraz sok z limonki i zmiksuj na
gtadka mase. Odtéz na bok.

. Ostroznie wykonaj naciecie na kazdej papryce chili pobla-
no od todygi do koncowki i palcami delikatnie usun na-
siona oraz btonke. Nadziej papryki chili mieszankg miesa
z bizona ze szpinakiem.

. Rozsmaruj potowe sosu na dnie szklanego naczynia do
pieczenia (jesli uzywasz tego samego naczynia, w ktéorym
piekte$ warzywa). Umies$¢ papryki chili na dnie, nastep-
nie polej je rbwnomiernie resztg sosu. Skrop pozostatymi
2 tyzeczkami oliwy z oliwek i1 przykryj folig. Piecz przez
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20 minut. Zdejmij folie i piecz przez kolejne 4 minuty lub
do momentu, az potrawa zacznie bulgota¢. Podawaj na
ciepto z awokado, kawatkami limonki i pestkami dyni.

INNY WARIANT POTRAWY — PODPOWIEDZ: Mozesz zastapi¢ mieso
z bizona mielonym miesem wotowym pochodzacym od zwierze-
cia karmionego trawg. Mieso z bizona jest jednak zwykle chudsze
i zawiera mniej ttuszczow nasyconych niz wotowina, a zarazem ma
bardzo podobny smak.

W jednej porcji: kalorie: 605; ttuszcz: 50 g; weglowodany catkowite:
22 g; weglowodany netto: 13 g; btonnik: 24 g; biatko: 24 g; sod: 1390 mg
Makrosktadniki: ttuszcze: 74%; weglowodany: 10%; biatko: 16%
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WRAPY Z SAtATY Z BURGERAMI Z BIZONA

Czas przygotowania: 15 minut
Czas gotowania: 20 minut
Bezjajeczne, bezglutenowe, bez orzechow

Mieso z bizona smakuje podobnie do wotowiny, ale zwykle jest
chudsze i prawie zawsze pochodzi od zwierzat wypasanych na pa-
stwiskach i karmionym trawg. Ttuszcze, ktére zawiera, dziatajg prze-
ciwzapalnie, a nie prozapalnie, jak ttuszcze miesne pochodzace od
zwierzat karmionych pasza kukurydziang lub zbozowg. Dzieki fecie
oraz przyprawom bliskowschodnim burgery beda miaty napraw-
de wyjatkowy i gteboki smak i nie bedziesz juz potrzebowat butki.

Sktadniki na 4 porcje:
455 g mielonego miesa z bizona
115 g kruszonego sera feta z mleka owczego
2 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
2 tyzeczki mielonego kminku
1 tyzeczka soli
1 tyzeczka mielonego cynamonu
1 tyzeczka mielonego imbiru
Y2-1 tyzeczka ptatkdw czerwonej papryki

Proponuje podawac z:

4 duzymi liscmi sataty mastowej lub rzymskiej
1 szklankg pikantnego guacamole (str. 242)
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1. Podgrzej grill do Sredniej temperatury.

2. W duzej misce wymieszaj dobrze rekoma mieso z serem
feta, oliwg, kminkiem, solg, cynamonem, imbirem i ptat-
kami czerwonej papryKki.

3. Z otrzymanej masy uformuj cztery placki i grilluj przez
5-8 minut z kazdej strony, az sie zrumienig i uzyskajg od-
powiedni stopienn wypieczenia.

4. Podawaj hamburgery zawiniete w liscie sataty z ¥4 szklan-
ki guacamole na wierzchu kazdego burgera.

WSKAZOWKA ODNOSNIE GOTOWANIA: Burgery mozesz réwniez
upiec na patelni zeliwnej. Bedg wowczas przepyszne i soczyste.
Podgrzej piekarnik do 220°C i rozgrzej patelnie na ptycie kuchennej
na duzym ogniu. Podsmazaj hamburgery przez 2-3 minuty z kazdej
strony lub do zrumienienia. Przetéz patelnie do gorgcego piekarnika,
pozostawiajgc tam burgery na kolejne 5-8 minut, az uzyskasz odpo-
wiedni stopien wypieczenia.

W jednej porcji: kalorie: 468; ttuszcz: 35 g; weglowodany catkowite:
8 g; weglowodany netto: 3 g; btonnik: 5 g; biatko: 35 g; sod: 1400 mg
Makrosktadniki: ttuszcze: 67%; weglowodany: 3%; biatko: 30%
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