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Słowo od Autorki
Dro gi Czy tel ni ku!
Dzię ku ję Ci za za kup tej książ ki i za za ufa nie, któ rym zo sta‐ 
łam przez Cie bie ob da rzo na.
Za cznij my od rze czy naj waż niej szej. Nie je stem le ka rzem

ani die te ty kiem. Ale od lat sto su ję die tę ke to ge nicz ną
i mogę z ca łym prze ko na niem po wie dzieć, że zre wo lu cjo ni‐ 
zo wa ła ona moje ży cie. Książ ka po wsta ła na ba zie wy łącz‐ 
nie mo ich do świad czeń i wie dzy, któ rą po zy ska łam dla wła‐ 
sne go użyt ku.
Tym sa mym moją rolą nie jest prze ko na nie Cię do mo dy fi‐ 

ka cji spo so bu ży wie nia – ta od po wie dzial ność spo czy wa na
To bie. De cy zję o zmia nie po dej mij je dy nie w opar ciu o wy ni‐ 
ki ba dań i po kon sul ta cji z le ka rzem i/lub die te ty kiem. Jed‐ 
no cze śnie do bierz uważ nie spe cja li stę, z  któ rym bę dziesz
pra co wać. Po roz ma wiaj z tym, któ ry zna za ło że nia die ty ke‐ 
to ge nicz nej, jej za le ty i  wady i  nie myli ke to zy od żyw czej
z  kwa si cą ke to no wą, bę dą cą sta nem groź nym dla or ga ni‐ 
zmu.
Moją rolą i ce lem jest na to miast po ka za nie Ci, że die ta ke‐ 

to ge nicz na (je śli się na nią zde cy du jesz) nie musi być nud na
i  cza so chłon na. Tak, po sił ki ke to ge nicz ne mogą być cie ka‐ 
we, ko lo ro we i  zróż ni co wa ne (dzię ki cze mu ucie szą Two je
pod nie bie nie i oko), a ich przy go to wa nie zaj mie rap tem 20–
30 mi nut.



Poznajmy się

Je stem Ewe li na. Na co dzień pro wa dzę wła sny biz nes –
zaj mu ję się mar ke tin giem in ter ne to wym, a kon kret niej SEO
(po zy cjo no wa niem stron w  wy szu ki war ce). To de ter mi nu je
sie dzą cy tryb ży cia, go dzi ny spę dza ne przed kom pu te rem,
stres i chro nicz ny brak cza su. Mimo to sta ram się zwal niać,
wy go spo da ro wy wać czas na od po czy nek, tre ning i do brą ja‐ 
ko ścio wo die tę, a przez to dbać o zdro wie moje i mo jej ro‐ 
dzi ny. Od pię ciu lat je stem na die cie ke to ge nicz nej,
a  od czte rech dzie lę się mo imi prze pi sa mi na blo gu

. Jed nak nie za wsze tak było…
Cią gle sto so wa łam ja kieś die ty. Od kie dy pa mię tam, ogra‐ 

ni cza łam ka lo rie i  re du ko wa łam tłuszcz na róż ne spo so by
(die ta ni sko tłusz czo wa, Du ka na, ko pen ha ska i  tym po dob‐ 
ne). Jed no cze śnie kom pul syw nie za ja da łam stre sy, co do‐ 
pro wa dzi ło do sko ków wagi i  in su li no opor no ści. In su li no‐ 



opor ność z  ko lei przy czy ni ła się do ko lej nych pro ble mów
zdro wot nych – od po waż niej szych, jak co raz więk sza nad‐ 
wa ga, ry zy ko cu krzy cy, przez wa ha nia na stro ju i  na pa dy
gło du do bar dziej pro za icz nych, ta kich jak su chość skó ry
i ato po we zmia ny skór ne, cią głe zmę cze nie i sen ność po mi‐ 
mo spo rej daw ki snu, a tak że osła bie nie or ga ni zmu ob ja wia‐ 
ją ce się mię dzy in ny mi na wra ca ją cym mi ni mum dwa razy
w mie sią cu wi ru sem opryszcz ki.
Otrzą snę łam się mniej wię cej sześć lat temu, gdy przy oka‐ 

zji ba dań krwi po trzeb nych do pra wa jaz dy z po wo du bar‐ 
dzo wy so kie go cu kru (bli sko 120 mg/dl) do sta łam zgo dę na
pro wa dze nie po jaz dów tyl ko na czas okre ślo ny. Usły sza łam
wte dy, że je śli te raz (mia łam wów czas 27 lat) mam tak kiep‐ 
skie wy ni ki, to za 5–10 lat będę w za awan so wa nym sta dium
cu krzy cy i o pro wa dze niu sa mo cho du mogę za po mnieć.
W tym cza sie za ło ży łam fir mę. Po cząt ko wo pra co wa łam

w nie zbyt zdro wych wa run kach – z ka na py w swo im domu.
To ogra ni czy ło oka zję do ru chu, więc waga szła w górę. Lo‐ 
dów ka była bli sko, stre sów dużo (nie mia łam do świad cze nia
w pro wa dze niu biz ne su, za tem wszyst ko było nowe, trud ne
i nie spo dzie wa ne). I tak zna la złam się na rów ni po chy łej.
La tem, po bli sko pół roku ta kie go try bu ży cia i po mo ni to‐ 

rin gu sta le ro sną cej wagi, w koń cu coś we mnie pę kło. Wte‐ 
dy tra fi łam do tre ne ra, któ ry stop nio wo za czął zmie niać
moje po dej ście do ży wie nia. Od nie go do wie dzia łam się
o die cie ke to ge nicz nej i to on skie ro wał mnie do die te tycz‐ 
ki, któ ra po zle ce niu kom ple tu ba dań po mo gła mi po sta wić
pierw sze kro ki w ke to zie, a uwierz cie mi – nie były one ła‐ 
twe.
Dla cze go? Całe swo je ży cie uczy łam się, że tłuszcz jest

czymś złym, a wę glo wo da ny i  zbo ża to pod sta wa pi ra mi dy
ży wie nio wej. Przez wie le lat sto so wa łam dzie siąt ki diet, tak‐ 
że opra co wa nych przez die te ty ków, i każ da z nich eli mi no‐ 



wa ła tłusz cze. I wszyst kie koń czy ły się tak samo – po krót‐ 
szym lub dłuż szym okre sie je dze nia nud nych, nie smacz nych
dań (prze cież to tłuszcz jest no śni kiem sma ku) wra ca łam do
nie zdro wych na wy ków, a efekt jo-jo ro bił swo je.
Jak się oka zu je, nie je stem od osob nio nym przy pad kiem. Tę

po wta rzal ność świet nie sko men to wał Jim my Mo ore w książ‐ 
ce Die ta keto pod lupą, na któ rą czę sto po wo łu ję się na blo‐ 
gu (to naj lep sza pu bli ka cja po pu lar no nau ko wa o die cie ke‐ 
to ge nicz nej, jaką znam). Na pi sał on:

„Szaleństwem jest robić wciąż to samo
i oczekiwać różnych rezultatów”.

Tak wy glą da ły moje die ty i ich efek ty, i to wła śnie świa do‐ 
mość ab sur du sy tu acji w po łą cze niu ze wzglę da mi zdro wot‐ 
ny mi spra wi ły, że po kon sul ta cji z die te ty kiem pod ję łam de‐ 
cy zję o przej ściu na die tę ke to ge nicz ną.
Po po cząt ko wych pe ry pe tiach zwią za nych z wciąż za ma‐ 

łym udzia łem tłusz czu w die cie („Ile tej oli wy?! Prze cież to
da nie do słow nie spły nie tłusz czem!”) i nie naj lep szej kon dy‐ 
cji psy chicz nej i fi zycz nej, spo wo do wa nej znacz nym ogra ni‐ 
cze niem wę glo wo da nów i cał ko wi tym od sta wie niem cu kru,
za czę łam ad ap to wać się do sta nu ke to zy od żyw czej.
Szyb ko od czu łam pierw sze po zy tyw ne efek ty zwią za ne

z po ja wie niem się ciał ke to no wych we krwi – świet ne sa mo‐ 
po czu cie, skok ener gii i o wie le lep sza kon cen tra cja. Z cza‐ 
sem wa ha nia na stro jów zda rza ły się co raz rza dziej, zda łam
so bie rów nież spra wę z  tego, jak „przy mglo ny” był wcze‐ 
śniej mój umysł (co, jak te raz już wiem, jest stan dar do wym
ob ja wem in su li no opor no ści).
Po wpro wa dze niu die ty ke to ge nicz nej od czu łam też inne

ko rzy ści – od waż nych dla mnie, jak utra ta wagi, zła go dze‐ 
nie ob ja wów aler gii, zde cy do wa nie rzad sze na wro ty



opryszcz ki (w chwi li obec nej raz na kil ka mie się cy), przez
mniej sze, ale przy jem ne, jak le piej od czu wa ny smak po traw
i mniej sze za po trze bo wa nie na sól oraz przy pra wy, któ rych
wcze śniej uży wa łam bar dzo dużo.
W cią gu ostat nich pię ciu lat cy klicz nie sto so wa łam die tę

ke to ge nicz ną – z  chwi lo wy mi prze rwa mi, któ re, co waż ne,
nie do pro wa dzi ły już do wzro stu wagi. Pod da wa łam się tak‐ 
że te stom to le ran cji wę glo wo da no wej, przez co cza sem do‐ 
cho dzi ło do wy trą ceń z ke to zy. Cały czas jed nak od ży wiam
się ke to ge nicz nie – ni sko wę glo wo da no wo i wy so ko tłusz czo‐ 
wo. Dziś je stem na sta łe w ke to zie w mo de lu In ter mit tent
Fa sting (8-go dzin ne okno ży wie nio we, 16 go dzin po stu).
W mo jej gło wie do ko na ła się re wo lu cja. Zda rzy ło się to, co

w die cie ke to ge nicz nej naj waż niej sze: od mie nił się mój spo‐ 
sób my śle nia o je dze niu.

Jakość i uczciwość składu potraw, które gotuję,
jest teraz zupełnie inna. Tym właśnie stała się dla
mnie dieta ketogeniczna: uczciwym odżywianiem

organizmu, czyli wykorzystującym naturalne
składniki, bez użycia półproduktów
i wysokoprzetworzonych dodatków.

Z per spek ty wy cza su mogę też stwier dzić, że do bro czyn ne
efek ty ke to zy uła twi ły mi osią ga nie ce lów za rów no pry wat‐ 
nych, jak i  biz ne so wych. Brak sko ków in su li ny, spad ków
ener ge tycz nych, więk sza kon cen tra cja i  po pro stu lep szy
na strój po mo gły mi w  za pa no wa niu nad stre sem i  ogra ni‐ 
cze niu kom pul syw ne go pod ja da nia. Po ziom glu ko zy usta bi‐ 
li zo wał się, nie mam za po wia da nej cu krzy cy, a w okre sach,
w któ rych z róż nych wzglę dów je stem poza „keto”, gdy od‐ 
ży wiam się ra cjo nal nie, cu kier na czczo nie prze kra cza nor‐ 



my. Waga rów nież się zmie ni ła – łącz nie zgu bi łam oko ło 17
ki lo gra mów. Jesz cze nie je stem w  peł ni usa tys fak cjo no wa‐ 
na, lecz stop nio wo uda je mi się osią gać co raz lep sze efek ty.
Co wię cej, brak moż li wo ści uży cia wy so ko wę glo wo da no‐ 

wych skład ni ków obu dził moją kre atyw ność w  go to wa niu.
Z  cza sem po czu łam po trze bę i  mi sję dzie le nia się wie dzą
i stwo rzo ny mi prze ze mnie prze pi sa mi die ty ke to ge nicz nej –
na po cząt ku na blo gu , a tak że na jego pro fi lach so cial
me dia, te raz w książ ce, któ rą trzy masz w rę kach.
Być może je steś w mo men cie, w któ rym ja by łam pięć lat

temu. Ży czę Ci z  ca łe go ser ca, by rów nież w Two im ży ciu
na stą pi ła tak po zy tyw na prze mia na. Po sta ram się po móc Ci
w czer pa niu ko rzy ści z die ty ke to ge nicz nej.
A je śli się gasz po tę książ kę wy łącz nie z cie ka wo ści, mam

na dzie ję, że za in spi ru ję Cię do po lep sze nia ja ko ści swo je go
spo so bu od ży wia nia się – bez wzglę du na to, czy zde cy du‐ 
jesz się na die tę ke to ge nicz ną czy tyl ko odro bi nę ogra ni‐ 
czysz wę glo wo da ny na ko rzyść tłusz czów.
Nie za leż nie jed nak od po wo dów, któ re Tobą kie ru ją, pro‐ 

szę Cię o  nie podej mo wa nie po chop nych de cy zji bez wcze‐ 
śniej szej kon sul ta cji wy ni ków ba dań ze spe cja li stą, po nie‐ 
waż – co bar dzo waż ne – die ta ke to ge nicz na spraw dzi ła się
u mnie, ale nie jest dla każ de go. Trze ba mieć tego świa do‐ 
mość.
Za pra szam Cię do lek tu ry i po zna nia die ty ke to ge nicz nej.

PO WO DZE NIA!



Dieta ketogeniczna od A do Z
W tym roz dzia le po znasz pod sta wo we za ło że nia die ty ke to ge nicz nej
(zwa nej tak że ke to gen ną – oba okre śle nia są sto so wa ne w książ ce
za mien nie). Po sta ram się moż li wie jak naj prost szym ję zy kiem wy ja‐ 
śnić ci pod sta wy tej die ty. Nie wąt pli wie do pro wa dzi to jed nak do
pew nych uprosz czeń. Mu sisz mieć świa do mość, że to za le d wie po‐ 
czą tek two jej edu ka cji – je śli zde cy du jesz się na wpro wa dze nie die ty
ke to ge nicz nej, w przy szło ści bę dziesz po trze bo wać wie dzy na bar‐ 
dziej za awan so wa nym po zio mie. W jej zdo by ciu po mo gą ci pu bli ka‐ 
cje po pu lar no nau ko we, któ re znaj dziesz na koń cu książ ki w bi blio‐ 
gra fii, przy go to wa ne przez spe cja li stów ży wie nia i le ka rzy. Omó wio‐ 
no w nich nie tyl ko za ło że nia die ty ke to ge nicz nej, lecz tak że za cho‐ 
dzą ce w or ga ni zmie pro ce sy bio che micz ne.

Krótka historia diety ketogenicznej
Po cząt ki die ty ke to ge nicz nej się ga ją już cza sów pa le oli tycz‐ 
nych (stąd czę ste po wią za nie keto z die tą pa leo i ich licz ne
po do bień stwa). Nasi przod ko wie pro wa dzi li zbie rac ko-ło‐ 
wiec ki tryb ży cia, za leż ny od pór roku. W  le cie spo ży wa li
mię so (naj czę ściej du żych zwie rząt i  ryb) i ko rzy sta li z do‐ 
bro dziejstw na tu ry: do stęp nych owo ców i  ro ślin. Jed nak
zimą, gdy na tu ra za pa da ła w sen, lu dzie pa le oli tu mie li nie‐ 
wiel ki wy bór i od ży wia li się głów nie tłu stym mię sem. Praw‐ 
do po dob nie z tego wzglę du, w wy ni ku ewo lu cji, na sze or ga‐ 
ni zmy są przy sto so wa ne do ży cia przy ogra ni czo nej po da ży
wę glo wo da nów i zdol ne do czer pa nia ener gii z tłusz czów.
Wie le ty się cy lat póź niej po je dyn czy ba da cze opi sy wa li ko‐ 

rzy ści z  przej ścia na die tę, któ rej pod sta wą są tłusz cze.
W  1797 roku szkoc ki chi rurg John Rol lo wy da je No tes of
a Dia be tic Case oma wia ją ce ko rzyst ny wpływ die ty ba zu ją‐ 
cej na mię sie w le cze niu cu krzy cy.



Ko lej nych dwie ście lat póź niej ke to za, czy li stan osią ga ny
pod czas die ty ni sko wę glo wo da no wej i  wy so ko tłusz czo wej,
jest sto so wa na lecz ni czo w epi lep sji. Do lat 80. XX wie ku
wciąż jed nak mó wi my o wy jąt ko wych przy pad kach jej sto‐ 
so wa nia.
Za ojca die ty ke to ge nicz nej cza sów współ cze snych moż na

uznać kar dio lo ga dok to ra Ro ber ta At kin sa, au to ra wy da‐ 
nej w 1972 roku pu bli ka cji Dr At kins’ Diet Re vo lu tion. Choć
ist nie je sze reg róż nic po mię dzy die tą At kin sa (któ rej ce lem
jest ob ni że nie po da ży wę glo wo da nów) a ke to ge nicz ną (któ‐ 
rej ce lem jest z  ko lei ogra ni cze nie biał ka i  kon tro lo wa nie
wy so kiej za war to ści tłusz czów, by osią gnąć stan ke to zy), to
wła śnie dok tor At kins po pu la ry zo wał die tę ni sko wę glo wo‐ 
da no wą i sta wiał wy raź ną gra ni cę po mię dzy kwa si cą ke to‐ 
no wą, któ ra jest po wi kła niem cu krzy cy i  sta nem groź nym
dla zdro wia, a ke to zą od żyw czą.
Rów nież na na szym ro dzi mym ryn ku 26 lat póź niej po ja wi‐ 

ła się pu bli ka cja Jana Kwa śniew skie go (twór cy po pu lar nej
die ty Kwa śniew skie go, zwa nej rów nież opty mal ną), pro mu‐ 
ją ca ni sko wę glo wo da no wy i wy so ko tłusz czo wy spo sób od ży‐ 
wia nia się.
Dziś jest już znacz nie wię cej do nie sień o ko rzy ściach sto‐ 

so wa nia die ty ke to ge nicz nej. Do ty czą one nie tyl ko le cze nia
pa dacz ki le ko opor nej, cu krzy cy czy na wet cho ro by Al zhe‐ 
ime ra, lecz tak że efek tów ży wie nia ke to ge nicz ne go u osób
zdro wych.
Epi de mia oty ło ści wy wo ła na mię dzy in ny mi wy so ko prze‐ 

two rzo nym je dze niem i  ogrom ny mi ilo ścia mi spo ży wa ne go
przez spo łe czeń stwo cu kru spra wia, że za czy na my szu kać
ży wie nio wej al ter na ty wy…

Na czym polega fenomen diety ketogenicznej?



Die ta ke to ge nicz na (zwa na w skró cie keto) jest die tą ni sko‐ 
wę glo wo da no wą zo rien to wa ną na czer pa nie ener gii z tłusz‐ 
czów.
Aby moż li we było zro zu mie nie, na czym po le ga to od mien‐ 

ne po dej ście do od ży wia nia, mu si my się do wie dzieć, jak or‐ 
ga nizm czer pie ener gię ze skład ni ków od żyw czych.

Gdy przy swa ja my po sił ki opar te głów nie na wę glo wo‐ 
da nach, na szym pa li wem sta je się glu ko za. Za me ta bo‐ 
lizm glu ko zy i jej trans port do róż nych ko mó rek cia ła od po‐ 
wia da ją in su li na (hor mon wy dzie la ny przez trzust kę wsku‐ 
tek sko ku po zio mu glu ko zy we krwi) oraz glu ka gon (hor‐ 
mon o dzia ła niu prze ciw staw nym do in su li ny, któ re go rola



po le ga na za bez pie cze niu or ga ni zmu przed zbyt du ży mi
spad ka mi po zio mu glu ko zy we krwi).
Po zje dze niu wę glo wo da no we go po sił ku krew roz pro wa dza

glu ko zę do wą tro by i mię śni, a je śli jest jej na dal zbyt dużo,
zo sta je ona zma ga zy no wa na w  po sta ci trój gli ce ry dów
w  tkan ce tłusz czo wej. Z  tych trój gli ce ry dów cu kier jest
z po wro tem uwal nia ny przez glu ka gon, gdy po ziom glu ko zy
we krwi znacz nie spa da.
W prak ty ce i pew nym uprosz cze niu ozna cza to, że gro ma‐ 

dze nie tkan ki tłusz czo wej od by wa się wte dy, gdy po ziom
glu ko zy we krwi jest wy so ki, a po zby wa nie się jej do pie ro
wte dy, gdy po ziom cu kru jest ni ski. Pro ble my za tem po ja‐ 
wia ją się, gdy po ziom cu kru we krwi czę sto utrzy mu je się
na wy so kim po zio mie: gdy or ga nizm jest prze kar mia ny lub
gdy go spo dar ka cu kro wa jest za bu rzo na (wsku tek in su li no‐ 
opor no ści, cu krzy cy typu I, II bądź in nych cho rób au to im‐ 
mu no lo gicz nych). O ile w pierw szym przy pad ku, żeby stra‐ 
cić kil ka ki lo gra mów, czę sto wy star czy ogra ni cze nie spo ży‐ 
wa nych ka lo rii, tak w  tym dru gim spra wa jest pro ble ma‐ 
tycz na. I  tu z  po mo cą może przyjść die ta ke to ge nicz na
i osią ga ny dzię ki niej stan me ta bo licz ny: ke to za.

Czym jest ketoza?
O stanie ketozy odżywczej w organizmie możemy mówić wtedy,
gdy głównym źródłem energii stają się ciała ketonowe,
powstające wskutek utlenienia kwasów tłuszczowych.

Klu czo wą rolę w pro ce sie ke to zy od żyw czej od gry wa wą‐ 
tro ba, dla te go ja kie kol wiek jej do le gli wo ści i scho rze nia by‐ 
wa ją prze ciw wska za niem do sto so wa nia die ty. Gdy za tem
po ziom glu ko zy we krwi jest ni ski, a  za pa sy gli ko ge nu
w wą tro bie wy czer pa ne, or ga nizm zo sta je zmu szo ny do
po szu ka nia od mien nej „ścież ki me ta bo licz nej” i za czy‐ 



na czer pać ener gię z tłusz czu. Tłuszcz ten po bie ra z do‐ 
star cza ne go po ży wie nia, a je śli do sta je go za mało – to wte‐ 
dy z… tkan ki tłusz czo wej. Gdy do da my do tego cha rak te ry‐ 
stycz ne dla ke to zy dłuż sze utrzy my wa nie się uczu cia sy to ści
oraz brak na pa dów gło du (spo wo do wa nych bra kiem sko ków
in su li ny), po zby cie się zbęd nych ki lo gra mów czę sto oka zu je
się ła twiej sze.
Ja kub Mau ricz, die te tyk i szko le nio wiec, w jed nym z po pu‐ 

lar nych pro gra mów śnia da nio wych na zwał die tę ke to ge‐ 
nicz ną al ter na tyw nym spo so bem od ży wia nia, sto su jąc przy
tym ob ra zo wą moim zda niem ana lo gię. Po rów nał ludz ki or‐ 
ga nizm do sil ni ka w au cie, któ re może być za si la ne za rów no
ben zy ną (glu ko zą), jak i  ole jem na pę do wym (cia ła ke to no‐ 
we).
Któ ry z tych mo de li ży wie nia jest zdrow szy i bar dziej efek‐ 

tyw ny? W śro do wi sku le ka rzy i die te ty ków to kwe stia spor‐ 
na, nie mniej jed nak co raz wię cej ba dań wska zu je na zdro‐ 
wot ne ko rzy ści sto so wa nia die ty ke to ge nicz nej.
Ze wzglę du na brak sko ków in su li ny, dłu go utrzy mu ją ce

się uczu cie sy to ści oraz inne po zy tyw ne ob ja wy ke to zy (jak
na przy kład brak pro ble mów z  kon cen tra cją, po pra wa na‐ 
stro ju, lep sza kon dy cja skó ry i wyż sza od por ność) na die tę
ke to ge nicz ną de cy du ją się nie tyl ko oso by do tknię te cho ro‐ 
ba mi au to im mu no lo gicz ny mi, lecz rów nież oso by zdro we,
upra wia ją ce sport, dba ją ce o ja kość ży wie nia.

Piramida żywienia w diecie ketogenicznej
Poziom 1.
U pod staw ke to ge nicz nej pi ra mi dy ży wie nia leżą do brej ja‐ 
ko ści tłu ste MIĘ SO, RYBY, OLE JE i TŁUSZ CZE po cho dze‐ 
nia zwie rzę ce go (na przy kład sma lec i ma sło) oraz ro ślin ne‐ 
go (oli wa, olej lnia ny, ko ko so wy).



Poziom 2.
Ko lej nym waż nym skład ni kiem die ty ka to ge nicz nej są JAJA
i NA BIAŁ (jed nak na po cząt ku jej sto so wa nia na bia łu po‐ 
win no być mniej).

Poziom 3.
Nie co wy żej w  pi ra mi dzie znaj du ją się WA RZY WA – tych
wbrew po zo rom w die cie ke to ge nicz nej jest spo ro, lecz wy‐ 
bie ra my te ni sko skro bio we, czy li dużo wa rzyw zie lo nych
(jak sa ła ty, cu ki nia, bro ku ły, awo ka do) i  w  kon tro lo wa nej
ilo ści inne ni sko wę glo wo da no we (na przy kład ka la fior, po‐ 
mi dor, pa pry ka, ba kła żan, ogó rek).

Poziom 4.
Na szczy cie pi ra mi dy ży wie nia umiesz czo no ORZE CHY
i PEST KI (mig da ły, sło necz nik, pest ki dyni, orze chy ma ka‐ 
da mia, pe kan, wło skie, la sko we itp.) oraz OWO CE JA GO‐ 
DO WE (tru skaw ki, ma li ny, ja go dy, je ży ny, bo rów ki).

Na każdym z tych poziomów ważna jest kontrola produktów pod
względem zawartości węglowodanów, tłuszczu i białka.



Produkty, których należy unikać w diecie
ketogenicznej
Pieczywo
Tu trud no o wy jąt ki. Ist nie ją pew ne al ter na ty wy, jak chleb
o ni skim in dek sie gli ke micz nym czy Pro Bo dy, jed nak bio rąc
pod uwa gą ich skład, ma kro skład ni ki oraz sto pień prze two‐ 
rze nia, od ra dzam ich spo ży wa nie. Po le cam bez kom pro mi so‐ 
we po że gna nie się z  pie czy wem, a  w  ra zie ko niecz no ści
moż na zjeść Clo ud Bre ad i spo ra dycz nie (ze wzglę du na ob‐ 
rób kę ter micz ną pe stek) – do mo wy chleb ziar ni sty.

Makarony



Za rów no pszen ne, jak i  peł no ziar ni ste. Al ter na ty wą mogą
być ma ka ro ny pro te ino we czy kon jac, w  mo jej oce nie jed‐ 
nak… nie smacz ne. Po le cam na przy kład przy go to wa ny
w domu ma ka ron z moz za rel li lub cu ki nii.

Ryż i kasze
Z za ło że nia są pro duk ta mi o  bar dzo wy so kiej za war to ści
wę glo wo da nów. Al ter na ty wą może być na przy kład ryż z ka‐ 
la fio ra.

Cukier
Pod każ dą po sta cią. W  sy tu acjach wy jąt ko wych mo żesz
przy go to wać de se ry sło dzo ne po lio la mi (ksy li tol, ery trol)
lub ste wią bądź spo ra dycz nie za ku pić go to wy ni sko wę glo‐ 
wo da no wy ba to nik. Pa mię taj jed nak, że idea die ty ke to ge‐ 
nicz nej spro wa dza się do uni ka nia cu kru, w  tym rów nież
słod kie go sma ku i wy so ko prze two rzo nych pro duk tów.

Niskotłuszczowy nabiał
Wy klu cza my na przy kład mle ko i jo gurt na tu ral ny, któ re za‐ 
wie ra ją spo ro lak to zy oraz biał ka.

Wysokoskrobiowe warzywa
Na przy kład ziem nia ki, ku ku ry dza.

Warzywa strączkowe
Na przy kład fa so la, groch, bób.

Wysokocukrowe owoce
Na przy kład ba nan, ar buz, me lon.



Dieta ketogeniczna krok po kroku
Die tę ke to ge nicz ną moż na po dzie lić na dwa eta py: pierw szy
– okres ad ap ta cji, pod czas któ re go or ga nizm przy sto so wu je
się do zmia ny spo so bu od ży wia nia. Dru gi – etap ke to zy od‐ 
żyw czej, czy li stan, w któ rym or ga nizm już efek tyw nie czer‐ 
pie ener gię dzię ki no we mu spo so bo wi od ży wia nia.
Krót ki opis każ de go z tych eta pów, a tak że wa rian tów die‐ 

ty ke to ge nicz nej znaj dziesz na ko lej nych stro nach.

Okres adaptacji
Za nim osią gniesz stan ke to zy od żyw czej, twój or ga nizm
musi przejść przez okres ad ap ta cji. Zwy cza jo wo za kła da
się, że trwa on oko ło 30 dni. Waż ne jest trzy ma nie się po‐ 
niż szych za ło żeń (zwłasz cza w przy pad ku pierw szej ad ap ta‐ 
cji).

Czas trwania adaptacji: 30 dni
Podaż węglowodanów: 20–30 g węglowodanów lub do 5%
kcal z węglowodanów na dzień
Podaż białka: 0,8–1,2 g białka na kg masy ciała dziennie, nie
więcej ze względu na proces glukoneogenezy (przekształcanie
nadmiaru białka w glukozę)
Podaż tłuszczów: ok. 80% lub wynikająca z powyższych

Uwaga: Podaż poszczególnych makroskładników po adaptacji
będzie się zmieniać!



Przykład
Za łóż my, że dzien ne za po trze bo wa nie ka lo rycz ne da nej oso‐ 
by wy no si 2000 kcal. Za tem roz kład sub stan cji od żyw czych
po wi nien wy glą dać na stę pu ją co:

do 30 g wę glo wo da nów, czy li do 120 kcal – 6% dzien ne go
za po trze bo wa nia z wę glo wo da nów,
do 96 g biał ka, czy li do 384 kcal – 19% dzien ne go za po‐ 
trze bo wa nia z biał ka,
do 167 g tłusz czów, czy li 1500 kcal – czy li 75% dzien ne go
za po trze bo wa nia z tłusz czów.

1 g węglowodanów to 4 kcal
1 g białka to również 4 kcal

1 g tłuszczów to 9 kcal

Oczy wi ście jest to uprosz cze nie i  je dy nie przy kład. Nie
każ da oso ba bę dzie mia ła po dob ne za po trze bo wa nie ka lo‐ 
rycz ne. Ja, przy moim try bie ży cia i  in su li no opor no ści, na‐ 
wet przy 1800 kcal dzien nie za czy nam tyć – mu szę za tem
bar dziej się ogra ni czać.
Wstęp nie mo żesz osza co wać swo je za po trze bo wa nie w do‐ 

stęp nych w in ter ne cie kal ku la to rach (na przy kład bmi-on li‐ 
ne.pl), a naj le piej wy licz je do kład nie z die te ty kiem.
Ist nie je rów nież szko ła, we dle któ rej w  okre sie ad ap ta cji

nie po win no się li czyć ka lo rii. Cho dzi o to, by or ga nizm na‐ 
uczył się no wej ścież ki me ta bo licz nej, a nie o schud nię cie.
Mo żesz zde cy do wać się rów nież na nie ogra ni cza nie ka lo rii,
jed nak wów czas kon tro luj pro por cje spo ży wa nych skład ni‐ 
ków od żyw czych.
Ad ap ta cja nie bę dzie pro ce sem ła twym i przy jem nym. Je śli

do tej pory two ja die ta opie ra ła się na wę glo wo da nach i nie



masz do świad czeń z ke to zą, mo żesz spo dzie wać się:
osła bie nia or ga ni zmu (trzę są ce się ręce, uczu cie fi zycz nej
sła bo ści),
ob ja wów gry po wych, tak zwa ne go „keto flu” (bóle mię‐ 
śnio we, bóle i za wro ty gło wy),
pro ble mów ze snem i kon cen tra cją,
pro ble mów ze stro ny ukła du po kar mo we go (mdło ści, wy‐ 
mio tów, bie gu nek lub za parć, bó lów brzu cha).

Do świad czy łam wszyst kich tych do le gli wo ści. To cał ko wi‐ 
cie na tu ral na re ak cja or ga ni zmu, któ ry musi się prze sta‐ 
wić na nowe tory.

Jak zminimalizować trudności adaptacji?

Pij bardzo dużo wody (minimum 3 litry dziennie).
Suplementuj magnez, potas i sód (sód najprościej poprzez
spożycie soli himalajskiej lub kłodawskiej). Ja suplementuję
również witaminę D i witaminy z grupy B.
Zadbaj o sen i związane z nim zdrowe nawyki.
Upewnij się, czy na pewno zachowujesz prawidłowe proporcje
składników odżywczych.
Pamiętaj, że to okres przejściowy i nie poddawaj się – tylko
moment keto flu jest naprawdę trudny, w moim przypadku trwał
dwa–trzy dni i zaczął się mniej więcej cztery dni od momentu
ograniczenia węglowodanów. Potem organizm zaczyna
produkować ciała ketonowe i choć jeszcze nie umie z nich
korzystać, to objawy osłabienia są już mniej uciążliwe.

W trak cie ad ap ta cji nie wszyst kie pro duk ty, o  któ rych
mowa w książ ce, będą dla cie bie wska za ne. Pod czas wy ty‐ 
cza nia no wej ścież ki me ta bo licz nej dla two je go or ga ni zmu
sta raj się uni kać: owo ców ja go do wych; orze chów i pe stek



w  więk szych ilo ściach; na bia łu kro wie go w  więk szych ilo‐ 
ściach; sło dzi ków, a przez to ke to de se rów.
Każ dy z  tych pro duk tów z  po wo du za war to ści cu krów

i  słod kie go sma ku może pod czas ad ap ta cji pro wa dzić do
więk szych sko ków glu ko zy. Sta ra łam się za zna czyć w książ‐ 
ce prze pi sy, któ re po win ny być do bre w cza sie pierw szej ad‐ 
ap ta cji; po zo sta łe sto suj z roz wa gą.
Je śli po raz pierw szy prze cho dzisz ad ap ta cję i do pie ro za‐ 

czy nasz swo ją przy go dę z  ke to zą, może oka zać się, że po
prze li cze niu two je go ocze ki wa ne go ma kro prze pi sy w  tej
książ ce są dla cie bie zbyt mało „tłusz czo we”. To na tu ral ne.
Do da waj wte dy do po sił ków wię cej tłusz czu. Za sto suj su ple‐ 
men ta cję ole jem MCT czy lnia nym, dzień za czy naj od Bul‐ 
let pro of Coff ee.
W przy pad ku ko lej nych ad ap ta cji twój or ga nizm praw do‐ 

po dob nie szyb ciej po wró ci na zna jo mą już ścież kę me ta bo‐ 
licz ną. Po nad to bę dziesz już znać swo je re ak cje na róż ne
pro duk ty, mo żesz za tem po dejść do te ma tu odro bi nę mniej
re stryk cyj nie.

Ketoza
Gdy pro ces ad ap ta cji masz za sobą, mo żesz (a na wet mu‐ 
sisz) zmie nić spo sób ży wie nia. Twój or ga nizm jest na sta wio‐ 
ny na po bie ra nie ener gii z tłusz czów, więc zmie nia ją się też
two je cele. Praw do po dob nie:

Mo żesz zwięk szyć udział wę glo wo da nów w die cie.
Mo żesz włą czyć do die ty nowe pro duk ty, cza sem o  wyż‐ 
szej za war to ści wę glo wo da nów.
Mo żesz zmniej szyć udział spo ży wa nych tłusz czów w die‐ 
cie i na sta wić or ga nizm na po bie ra nie (spa la nie) tłusz czu
z tkan ki tłusz czo wej.



Dla cze go „praw do po dob nie”? Każ dy or ga nizm jest inny
i  two im za da niem jest te raz po zna nie swo je go. Ob ser wuj,
jak re agu jesz na róż ne pro duk ty i  jak się po nich czu jesz.
Jed nak bez do świad cze nia trud no ci bę dzie roz po znać
symp to my tym cza so we go wy trą ce nia z ke to zy czy nie do bo‐ 
ru tłusz czu w die cie.
Pod sta wą jest tu mie rze nie po zio mu glu ko zy i ciał ke to no‐ 

wych. Kie dyś sto so wa łam je dy nie pa ski do mie rze nia ciał
ke to no wych w mo czu. Z per spek ty wy cza su wi dzę, że był to
błąd – pa ski wska zy wa ły cia ła wy da la ne, a nie te, z któ rych
or ga nizm re al nie ko rzy sta, przez co wy ni ki oka zy wa ły się
nie mia ro daj ne.
Za opatrz się w ke to metr, czy li glu ko metr z opcją mie rze nia

po zio mu ciał ke to no wych, i na po cząt ku mierz dość czę sto
oba te pa ra me try (naj le piej dwa razy dzien nie), aby wy li‐ 
czyć i kon tro lo wać swój GKI, czy li Glu co se Ke to ne In dex.



Jak zinterpretować wynik GKI?
> 9 Nie jesteś w ketozie.
6–9 Ketoza na niskim poziomie – wskazana do utraty wagi u
zdrowej osoby.
3–6 Ketoza umiarkowana – wskazana dla osób z zaburzeniami
gospodarki cukrowej, jak insulinooporność czy cukrzyca, otyłych
lub z zaburzeniami hormonalnymi/endokrynologicznymi.
1–3 Ketoza terapeutyczna – wspierająca leczenie chorób takich
jak epilepsja, choroby Alzheimera, Parkinsona i nowotwory.
< 1 Poziom najwyższy ketozy terapeutycznej – trudny do
osiągnięcia bez pomocy lekarza.

Interpretacja wyników GKI według keto-mojo.com

Przykład
Gdy dziś rano pro wa dzi łam po mia ry, mój po ziom glu ko zy
wy no sił 75 mg/dl, a po ziom ciał ke to no wych 1,2 mmol/l. Za‐ 
tem GKI był rów ny 3,47, co jest ocze ki wa nym prze ze mnie
wy ni kiem.
Wczo raj zja dłam 49 g wę glo wo da nów, ok. 79 g biał ka i 102

g tłusz czu (je stem na de fi cy cie ka lo rycz nym, ca łość dała
1430 kcal, z  cze go bli sko 14% po cho dzi z  wę glo wo da nów,
22% z biał ka i tyl ko 64% z tłusz czów).
Jak wi dzisz, jest to po ziom da le ki od re ko men do wa ne go

w  ad ap ta cji. Mój or ga nizm, do sko na le zna jąc stan ke to zy,
ma wyż szą to le ran cję wę glo wo da no wą (50–55 g) i  niż sze
za po trze bo wa nie na tłusz cze (utrzy mu ję je na po zio mie mi‐ 



ni mum 60–65%). To le ran cję zba da łam, te stu jąc re ak cję na
róż ne pro duk ty i róż ne za war to ści wę glo wo da nów w po sił‐ 
ku (mie rze nie GKI do 3 go dzin po po sił ku).
To jest mój in dy wi du al ny przy pa dek. Jak to wy glą da u in‐ 

nych?
Spor tow cy i oso by in ten syw nie tre nu ją ce po tra fią mieć to‐ 

le ran cję wę glo wo da no wą na po zio mie po wy żej 100 g, ale są
też oso by, dla któ rych 30 g to już dużo. W przy pad ku tłusz‐ 
czów za kła da się, że ke to za jest moż li wa na wet przy udzia le
50%, ale nie w każ dym wy pad ku.
Jak bę dzie u cie bie? Mu sisz to spraw dzić.
Być może w  tym mo men cie my ślisz: „No nie, to za dużo.

Nie dość, że mam li czyć ma kro, pro cen to we udzia ły skład‐ 
ni ków w die cie, to jesz cze mie rzyć po ziom glu ko zy i ciał ke‐ 
to no wych i  wy li czać ja kiś in deks?”. Ro zu miem to i  teo re‐ 
tycz nie nic nie mu sisz, ale pa mię taj o  jed nej waż nej spra‐ 
wie.

Ideą diety ketogenicznej nie jest jedynie
ograniczenie spożycia węglowodanów. To życie

w zgodzie z własnym organizmem i jego
potrzebami, które trudno będzie ci zauważyć bez

początkowego mierzenia i obserwowania.
Z czasem, gdy go poznasz, częste pomiary nie

będą już tak potrzebne.
Al ter na tyw nie mo żesz pro wa dzić po mia ry je dy nie ciał ke‐ 

to no wych we krwi (o lek kiej ke to zie mówi się po wy żej 0,7
mmol/dl) i  na tej pod sta wie wy cią gać dal sze wnio ski. Nie‐ 
mniej jed nak bez zna jo mo ści po zio mu cu kru i zmian w GKI
bę dzie ci tro chę trud niej in ter pre to wać wy ni ki, stąd po le‐ 
cam ci tę pierw szą me to dę.



In for ma cje przed sta wio ne na po niż szym wy kre sie po zwo lą
ci le piej zro zu mieć stan, w któ rym się znaj du jesz, je śli bę‐ 
dziesz go oce niać wy łącz nie na pod sta wie po mia rów po zio‐ 
mu ciał ke to no wych.

Nie ste ty do pie ro nie daw no za czę łam mie rzyć po ziom glu‐ 
ko zy i ciał ke to no wych we krwi. Uwa żam, że osią gnę ła bym
wię cej, ob ser wu jąc swój or ga nizm i mo ni to ru jąc te pa ra me‐ 
try wcze śniej. Na pod sta wie wy bra ne go do ce lo we go po zio‐ 
mu GKI i  bie żą cych po mia rów mo żesz zba dać swo ją to le‐ 
ran cję wę glo wo da no wą i wy ma ga ny po ziom tłusz czów.

Nie zapominaj również o systematycznych badaniach
laboratoryjnych krwi. Sprawdzaj, czy nie masz niedoborów
witamin i minerałów (również w ketozie pamiętaj o suplementacji)
i jak zmienia się twoja gospodarka cukrowa i hormonalna.



Dłuższe przebywanie w ketozie nie każdemu będzie służyć.

Inne warianty diety
Być może nie in te re su je cię sam stan ke to zy (a przez to
rów nież mie rze nie po zio mu ciał ke to no wych i ści słe śle dze‐ 
nie ma kro), a je dy nie czer pa nie ko rzy ści z ob ni że nia za war‐ 
to ści wę glo wo da nów w  die cie i  pod wyż sze nia za war to ści
zdro wych tłusz czów. Je śli tak, masz kil ka do dat ko wych
opcji.

Cykliczna dieta ketogeniczna (CKD)
Opie ra się na sys te ma tycz nym wpro wa dza niu or ga ni zmu
w stan ke to zy, a na stęp nie tak zwa nym „ła do wa niu” wę glo‐ 
wo da nów, czy li okre sie, w  któ rym spo ży wa ne są wy so kiej
ja ko ści wę glo wo da ny w celu uzu peł nie nia gli ko ge nu w mię‐ 
śniach. Za zwy czaj mówi się o na stę pu ją cych mo de lach:

Pięć dni jak w  stan dar do wej die cie ke to ge nicz nej + 1–2
dni o zwięk szo nej po da ży wę glo wo da nów.
Dzie sięć dni w  stan dar do wej die cie ke to ge nicz nej + 1–3
dni o zwięk szo nej po da ży wę glo wo da nów.

Intermittent Fasting (IF)
To die ta opie ra ją ca się na okre so wych gło dów kach. Naj czę‐ 
ściej w mo de lu: 16 go dzin po stu, 8 go dzin okna ży wie nio we‐ 
go, ale rów nież w wa rian tach 18/6, 20/4. IF nie jest zwią za‐ 
ne bez po śred nio z  die tą ke to ge nicz ną, ale może zna leźć
w  niej swo je za sto so wa nie – okre so wy post wpły wa po zy‐ 
tyw nie na pro duk cję ciał ke to no wych w or ga ni zmie.

Carb Back Loading (CBL)
Ten spo sób ży wie nia jest prze zna czo ny głów nie dla osób
upra wia ją cych sport naj czę ściej w  go dzi nach po po łu dnio‐ 
wych. Dzień pod czas sto so wa nia CBL za czy na się od śnia‐ 



dań biał ko wo-tłusz czo wych (w tym ke to ge nicz nych). Tuż po
tre nin gu uzu peł nia się gli ko gen w mię śniach, do star cza jąc
or ga ni zmo wi po sił ki wę glo wo da no we. W dni, kie dy nie ma
tre nin gu, die ta CBL jest po dob na do ke to ge nicz nej.

Low Carb High Fat (LCHF)
Die ta LCHF jest ni sko wę glo wo da no wa i wy so ko tłusz czo wa,
lecz nie musi być ke to ge nicz na, czy li zo rien to wa na na osią‐ 
gnię cie sta nu ke to zy. Cha rak te ry zu je ją niż sze spo ży wa nie
wę glo wo da nów niż w  stan dar do wych (wy so ko wę glo wo da‐ 
no wych) die tach i wy so ka za war tość tłusz czu. Jest za tem ła‐ 
twiej szym wa rian tem wy so ko tłusz czo we go od ży wia nia.

Przepisy zawarte w tej książce sprawdzą się
w każdym wariancie diety ketogenicznej.



Gotowanie czas zacząć
Je śli de cy zję o roz po czę ciu die ty ke to ge nicz nej masz już za sobą,
za pew ne za sta na wiasz się, od cze go za cząć. Ja kie go ro dza ju pro‐ 
duk ty ku pić i na co zwra cać uwa gę pod czas go to wa nia? Za nim zaj‐ 
rzysz do prze pi sów, prze czy taj in for ma cje o li ście za ku pów, do bo rze
przy praw i ewen tu al nych do zwo lo nych sło dzi kach.

Czytaj etykiety!
Naj więk szą trud no ścią w die cie ke to ge nicz nej (oprócz oczy‐ 
wi ście zmia ny spo so bu pa trze nia na skład ni ki od żyw cze)
było dla mnie czy ta nie ety kiet w po szu ki wa niu ukry tych wę‐ 
glo wo da nów w  pro duk tach, któ re nie po win ny ich mieć
wca le. Oka za ło się, że ma jo nez (po wsta ją cy z ole ju i  ja jek)
za wie ra sy rop glu ko zo wo-fruk to zo wy lub glu ko zę…
Jed nak nie tyl ko to mnie prze ra zi ło pod czas wczy ty wa nia

się w skład. Zna le zie nie bocz ku bez kon ser wan tów i sztucz‐ 
nych barw ni ków, jak się oka za ło, gra ni czy z cu dem. Na wet
śmie ta na, któ ra po win na być ro bio na po pro stu z  mle ka,
czę sto za wie ra ka ra gen (E407). Oczy wi ście, nie któ rzy po‐ 
wie dzą, że to sta bi li za tor do pusz czo ny do spo ży cia. Tyl ko
je śli masz do wy bo ru na tu ral ną śmie ta nę z mle ka kro wie go
lub taką, któ ra po trze bu je sta bi li za to ra, to czy świa do mie
wy bie rzesz tę dru gą?

Najważniejsza jest świadomość – nie po to zmieniasz sposób
odżywiania się, by nadal spożywać chemię. Czytaj etykiety,
sprawdzaj skład żywności i uważaj na wszystkie składniki, które
budzą twój niepokój i wydają się niepotrzebne w danym
produkcie.



Z do świad cze nia wiem, że czę sto mniej sze fir my, okrę go we
spół dziel nie mle czar skie, lo kal ni do staw cy wę dlin i  mię sa
mają pro duk ty o  lep szych, „czyst szych” skła dach. Jed nak
nie jest to re gu łą.

Lista zakupów
Zmia nę spo so bu od ży wia nia mu sisz za cząć od… za ku pów. Praw do‐ 
po dob nie spo ra część za war to ści two jej lo dów ki i sza fek z pro duk ta‐ 
mi su chy mi (ryże, ka sze, ma ka ro ny, mąki) nie speł nia za ło żeń die ty
keto. Od cze go za cząć? Oto skład ni ki, któ re zwy kle mam w domu
i na ba zie któ rych moż na two rzyć po tra wy ke to ge nicz ne. Oczy wi ście
nie mu sisz ku po wać od razu wszyst kich wska za nych pro duk tów.
Sta ram się sto so wać za sa dę zero wa ste, dla te go u mnie spraw dza
się pla no wa nie po sił ków na kil ka dni do przo du i na tej pod sta wie
przy go to wy wa nie li sty za ku pów.

TŁUSZCZE DO SMAŻENIA

Masło ghee (klarowane)
Olej kokosowy nierafinowany (do omletów/deserów)
Olej kokosowy rafinowany (bezzapachowy, smakowo lepiej
nadaje się do potraw)
Słonina (do przetopienia na smalec) lub smalec
Oliwa do smażenia
Olej rzepakowy

Kryterium wyboru tłuszczu do smażenia powinien być punkt
dymienia. Jeśli wynosi on mniej niż 180 stopni (idealna
temperatura smażenia), tłuszcz nie nadaje się do smażenia.
Tabelę punktów dymienia znajdziesz między innymi na stronie
https://bonavita.pl/najzdrowsze-oleje-do-smazenia-duszenia-
pieczenia-punkt-dymienia-jaki-olej-do-czego [dostęp 25.01.2021].

TŁUSZCZE DO SPOŻYWANIA WYŁĄCZNIE NA ZIMNO

Masło, najlepiej pochodzące od krów z chowu pastwiskowego



Oliwa extra virgin
Olej lniany
Olej sezamowy

MIĘSO I WĘDLINY

Dobrej jakości, najlepiej tłuste wędliny: boczek, szynka
z tłuszczem, prosciutto
Tłuste kiełbasy: wiejska, salami, chorizo
Dobre gatunkowo tłuste mięso: udka kurczaka, karkówka,
golonka, antrykot



RYBY

Świeże: łosoś, halibut, dorsz
Wędzone: łosoś, makrela, halibut

WARZYWA I OWOCE

Awokado
Sałaty i świeże zioła
Świeże warzywa: ogórki, pomidory, papryka, cebula, czosnek,
cukinia, brokuły, kalafior, szparagi
Grzyby: pieczarki, kurki, podgrzybki
Kiszonki: kapusta kiszona, ogórki kiszone (bez dodatku octu!)
Owoce jagodowe: truskawki, maliny, jeżyny, borówki i jagody

NABIAŁ

Jajka
Śmietana kwaśna 18% lub 22%
Śmietanka słodka 30%, 36%, 42%
Mascarpone
Twaróg śmietankowy (ok. 17% tłuszczu)
Feta
Halloumi
Mozzarella (w zalewie i kostce)
Burrata
Serek śmietankowy (na przykład Philadelphia)
Ser żółty wysokiej jakości (na przykład gouda czy edamski)
Parmezan lub inny ser twardy dojrzewający
Sery owcze i kozie



ORZECHY I PESTKI

Orzechy makadamia
Orzechy włoskie, pekan, laskowe
Pestki słonecznika i dyni
Orzechy pinii
Migdały
„Chipsy” kokosowe

ZAMIENNIKI MĄKI PSZENNEJ

Mąka migdałowa (czyli mielone migdały blanszowane)
Mąka kokosowa (uwaga na skład – maksymalnie 15 g
węglowodanów na 100 g produktu)
Mielone siemię lniane

INNE

Majonez (najlepiej domowy, ewentualnie o dobrym składzie)
Ketchup bez dodatku cukru
Passata pomidorowa
Czekolada gorzka (minimum 70% kakao)
Mleko kokosowe (o dobrym składzie)
Bezglutenowy proszek do pieczenia
Stewia w płynie
Ksylitol
Erytrol, najlepiej w pudrze
Przyprawy

Kilka słów o przyprawach
Waż ną rolę w  każ dej kuch ni, w  tym ke to ge nicz nej, od gry‐ 
wa ją przy pra wy. Rów nież tu klu czo we jest, by zwra cać uwa‐ 
gę na skład go to wych mie sza nek przy pra wo wych. Te by‐ 
wa ją czę sto wzbo ga ca ne cu krem, glu ko zą lub sy ro pem glu‐ 
ko zo wo-fruk to zo wym, któ re są skład ni ka mi wy so ko wę glo‐ 



wo da no wy mi. Py ta nie za tem – czy war to tra cić z dzien ne go
li mi tu spo ży cia tych kil ka gra mów wę glo wo da nów na sło‐ 
dzo ną przy pra wę? Moim zda niem NIE. Zwłasz cza że mie‐ 
szan ki przy praw mo żesz przy go to wać sa mo dziel nie, nie do‐ 
da jąc wy so ko prze two rzo nych skład ni ków i cu kru, i prze cho‐ 
wy wać je w szczel nych po jem ni kach przez wie le dni.

Zawartość węglowodanów w 100 g przykładowych
przypraw, których używam

Cynamon 81 g
Kminek 44 g

Kumin (kmin rzymski) 44 g
Kurkuma 67 g

Mielona wanilia 56 g
Papryka ostra 36 g

Papryka słodka 56 g
Suszone pomidory z czosnkiem

i bazylią 54 g

Suszone zioła, takie jak bazylia,
oregano, tymianek, rozmaryn,

lubczyk, majeranek itp.
ok. 60 g

Zwróć rów nież uwa gę na za war tość wę glo wo da nów
w przy pra wach. In for ma cja o niej nie ste ty nie za wsze znaj‐ 
du je się na opa ko wa niu, więc gdy uży wasz no wej przy pra‐ 
wy, po czy taj o  niej w  in ter ne cie i  za sta nów się, na ile jej
spo ży cie bę dzie pro ble ma tycz ne – inny wpływ na ma kro po‐ 
tra wy ma ćwierć ły żecz ki, a inny kil ka ły że czek przy pra wy.



Je śli dana przy pra wa za wie ra dużo wę glo wo da nów, czy
trze ba z niej re zy gno wać? Nie, ja ją sto su ję. Dla cze go? Za‐ 
zwy czaj uży wam jej za le d wie kil ka gra mów na całą po tra‐ 
wę, co w prak ty ce zmie nia ma kro nie znacz nie, a  zde cy do‐ 
wa nie wpły wa na smak da nia. War to po pro stu ogra ni czać
przy pra wy do nie zbęd ne go mi ni mum i  wy bie rać te, któ re
nie za wie ra ją cu kru.
Po pu lar ne przy pra wy, któ re nie za wie ra ją wę glo wo da nów,
to:

Sól
Uży wam soli hi ma laj skiej – naj bo gat szej w  mi ne ra ły, lecz
jed nej z naj droż szych. Je śli chcesz oszczę dzić na tym skład‐ 
ni ku, spró buj soli kło daw skiej, a  ab so lut ne mi ni mum pod
wzglę dem za war to ści mi ne ra łów sta no wi sól mor ska. Od‐ 
staw zwy kłą, ra fi no wa ną, któ ra bę dzie sprzy ja ła za trzy my‐ 
wa niu wody w or ga ni zmie i nie do star czy ci tylu skład ni ków
mi ne ral nych jak sól ka mien na czy mor ska.

Pieprz
Ku pu ję w ziar nach i mie lę w ra zie po trze by. Do co dzien ne go
użyt ku po le cam pieprz czar ny, cie ka wą al ter na ty wą jest
rów nież pieprz ko lo ro wy. Pieprz czer wo ny świet nie na da je
się do de ko ra cji, z  ko lei bia ły bę dzie ide al nym, nie bar wią‐ 
cym skład ni kiem ja snych so sów, na przy kład na ba zie ma‐ 
scar po ne.

Chilli/peperoncino
Ostra przy pra wa o za war to ści za le d wie 9 g wę glo wo da nów
w 100 g.
Gdy z  ko lei po trze bu ję al ter na ty wy dla słod kie go sma ku,

co cza sem zda rza się w przy pad ku mięs, wy bie ram za mien‐ 
ni ki cu kru – po lio le. Ły żecz ka brą zo we go cu kru na 1,5 kg
mię sa, z  któ re go po wsta nie przy naj mniej sześć por cji, nie



za bu rzy tak moc no ma kro. Nie mniej jed nak wy bie ram
zdrow szą (niż cu kier) dro gę.

Zamienniki cukru – o poliolach i stewii
W więk szo ści przy pad ków po okre sie ad ap ta cji w die cie ke‐ 
to ge nicz nej do pusz cza się sto so wa nie sło dzi ków po cho dze‐ 
nia na tu ral ne go. Nie ste ty nie ozna cza to, że mo żesz uży wać
ich bez umia ru. W nie któ rych (choć ra czej rzad kich) przy‐ 
pad kach może dojść do nie pra wi dło wej re ak cji or ga ni zmu
i wy rzu tu in su li ny po spo ży ciu sło dzi ka – mu sisz spraw dzić,
jak twój or ga nizm re agu je na te związ ki che micz ne. Do dat‐ 
ko wo słod ki smak może roz re gu lo wać po trze by or ga ni zmu –
sama ob ser wu ję, że po spo ży ciu ke to de se ru mam więk szy
ape tyt. Za tem sło dzi ki sto suj spo ra dycz nie.
Li sta sło dzi ków, któ rych uży wam:

Ksylitol (cukier brzozowy)
Daw niej po zy ski wa ny z kory brzo zy po liol (al ko hol cu kro wy)
o  wy so kiej ka lo rycz no ści (ok. 60% ka lo rycz no ści zwy kłe go
cu kru). Moim zda niem w sma ku naj bar dziej po dob ny do cu‐ 
kru. Spo ży ty w  nad mier nej ilo ści może dzia łać prze czysz‐ 
cza ją co (na le ży stop nio wo zwięk szać jego daw kę). Na da je
się na przy kład do przy go to wa nia bezy – pod sta wy tor tu
„Pa vlo va”.
W moim domu ksy li tol sto su ję jed nak rzad ko, po nie waż

jest tru ją cy dla psów i ko tów – prze cho wuj go za tem za wsze
z dala od nich, w szczel nie za mknię tym opa ko wa niu.

Erytrol (erytrytol)
Na tu ral nie wy stę pu ją cy w owo cach po liol (al ko hol cu kro wy)
o  ze ro wej war to ści ka lo rycz nej (nie jest me ta bo li zo wa ny),
dzię ki cze mu nie wpły wa na ma kro po tra wy. Uży wam go
naj czę ściej do de se rów. Ma dość cha rak te ry stycz ny, lek ko
szczy pią cy w ję zyk, „zim ny” po smak, do któ re go trze ba się



przy zwy cza ić. Je śli bę dzie cię draż nił, spró buj ksy li to lu, lecz
pa mię taj o zmia nach w ma kro.

Stewia (glikozydy stewiolowe)
Na tu ral nie wy stę pu ją ca ro śli na, 300 razy słod sza od cu kru
i  cał ko wi cie roz kła da ją ca się w  je li tach, dzię ki cze mu nie
jest wli cza na do ma kro. Uży wam naj czę ściej ste wii w  for‐ 
mie płyn nej – eks trak tu roz pusz czo ne go w wo dzie z gli ce ry‐ 
ną. Ste wia ma cha rak te ry stycz ny po smak, któ ry w  mo jej
oce nie naj bar dziej pa su je do bi tej śmie ta ny.



PRZEPISY

Objaśnienia ikon
Przepisy

 Przepisy jarskie/wegetariańskie, mogące jednak
zawierać jajka i nabiał

 Przepisy łatwe do zmodyfikowania do wersji jarskiej



 Przepisy lepiej dostosowane do procesu adaptacji
(przepisy nieopatrzone tą ikoną możesz stosować podczas
adaptacji, ale z rozwagą, ponieważ jest w nich więcej
nabiału, warzyw czy ziaren i pestek – szczególnie weryfikuj
proporcje makroskładników)

Makro

 Kilokalorie

 Tłuszcze

 Białko

 Węglowodany



Śniadania



  
Bulletproof Coffee

kawa kuloodporna
Kawa kuloodporna to klasyka diety ketogenicznej

i świetna alternatywa dla śniadania. Połączenie kofeiny
z tłuszczem skutecznie cię pobudzi i jednocześnie już

z samego rana zwiększy udział tłuszczów w diecie
(dzięki czemu w drugiej połowie dnia możesz pozwolić

sobie na nieco więcej węglowodanów).
Poniżej znajdziesz bazowy przepis, w którym możesz

stopniowo zwiększać zawartość tłuszczu. Jeśli smak tej
kawy jest dla ciebie nie do zaakceptowania, zamień
masło na śmietankę 36% i z czasem zwiększaj ilość

oleju kokosowego.

Składniki

filiżanka czarnej, mocnej kawy (z ekspresu, kawiarki, parzonej)
20 g masła
10 g oleju kokosowego nierafinowanego

Orientacyjne makro (1 filiżanka)

 238,3  0,1 g  26,4 g  0 g

Przygotowanie
5 minut

1. Gorącą, świeżo zaparzoną kawę zmiksuj z masłem
i nierafinowanym olejem kokosowym (najlepiej
w temperaturze pokojowej). Pij od razu.



Na słono



 
Omlet na słono

Kuchnia francuska

Klasyczny omlet z boczkiem i warzywami. Jak obrócić
omlet na drugą stronę? Są na to różne sposoby. Ja

korzystam z najłatwiejszego (moim zdaniem) –
przerzucam omlet na drugą natłuszczoną patelnię.

Składniki (2 porcje)

4 jajka
200 g boczku wędzonego (do pominięcia w wersji jarskiej)
1½ łyżki mąki migdałowej
40 g drobno pokrojonej papryki
2 łyżki tartego sera żółtego, np. gouda
20 g posiekanej czerwonej cebuli
szczypta posiekanej natki pietruszki
sól i pieprz do smaku
2 łyżki masła klarowanego do smażenia

Orientacyjne makro (1 porcja)

 565  33,3 g  45,7 g  4,6 g

Przygotowanie
ok. 25 minut

1. Plastry boczku zgrilluj na patelni, aż staną się chrupkie.
2. Paprykę i cebulę starannie posiekaj. Ser żółty zetrzyj na

tarce.
3. Białka jaja oddziel od żółtek i ubij ze szczyptą soli. Na

sam koniec dodaj żółtka i ubijaj jeszcze chwilę.



4. Mąkę migdałową oraz resztę składników dodaj do jajek
i dokładnie wymieszaj. Dopraw solą, pieprzem i siekaną
pietruszką (może być suszona).

5. Na patelni rozpuść łyżkę masła klarowanego i dokładnie
rozprowadź je po jej dnie oraz bokach, aby omlet się nie
przykleił. Wlej ciasto na patelnię i smaż na wolnym ogniu
ok. 5 minut (aż zacznie charakterystycznie skwierczeć).
Obróć omlet na drugą stronę i smaż jeszcze 2 minuty.
Podawaj samodzielnie lub z dodatkiem sosu
czosnkowego.



English breakfast
Kuchnia brytyjska

Tradycyjne angielskie śniadanie to klasyka diety
ketogenicznej i jednocześnie pomysł na

nieskomplikowany i bardzo smaczny posiłek. Należy
jednak zrezygnować z obecnej w tradycyjnym przepisie
na English Breakfast fasolki i – oczywiście – pieczywa.

Składniki (1 porcja)

2 jajka
5 plastrów surowego boczku lub bekonu (50 g)
2 frankfurterki (50 g)
1 duża pieczarka lub 3 małe
1 pomidor śliwkowy (lima) lub 3 koktajlowe
10 g masła klarowanego

Orientacyjne makro (1 porcja)

 597,5  33,6 g  49,2 g  9,1 g

Przygotowanie
ok. 2o minut

1. Plastry boczku usmaż na maśle klarowanym, tak by
zrobiły się chrupiące.

2. Zdejmij boczek i na tej samej patelni usmaż jajka (w
formie sadzonych lub jajecznicy). Dopraw je solą
i pieprzem.

3. Dodaj do jajek na patelni przekrojonego na pół pomidora
(lub koktajlowe w całości), pokrojone na ćwiartki



pieczarki oraz frankfurterki. Jeśli tłuszczu wytopionego
z boczku będzie za mało i składniki zaczną przywierać,
dodaj łyżkę masła klarowanego.

4. Do przygotowanego dania dodaj wcześniej usmażony
boczek i podawaj prosto z patelni (wtedy jajka powinny
być mniej ścięte) lub wyłożone na talerz.





 
Szakszuka

Kuchnia Bliskiego Wschodu

Szakszuka w wersji tradycyjnej może być dalej
dowolnie rozbudowywana – dzięki dodaniu cebuli,

papryki, chorizo, salami czy bekonu. Pomysłów na to
danie bazujące na jajkach i pomidorach może być

naprawdę sporo. Jeśli stosujesz ten przepis w okresie
adaptacji i okaże się, że zawartość węglowodanów

będzie dla ciebie za duża, daj mniej pomidorów.

Składniki
(1 porcja na 1 małą patelnię)

2 świeże, dojrzałe pomidory (lub 2–3 pelati z puszki)
2 łyżki oliwy
½ ząbka czosnku (lub 1 mały)
3 jaja
szczypta oregano
sól
płatki chilli lub peperoncino bądź świeżo mielony pieprz
kilka listków bazylii

Makro (1 porcja)

 546,7  24,8 g  45,4 g  11,1 g

Przygotowanie
ok. 2o minut

1. Jeśli używasz świeżych pomidorów, sparz je i obierz ze
skórki. Wykrój szypułki, a miąższ pokrój w kostkę. Jeśli
zdecydujesz się użyć pomidorów z puszki, pokrój je



w dużą kostkę.
2. Na niewielkiej patelni (śr. 20 cm) podsmaż na oliwie

czosnek (na tym etapie dodawaj również inne składniki,
jeśli chcesz modyfikować przepis). Dodaj pomidory,
dopraw solą, płatkami chilli lub pieprzem i oregano.
Pomidory świeże smaż 4–5 minut, pomidory pelati 2–3
minuty.

3. Dodaj jajka, dopraw solą i pieprzem i smaż pod
przykryciem jeszcze 3 minuty. Na koniec posyp
posiekaną bazylią.





 
Zapiekana feta z pomidorami

Kuchnia grecka

Tradycyjna grecka feta w formie zapiekanki lub pasty
do ketochleba. Do fety możesz dodać też inne wybrane

zioła, czosnek czy mozzarellę. Najbardziej lubię
podstawowy wariant tego przepisu.

Składniki (2 porcje)

200 g fety (prawdziwej, nie sera typu feta)
1 mały pomidor
12 listków bazylii
sól i pieprz
4 łyżki oliwy
szczypta oregano

Orientacyjne makro (1 porcja)

 453  17,91 g  41,53 g  3,31 g

Przygotowanie
ok. 25 minut

1. Mały pomidor sparz i obierz ze skórki. Pokrój na plastry
i wyłóż nim dno małego naczynia żaroodpornego.

2. Na pomidory wyłóż kolejno posiekaną bazylię i pokrojoną
w plastry fetę.

3. Dopraw solą i pieprzem. Całość zalej oliwą (sprawdzi się
tu też oliwa z czosnkiem i chilli) i posyp oregano.

4. Fetę piecz ok. 15 minut w 180 stopniach (do
zarumienienia). Jedz jako zapiekankę lub rozdrobnij



widelcem i podawaj jako pastę do Cloud Bread lub
chleba ziarnistego.





 
Grillowane halloumi z salsą

pomidorową
Kuchnia grecka

Grecki ser halloumi z dodatkiem salsy pomidorowej.
Salsę przygotuj minimum godzinę przed podaniem,
a najlepiej dzień wcześniej. Jeśli w okresie adaptacji
zawartość węglowodanów będzie dla ciebie za duża –

zmniejsz porcję salsy.

Składniki (3 porcje)

450 g halloumi
1 duży pomidor
1 spora papryka (żółta, ewentualnie czerwona)
½ niewielkiej czerwonej cebuli
1 ząbek czosnku
3–4 gałązki kolendry lub pietruszki
szczypta soli
chilli do smaku (najlepiej świeżej, drobno posiekanej bez pestek)
30 ml delikatnej oliwy

Makro (1 porcja)

 623,4  33,3 g  49,9 g  10,5 g

Przygotowanie
ok. 25 minut (+ minimum godzina oczekiwania)

1. Paprykę opal nad palnikiem lub ugrilluj na patelni, tak
aby pozostała jeszcze dość twarda, lecz by z łatwością
dało się ją obrać. Następnie paprykę obierz i usuń



gniazdo nasienne.
2. Pomidor sparz i obierz ze skórki.
3. Cebulkę, pomidor i paprykę posiekaj w małą kostkę.

Czosnek oraz zioła posiekaj bardzo drobno i dodaj do
warzyw. Dopraw solą i chilli. Jeśli zdecydujesz się na
świeżą papryczkę, prawdopodobnie wystarczy ok. ¼ (bez
gniazda nasiennego), by salsa wyszła pikantna.

4. Całość wymieszaj i odstaw. Pomidor na pewno puści
sporo wody, więc przed spożyciem możesz odlać nadmiar
soku.

5. Halloumi pokrój na centymetrowe plastry. Podsmaż z obu
stron na patelni zwykłej lub grillowej, by się zrumieniło.
W trakcie kilkukrotnie obracaj – ser ma być przypieczony
i ciepły, lecz nie spalony.

6. Podawaj halloumi na salsie warzywnej, suto skropione
oliwą.



Zapiekane parówki
Ekspresowe śniadanie, w którym liczy się uważny dobór

wysokiej jakości składników – parówek i boczku
o czystym składzie.

Składniki (1 porcja)

2 parówki
2 plastry boczku
2 plastry sera gouda

Orientacyjne makro (1 porcja)

 484  30 g  36 g  3 g

Przygotowanie
ok. 15 minut

1. Rozgrzej piekarnik do 200 stopni.
2. Parówki przekrój na pół i ich krańce ponacinaj

w krzyżyk.
3. Plastry sera i boczku również przekrój na pół i owijaj

każdą parówkę najpierw serem, potem boczkiem. Aby
w trakcie pieczenia „roladka” się nie odwinęła, wbij
w nią wykałaczkę lub nadziej na patyczek do szaszłyków.

4. Podawaj na przykład z sosem koktajlowym.



Jajecznica na maśle z twarożkiem
z warzywami

Kuchnia polska

Idealnie maślana jajecznica z kremowym twarożkiem
z warzywami to nietypowe połączenie z pozoru

kontrastujących ze sobą smaków. Okazuje się jednak, że
twarożek i jajecznica świetnie do siebie pasują, a każde

z nich spełnia wymogi diety ketogenicznej. To także
posiłek, który na długi czas zapewni ci uczucie sytości.

Składniki (2 porcje)

6 średnich jaj
40 g masła
200 g twarogu śmietankowego
150 g śmietany 18%
2 łyżki posiekanej dymki (szczypiorku)
2 rzodkiewki
1 mały pomidor
sól
pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

 720,6  35,1 g  62,1 g  9,6 g

Przygotowanie
ok. 25 minut

TWAROŻEK



1. Pomidor sparz, obierz ze skórki i pokrój w drobną kostkę.
2. Rzodkiewki zetrzyj na tarce lub starannie posiekaj.
3. Szczypior z dymki drobno posiekaj.
4. Twaróg śmietankowy przetrzyj (używam do tego

przecieraka) lub dokładnie rozdrobnij widelcem bądź
praską. Dodaj śmietanę, warzywa, obficie dopraw solą
i pieprzem, a następnie wymieszaj.

JAJECZNICA

1. Zimną patelnię nasmaruj dokładnie masłem. Wbij jajka
i dopraw dwiema szczyptami soli.

2. Postaw patelnię na płycie/gazie i na wolnym ogniu
zacznij ją podgrzewać. Co chwilę mieszaj jajecznicę, lecz
tak by żółtka pozostały nienaruszone. Pilnuj, by się nie
przypaliła. Gdy białko w większości się zetnie, nakłuj
łopatką żółtka i mieszaj całość dalej. Po uzyskaniu
pożądanej konsystencji, dodaj resztę masła i mieszaj, aż
się roztopi.

3. Przełóż jajecznicę na talerz, a obok ułóż twarożek.





Jajecznica we włoskim stylu
Kuchnia włoska

Jajecznica we włoskim stylu to tak naprawdę dzieło
mojego męża! Choć zazwyczaj unika przebywania

w kuchni, to jego danie na stałe zagościło na naszych
talerzach. Uwielbiam tę jajecznicę, ponieważ

kompozycja składników przypomina mi… pizzę.

Składniki (2 porcje)

6 jajek
4 plastry prosciutto crudo (do pominięcia w wersji jarskiej)
½ małego pomidora
20 g parmezanu
szczypta oregano
sól i pieprz
30 g masła lub oliwy (nadającej się do smażenia)
kilka listków bazylii

Orientacyjne makro (1 porcja)

 466  33 g  36 g  3,25 g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Pomidor sparz i obierz ze skórki.
2. Prosciutto delikatnie podsmaż na patelni posmarowanej

odrobiną masła.
3. Dodaj pokrojony w kostkę pomidor i smaż 1–2 minuty, by

woda odparowała.
4. Dodaj jajka, parmezan, przyprawy i resztę masła.

Delikatnie mieszając, smaż na wolnym ogniu, aż



jajecznica będzie miała taką konsystencję, jaką lubisz.
5. Przed podaniem posyp jajecznicę posiekaną bazylią.





 
Cloud Bread

Chlebek chmurka, zwany również Cloud Bread lub
Oopsie Bread to klasyka diety ketogenicznej. Najlepiej
smakuje świeży, można go jednak przechowywać 2–3
dni w lodówce. Świetnie pasuje do wszelkiego rodzaju

past lub jako podstawa tradycyjnej kanapki.

Składniki (6 bułek)

5 jajek
125 g serka śmietankowego (cream cheese)
szczypta soli
odrobina stewii (2–3 kropelki)
płaska łyżeczka bezglutenowego proszku do pieczenia

Orientacyjne makro (1 bułka)

 125  7,5 g  9,7 g  1,7 g

Przygotowanie
ok. 20 minut (+20–25 minut pieczenia)

1. Żółtka oddziel od białek. Białka ubij z odrobiną soli na
sztywną pianę.

2. Do żółtek dodaj serek śmietankowy, stewię oraz proszek
do pieczenia i delikatnie wymieszaj szpatułką.

3. Masę z żółtek dodaj do białek i bardzo delikatnie
wymieszaj. Nakładaj dużą łyżką na blachę do pieczenia,
formując okrągły kształt.

4. Piecz 20–25 minut w 150 stopniach, aż bułeczki się
zrumienią.



5. Podawaj w formie kanapki z ulubionymi dodatkami lub
przetnij jak pitę i faszeruj (na przykład twarożkiem lub
pastą z jajek czy ryby).





Chleb ziarnisty
Kuchnia polska

Chleb z czystych ziaren doskonale pasuje do diety
ketogenicznej. Świetnie smakuje z domowym smalcem
i pastami do pieczywa. Z przepisu radzę korzystać raz
na jakiś czas, ale nie codziennie – w podgrzewanych

ziarnach i orzechach pojawiają się tłuszcze trans.

Składniki (bochenek chleba)

100 g sezamu
100 g łuskanego słonecznika
75 g siemienia lnianego
25 g łuskanych pestek dyni
50 g orzechów laskowych lub włoskich
30 ml masła ghee (lub oleju kokosowego)
3 jajka
szczypta soli

Orientacyjne makro
(cały chleb, 12–14 kromek)

 2587  100,2 g  224,4 g  44,9 g

Przygotowanie
ok. 20 minut (+ godzina pieczenia)

1. Orzechy drobno pokrusz lub zmiel. Dodaj do nich
pozostałe składniki: sezam, słonecznik, siemię lniane,
pestki dyni, jajka i miękkie masło ghee. Dokładnie
wymieszaj, dopraw szczyptą soli i odstaw na pół godziny.



2. Piekarnik nagrzej do 160 stopni. Powstałą masę przelej
do formy (np. keksówki) i piecz w piekarniku 60 minut.

3. Po upieczeniu, aby chleb dłużej pozostał świeży,
przechowuj go w lodówce. Podawaj w formie tradycyjnej
kanapki, na przykład z pastami.



 
Pasta jajeczna

Klasyczna pasta jajeczna z dodatkiem majonezu
i szczypiorku. Świetnie pasuje zarówno do Cloud Bread,

jak i do chleba ziarnistego. Przepis można
rozbudowywać, dodając na przykład paprykę czy

tuńczyka.

Składniki (1 porcja)

2 jajka
1 łyżka majonezu (domowego lub kupnego o dobrym składzie)
1 łyżka szczypioru
sól
pieprz

Orientacyjne makro
(1 porcja pasty)

 328  16 g  28,8 g  1,5 g

Przygotowanie
ok. 25 minut (w tym ok. 12 minut gotowania jaj)

1. Jajka ugotuj na twardo (gotuj 8 minut od chwili, gdy
woda zaczyna wrzeć).

2. Szczypior posiekaj. Jaja obierz, pokrój na ćwiartki
i przetrzyj przez przecierak.

3. Do jajek dodaj szczypior, łyżkę majonezu i wymieszaj.
Dopraw solą i pieprzem, podawaj na przykład z Cloud
Bread.



Pasta z makreli i twarogu „Awanturka”
Kuchnia polska

Awanturka to jedna z moich ulubionych past do
ketopieczywa. Nietypowe połączenie wędzonej makreli
z twarogiem podane na Cloud Bread, a do tego ogórek

kiszony – ta kompozycja to fantastyczne śniadanie
w wersji keto.

Składniki (4 porcje)

1 spora makrela wędzona (świeża)
200 g twarogu śmietankowego (ok. 17%)
100 ml śmietany 18%
½ małego pęczka szczypioru
sól
pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

 292  20,5 g  23 g  2,9 g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Spraw rybę bardzo dokładnie, usuwając z niej wszystkie
ości, skórę i ciemne części.

2. W misce rozdrobnij widelcem twaróg i dodaj rybę,
rozgniatając ją palcami (przy okazji jeszcze raz
sprawdzisz, czy nie ma ości).

3. Ponownie rozdrobnij całość widelcem. Dodaj śmietanę
(jeśli chcesz zwiększyć udział tłuszczów w diecie, możesz
ewentualnie zamienić ją na majonez), posiekany
szczypior, dopraw obficie solą i pieprzem.



4. Pasta świetnie smakuje z ogórkiem kiszonym i wybranym
ketopieczywem.





Pasta z tuńczyka
Szybka w przygotowaniu pasta z tuńczyka i majonezu.
Ze względu na wysoką zawartość białka w tuńczyku,

dodaj warstwę masła przed nałożeniem pasty na
wybrane ketopieczywo.

Składniki (2 porcje)

puszka tuńczyka w kawałkach w sosie własnym (120 g po
odsączeniu)
1½ łyżki (40 g) majonezu (domowego lub kupnego o dobrym
składzie)
kawałek (40 g) czerwonej lub żółtej papryki
2 łyżki posiekanego szczypioru
20 g masła (do posmarowania ketopieczywa)

Orientacyjne makro
(1 porcja z masłem)

 262,3  15,4 g  21,6 g  1,5 g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Tuńczyka odsącz i rozdrobnij widelcem.
2. Dodaj majonez oraz drobno posiekane: paprykę

i szczypiorek. Całość wymieszaj, dopraw solą oraz
pieprzem do smaku.





 
Zapiekane awokado

Dojrzałe awokado zapieczone z jajkiem i boczkiem to
bogate źródło tłuszczów.

Nie przepadam za awokado, ale w tej postaci jest
naprawdę bardzo dobre!

Składniki (1 porcja)

1 dojrzałe awokado (polecam odmianę Haas)
2 małe jajka
2 łyżeczki masła ghee
2 plastry boczku wędzonego (do pominięcia w wersji jarskiej)
sól i pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

 602,6  19,2 g  54,7 g  13,2 g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Awokado umyj i przekrój na pół. Otwórz owoc, delikatnie
okręcając połówki w przeciwne strony, i pozbądź się
pestki.

2. Posyp awokado solą i pieprzem. We wgłębienia po pestce
wbij jajka (część białka może się nie zmieścić).

3. Na wierzch każdej połówki awokado połóż po łyżeczce
masła klarowanego.

4. Piecz 15 minut w 180 stopniach (żółtko powinno
pozostać miękkie).

5. Kiedy awokado się piecze, pokrój plastry boczku



w kosteczkę i usmaż na chrupko.
6. Przed podaniem posyp jajka z awokado boczkiem.





Na słodko



Omlet z owocami
Kuchnia francuska

Omlet francuski w wersji ketogenicznej z dodatkiem
bitej śmietany i owoców to smaczne słodkie śniadanie
keto. Czasem ten przepis stosuję również wtedy, gdy

mam ochotę na deser.

Składniki (1 porcja)

2 jajka
1½ łyżki drobno mielonej mąki migdałowej
szczypta wanilii
odrobina soli
50 ml śmietany 36% (a jeszcze lepiej 42%)
2 kropelki stewii w płynie
owoce jagodowe
10 g masła ghee (klarowanego)
odrobina czekolady deserowej (opcjonalnie)

Orientacyjne makro (1 porcja)

 495  18,9 g  43,4 g  6,2 g

Przygotowanie
ok. 25 minut

1. Śmietanę ubij ze stewią.
2. Białka oddziel od żółtek i ubij ze szczyptą soli. Dodaj

żółtka i ubijaj jeszcze chwilę. Dosyp mąkę migdałową
i wanilię i dokładnie wymieszaj.

3. Patelnię posmaruj masłem, aby omlet nie przykleił się do



niej. Wlej ciasto na patelnię i smaż na wolnym ogniu 4–5
minut (aż zacznie charakterystycznie skwierczeć). Obróć
omlet na drugą stronę i smaż jeszcze 2 minuty.

4. Usmażony omlet złóż na pół, posmaruj bitą śmietaną
i udekoruj owocami. Całość posyp na przykład tartą
czekoladą deserową bez cukru.



Musli low carb
Ketogeniczna wersja granoli z dodatkiem śmietany

18%. Świetnie nadaje się na przykład jako posiłek do
pracy.

Jeśli chcesz dosłodzić musli – dodaj szczyptę erytrolu
w pudrze lub kilka kropel stewii. Polecam również

przygotować większą porcję musli (oczywiście tylko
suche składniki, bez owoców) i przechowywać

w szczelnie zamkniętym słoiku.

Składniki (1 porcja)

180 ml śmietany 18% (może to być również śmietana kokosowa)
50 g owoców jagodowych (truskawek, jeżyn, jagód, malin lub ich
mieszanki)
10 g chipsów kokosowych prażonych
5 g wiórek kokosowych
5 g pestek słonecznika
5 g płatków migdałowych
10 g orzechów makadamia

Orientacyjne makro (1 porcja)

 588,4  9,0 g  55,4 g  14,2 g

Przygotowanie
ok. 15 minut

1. Umyj owoce i pokrój je na mniejsze kawałki. Orzechy
posiekaj.

2. Wymieszaj wszystkie suche składniki. W takiej postaci
możesz swobodnie zabrać musli do pracy jako pierwsze



lub drugie śniadanie. Śmietanę dodaj tuż przed
podaniem.





Naleśniki ketogeniczne
Kuchnia polska

Smaczna alternatywa dla klasycznych naleśników – oto
cieniutkie omlety z nadzieniem twarogowym.
Rekomendowana porcja to dwa naleśniki, jeśli
planujesz je na główny posiłek, lub jeden, jeśli

traktujesz naleśniki jako przekąskę.

Składniki (4 naleśniki)

CIASTO

6 jajek
60 ml śmietanki 36%
1 łyżeczka drobno mielonej mąki migdałowej
szczypta soli
1 łyżeczka erytrolu w pudrze
szczypta wanilii
masło ghee lub olej kokosowy

NADZIENIE

200 g twarogu śmietankowego (ok. 17% tłuszczu)
1 żółtko
3 łyżki erytrolu
szczypta suszonej skórki pomarańczy (opcjonalnie)

Orientacyjne makro
(1 naleśnik)

 379  19,5 g  32,7 g  3,4 g

Przygotowanie



ok. 30 minut

1. Ciasto naleśnikowe jest mało elastyczne po ostygnięciu,
więc najpierw przygotuj nadzienie: twaróg śmietankowy
przetrzyj (za pomocą przecieraka) lub dokładnie
rozdrobnij widelcem. Dodaj 1 żółtko, erytrol do smaku
i suszoną skórkę pomarańczową. Wymieszaj.

2. Składniki na ciasto naleśnikowe zmiksuj na gładką masę.
Smaż jak tradycyjne naleśniki – chochelkę ciasta wylej na
natłuszczoną patelnię. Gdy masa się zetnie, bardzo
delikatnie obróć naleśnik na drugą stronę dwoma
łopatkami i smaż jeszcze chwilę.

3. Po zdjęciu z patelni od razu nałóż na naleśnik ¼
powstałego nadzienia i zroluj ciasto. W ten sam sposób
przygotuj jeszcze 3 naleśniki.

4. Tuż przed podaniem podsmaż gotowe naleśniki na maśle
klarowanym lub oleju kokosowym, tak by zrumieniły się
z każdej strony.





Domowa nutella bez cukru
Pyszna pasta na słodko, świetnie smakująca z Cloud

Bread lub… wyjadana łyżeczką ze słoika. Do wykonania
tej zdrowej alternatywy dla sklepowego masła

orzechowego będziesz potrzebować mocnego miksera.
Mój blender o mocy 750 W kilka razy się przegrzał

i musiałam przygotowywać krem na raty…

Składniki

200 g orzechów laskowych
35 g kakao
40 g oleju kokosowego
150 ml mleka kokosowego
40 g erytrolu (lub do smaku)

Orientacyjne makro (całość)

 2047,2  38,6 g  201,6 g  19 g [bez słodzika]

Przygotowanie
ok. 50 minut

1. Rozgrzej piekarnik do 170 stopni.
2. Orzechy laskowe wysyp na blachę do pieczenia i praż je

ok. 10 minut (skórka orzechów powinna popękać).
Wyciągnij blachę, poczekaj, aż orzechy ostygną,
i w miarę dokładnie obierz je ze skórki. Najwygodniej
brać po kilka orzechów i rozcierać je w dłoniach do
momentu, gdy skórka się wykruszy.

3. Obrane orzechy wsyp do miksera i rozdrobnij. Dodaj



pozostałe składniki i miksuj dalej. Jeśli masa okaże się za
gęsta, dolej więcej mleka kokosowego. Miksuj 10–20
minut w zależności od mocy urządzenia. Na koniec, jeśli
lubisz gładki krem, przetrzyj go przez gazę. Jeśli
preferujesz formę crunchy, przełóż krem od razu do
słoika.

4. Przechowuj w lodówce.





Placuszki serowe
Te placuszki serowe przypominają racuchy. To

śniadanie na półsłodko. Po latach od odstawienia cukru
dla mnie bywa nawet za słodkie. Jeśli jednak

preferujesz bardziej intensywne smaki, dodaj trochę
więcej wybranego słodzika.

Składniki (1 porcja)

1 jajko
125 g serka śmietankowego
1 płaska łyżeczka mielonego lnu
mała szczypta proszku do pieczenia
szczypta erytrolu
ok. 15 g masła ghee

Orientacyjne makro (1 porcja)

 516  15 g  47,3 g  5,7 g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Jajko roztrzep, dodaj serek śmietankowy, len mielony
i odrobinę erytrolu.

2. Wszystkie składniki dokładnie wymieszaj lub zmiksuj
blenderem i odstaw na kilka minut do zagęszczenia.

3. Smaż na maśle ghee z obu stron, aż się zrumienią.
Obracaj delikatnie łopatką.

4. Podawaj na przykład z musem malinowym lub bitą
śmietaną.



Pancakes kokosowe z sosem
czekoladowo-cynamonowym

Kuchnia amerykańska

Alternatywa dla amerykańskich pancakes na bazie mąki
kokosowej to kolejne słodkie smaczne śniadanie keto.
Ważnym składnikiem placków jest mąka kokosowa.

Podczas zakupów wybierz ją uważnie, czytając skład –
powinna mieć nie więcej niż 15 g węglowodanów w 100

g. Tego rodzaju mąka ma właściwości absorpcyjne,
które trudno przewidzieć. Pancakes powinny mieć

konsystencję śmietany, więc dodawaj mąkę kokosową
stopniowo, nawet mniej, niż podano w przepisie. Jeśli
się okaże, że ciasto zrobi się za gęste, dodaj odrobinę

gazowanej wody mineralnej.

Składniki (2 porcje)

PANCAKES

6 jajek
40–50 g mąki kokosowej
2 łyżki erytrolu
20 g gorzkiej czekolady (zawartość kakao min. 70%)
masło ghee do smażenia
¼ łyżeczki proszku do pieczenia

SOS CZEKOLADOWO-CYNAMONOWY

1 łyżeczka kakao
erytrol do smaku
1 łyżeczka masła



szczypta cynamonu
1 łyżka mleka kokosowego

Orientacyjne makro (1 porcja)

 564  26,6 g  43,6 g  9,8 g

Przygotowanie
ok. 25 minut

1. Oddziel białka od żółtek. Białko ubij, a po uzyskaniu
sztywnej piany dodaj żółtka i erytrol. Na sam koniec
wsyp mąkę kokosową, proszek do pieczenia, a następnie
posiekaną czekoladę. Wymieszaj wszystko łyżką.

2. Podziel ciasto na 4 części. Każdy z placków usmaż na
maśle klarowanym, bardzo delikatnie je obracając.

3. Przygotuj sos czekoladowo-cynamonowy. W rondelku
roztop masło, dodaj łyżkę mleka kokosowego, odrobinę
wody i zagotuj. Dodaj kakao, erytrol i cynamon,
intensywnie mieszając do momentu, aż składniki się
rozpuszczą. Jeśli sos wyjdzie za gęsty, dolej jeszcze
odrobinę wody.

4. Placuszki ułóż na talerzu i udekoruj polewą.



Obiady i kolacje



Kieszonki schabowe z mozzarellą
i suszonymi pomidorami

Aromatyczne kieszonki schabowe z dodatkiem
suszonych pomidorów, panierowane w mące

migdałowej i parmezanie.
Opcjonalnie, zamiast panierować mięso, możesz je

owinąć dodatkowymi plastrami boczku, dzięki czemu
unikniesz podgrzewania migdałów. Uwielbiam obie

wersje, zarówno z panierką, jak i bez niej.

Składniki (4 porcje)

kawałki schabu po 150 g każdy
120 g mozzarelli w plastrach
4 plastry boczku
8 suszonych pomidorów w oliwie
80 g mąki migdałowej
20 g parmezanu
1 jajko
szczypta soli
odrobina pieprzu
2 ząbki czosnku
smalec do smażenia

Orientacyjne makro (1 porcja)

 812  49 g  65 g  5 g

Przygotowanie
ok. 40 minut

1. Kotlety schabowe umyj i dobrze rozbij. Z jednej strony
natrzyj je dwoma ząbkami czosnku przeciśniętego przez



praskę, dopraw solą i pieprzem.
2. Na każdy kotlet połóż 3 plasterki mozzarelli, plaster

boczku i po 2 suszone pomidory, a następnie złóż kotlety
w kieszonki (jak naleśniki, tak by zamknąć nadzienie
w środku).

3. Mąkę migdałową przesyp do większego, głębokiego
talerza. Parmezan zetrzyj na drobnej tarce. Wymieszaj ze
sobą oba składniki.

4. W drugim talerzu roztrzep widelcem jajko.
5. Kotlety zamocz najpierw w jajku, a potem obtocz

w panierce. Smaż na smalcu kilkanaście minut, często je
obracając. Po usmażeniu podaj z ulubioną sałatką.



Mięsa



Stek z antrykotu
Kuchnia amerykańska

Stek z antrykotu to nieskomplikowane danie dla fanów
kuchni amerykańskiej. Poniżej orientacyjny czas

smażenia steka, w zależności od twoich preferencji:
Rare – 2 minuty z każdej strony
Medium rare – 3–4 minuty z każdej strony
Medium – 4 minuty z każdej strony
Medium well – 5 minut z każdej strony
Well done – powyżej 6 minut z każdej strony

Składniki (1 porcja)

200 g antrykotu (o marmurkowej strukturze)
1 łyżka masła ghee (klarowanego)
kilka gałązek rozmarynu
kilka ząbków czosnku
sól i pieprz
1 łyżka masła (do podania)

Orientacyjne makro (1 porcja)

 758,3  38,1 g  67,3 g  0 g

Przygotowanie
ok. 10 minut

1. Mięso umyj, powycinaj błony.
2. Na patelni (grillowej lub nieprzywierającej) mocno

rozgrzej masło ghee. Dodaj gałązki rozmarynu
i rozgniecione, nieobrane ząbki czosnku.



3. Stek posól równomiernie z jednej strony (tej, którą
będziesz smażyć). Po wyłożeniu na patelnię nie poruszaj
mięsem, aby pozostało wilgotne. Usmaż stek do takiego
stopnia, jaki lubisz, a następnie posól drugą stronę
i delikatnie odwróć mięso łopatką. Usmaż z drugiej
strony.

4. Zdejmij stek z patelni, dopraw świeżo mielonym
pieprzem i odstaw na 5 minut (włóż mięso pomiędzy dwa
głębokie talerze lub przykryj folią aluminiową).

5. Przed podaniem wyłóż na wierzch łyżkę masła.
6. Serwuj samodzielnie lub z dodatkiem ulubionej sałatki

bądź sosu.



Długo pieczona karkówka
Kuchnia polska

Długo pieczona karkówka to mój obiad ratunkowy. Gdy
zupełnie nie mam siły na gotowanie, a wiem, że brak

posiłku do pracy wpłynie na jakość mojego odżywiania,
ratuje mnie ten przepis.

Zwykle przygotowuję więcej marynaty i przechowuję ją
w słoiku na kolejny raz, dlatego pieczenie wymaga ode
mnie minimum zaangażowania. Karkówkę piekę wtedy

przez noc (ustawiam timer). Dlatego w lodówce,
ewentualnie zamrażalniku, zawsze znajdzie się kawałek

karczku wieprzowego.
Ponad 5 g węglowodanów pochodzi z pieczonej cebuli.
Jeśli potrzebujesz ograniczyć węglowodany, po prostu

jej nie jedz.

Składniki (4 porcje)

1 kg karkówki wieprzowej
60 ml oliwy
2 cebule

MARYNATA

3 płaskie łyżeczki soli
2 łyżeczki słodkiej papryki
1 łyżeczka ostrej papryki
1 łyżeczka pomidorów z czosnkiem niedźwiedzim
½ łyżeczki suszonego oregano
½ łyżeczki majeranku
½ łyżeczki suszonego czosnku



¼ łyżeczki kuminu

Orientacyjne makro (1 porcja)

 698,5  43,7 g  54,04 g  9,46 g

Przygotowanie
ok. 20 minut (+ czas marynowania i 5½ godziny pieczenia)

1. Karkówkę umyj i pokrój na plastry.
2. Połącz ze sobą przyprawy marynaty i zmiel w młynku,

a następnie wymieszaj z oliwą.
3. Cebule obierz i pokrój na ćwiartki. Mięso nasmaruj

marynatą, przełóż do zamykanego naczynia
żaroodpornego, obłóż cebulą i odstaw do lodówki
przynajmniej na kilka godzin lub na noc.

4. Piecz w 140 stopniach przez 5 i pół godziny. Podawaj
samodzielnie lub z surówką bądź z purée z kalafiora.





Golonka pieczona w kapuście
kiszonej

Kuchnia niemiecka

Golonki w kapuście to tradycyjne danie kuchni
niemieckiej, które nie wymaga większych modyfikacji

pod dietę ketogeniczną. Dodatkowo po gotowaniu
golonek zostaje tłusty bulion, który z powodzeniem

możesz wypić lub zamrozić i wykorzystać później jako
dodatek do sosów.

Składniki (2 porcje)

2 golonki (ok. 350 g bez skóry i kości)
1 jarzynka (zestaw rosołowy: marchew, seler, pietruszka, kapusta,
por)
5 ząbków czosnku
1 kilogram kapusty kiszonej
1 cebula
1 łyżka smalcu
½ łyżeczki kminku
7–8 ziaren ziela angielskiego
6 listków laurowych
ok. 2½ łyżki soli
1 łyżeczka słodkiej papryki
1 łyżeczka koncentratu pomidorowego
1 łyżka oliwy
świeżo mielony pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)



 1013  54,75 g  74,6 g  18,4 g

Przygotowanie
ok. 30 minut (+ 3½ godziny gotowania, duszenia i pieczenia)

1. Golonki umyj. Jeśli na powierzchni skóry znajdziesz
włoski (to częste), opal je nad kuchenką lub palnikiem.
Natrzyj skórę i mięso solą i świeżo mielonym pieprzem
i odstaw na godzinę.

2. Obierz jarzyny.
3. Golonki przełóż do sporego garnka (minimum 5-

litrowego), dodaj warzywa, obrane ząbki czosnku, 4
ziarna ziela angielskiego, 3 listki laurowe i łyżkę soli.
Gotuj półtorej godziny.

4. Gdy mięso się gotuje, przygotuj marynatę: wymieszaj 1
łyżeczkę soli, słodką paprykę, oliwę i świeżo mielony
pieprz.

5. Golonkę wyjmij z garnka i nasmaruj marynatą.
6. Cebulę obierz, posiekaj i zeszklij na smalcu.
7. Kapustę kiszoną opłucz (lub nie, jeśli lubisz bardzo

kwaśną), odsącz, posiekaj i dodaj do cebuli. Dopraw
kminkiem, 3 listkami laurowymi, 3 ziarnami ziela
angielskiego, solą i pieprzem do smaku. Duś 20 minut,
podlewając bulionem z golonek (łącznie ok. 200 ml).

8. Połowę kapusty wyłóż do naczynia żaroodpornego. Na
wierzch połóż golonki skórą do góry, po bokach wyłóż
resztę kapusty. Piecz godzinę w 180 stopniach pod
przykryciem, a następnie 30–40 minut bez przykrycia.

9. Jedz bez skóry – samo mięso jest wystarczająco tłuste
(chyba że lubisz bądź potrzebujesz zwiększyć udział
tłuszczu w diecie). Nie wliczyłam jednak w makro skóry
z golonki.





Ketogeniczny kotlet schabowy
Tradycyjny kotlet schabowy smażony na smalcu byłby
idealnym daniem kuchni keto, gdyby nie mąka i bułka
tarta używane do panierki. Z pomocą może tu przyjść

mąka migdałowa o dość neutralnym smaku,
ewentualnie mąka kokosowa dla fanów bardziej

egzotycznych połączeń smakowych.

Składniki (2 porcje)

2 kawałki schabu po 100 g każdy
2 kawałki karkówki po 100 g każdy
1 cebula
1 ząbek czosnku
ok. 60 g mąki migdałowej
1 jajko
sól
pieprz
smalec do smażenia

Orientacyjne makro (1 porcja)

 629,5 g  49 g  46,9 g  1,75 g

Przygotowanie
ok. 30 minut (+ godzina oczekiwania)

1. Schab i karkówkę umyj i osusz. Włókna delikatnie
ponacinaj. Białą otoczkę i żyłkę ze schabu wytnij ostrym
nożem. Kawałek schabu nałóż na kawałek karkówki
i rozbij je razem tłuczkiem. Każdy z dwóch kotletów
dopraw solą, pieprzem i natrzyj tartym czosnkiem.

2. Cebulę pokrój w talarki i przełóż nią kotlety, odstaw
mięso do lodówki na minimum godzinę.



3. Smalec rozgrzej na patelni.
4. Jajka roztrzep w głębokim talerzu, mąkę migdałową wsyp

do drugiego. Każdy kotlet mocz w jajku, panieruj w mące
migdałowej i od razu wykładaj na rozgrzany smalec.
Smaż na większym ogniu po 2–3 minuty z każdej strony,
następnie zmniejsz ogień i smaż kolejne 2–3 minuty.

5. Podawaj z ogórkiem kiszonym lub z purée z kalafiora
i mizerią.





Pieczony marynowany kurczak
Uwielbiam kurczaka z rożna, ale w obecnych czasach
nie zdecyduję się na kupno gotowego ze względu na
obawy dotyczące zarówno jakości mięsa, jak i składu
marynaty. Długo szukałam rozwiązania, które pozwoli

mi przygotować w piekarniku kurczaka wilgotnego
w środku i chrupiącego na zewnątrz. Udało się!

Kurczaka zawsze podawaj z masłem czosnkowym albo
sosem, ponieważ to mięso zawiera dużo białka, ale

mało tłuszczu.

Składniki (2 porcje)

1 średni kurczak (ok. 1,7 kg)
1 l maślanki
2 duże cebule
50 g masła
½ kg soli gruboziarnistej (do pieczenia)

MARYNATA

2 płaskie łyżeczki soli himalajskiej
½ łyżeczki pieprzu
2 płaskie łyżeczki słodkiej papryki
szczypta suszonego czosnku
szczypta suszonej cebuli
szczypta majeranku
szczypta lubczyku
2 łyżki oliwy

Orientacyjne makro (1 porcja)



 773  49,5 g  60,6 g  2 g

Przygotowanie
ok. 20 minut (+ 1½ godziny pieczenia i doba na marynowanie)

1. W dniu poprzedzającym pieczenie dokładnie umyj
kurczaka, włóż do sporej miski grzbietem do góry i zalej
maślanką. Schowaj do lodówki na noc.

2. Rano osusz kurczaka z maślanki. Do środka kurczaka
włóż 2 pokrojone na ćwiartki cebule oraz zimne masło.

3. Przygotuj marynatę: wymieszaj sól himalajską, pieprz,
paprykę, zioła, suszoną cebulę, czosnek i oliwę. Polecam
zmielić wszystkie przyprawy (razem) w młynku – wtedy
powstaje gotowa mieszanka o jednolitej strukturze.

4. Dokładnie natrzyj kurczaka marynatą i włóż go
z powrotem do lodówki na kilka godzin.

5. Do naczynia żaroodpornego wysyp sól (koniecznie
gruboziarnistą, która nie wchłonie się w mięso, a sprawi,
że skórka będzie chrupiąca, a kurczak nadal wilgotny).
Na sól wyłóż kurczaka GRZBIETEM do góry (aby masło
wchłonęło się w piersi, zamiast wypłynąć na zewnątrz)
i włóż do piekarnika rozgrzanego do 180 stopni.

6. Po 20–25 minutach odwróć kurczaka piersiami do góry
i włóż z powrotem do piekarnika na 1 godzinę i 10 minut.
W czasie pieczenia kilkukrotnie odwracaj naczynie
żaroodporne, by kurczak dopiekł się z każdej strony.

7. Zanim zaczniesz porcjować gotowego kurczaka, zostaw
go na 5 minut w temperaturze pokojowej.

8. Podawaj z masłem czosnkowym lub sosami.





Pałki kurczaka w papryce
i pomidorach koktajlowych

Szybkie w przygotowaniu danie ketogeniczne na bazie
pałek (podudzi) kurczaka. Możesz również użyć udek,
ale wtedy czas pieczenia trzeba wydłużyć o 20 minut.

Przyprawy służące do doprawiania mięsa warto
wcześniej wymieszać i zmielić w młynku. Dzięki temu

można je równomiernie rozprowadzić.

Składniki (4 porcje)

1½ kg pałek kurczaka
300 g czerwonej papryki
300 g cebuli
60 ml oliwy
1 łyżeczka soli himalajskiej
1 łyżka słodkiej papryki
½ łyżeczki ostrej papryki
po ½ łyżeczki: ziół (np. majeranku i lubczyku), suszonej cebuli
i suszonego czosnku
torebka lub rękaw do pieczenia

Orientacyjne makro (1 porcja)

 782  63 g  54,6 g  8,8 g

Przygotowanie
ok. 1 godzina i 20 minut

1. Pałki kurczaka umyj i przypraw papryką, ziołami, solą
i pieprzem.



2. Z papryki usuń gniazda nasienne i pokrój warzywo na
ósemki. Cebule pokrój na ćwiartki.

3. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni.
4. Przyprawione pałki z warzywami włóż do rękawa do

pieczenia. Piecz ok. 45 minut. Następnie przełóż wraz
z powstałą zalewą do otwartego naczynia i piecz kolejne
15 minut.

5. Ze względu na wysoką proporcję białka podawaj
z dodatkiem masła czosnkowego lub z ulubioną sałatką
suto skropioną oliwą lub olejem.





 
Burger wo ło wy

Kuch nia ame ry kańska

Ko lej ne kla sycz ne da nie kuch ni ame ry kań skiej w wer sji
keto. Bur ger mo żesz przy go to wać rów nież w wer sji jar‐ 
skiej/we ge ta riań skiej – wy star czy, że za mie nisz ko tlet

wo ło wy na sma żo ny ser lub gril lo wa ne hal lo umi.

Skład ni ki (1 por cja)

KO TLET WO ŁO WY

150 g ste ka z an try ko tu
20 g wę dzo ne go bocz ku
20 g sera wę dzo ne go (naj le piej oscyp ka, ale może być też np. wę ‐
dzo ny ra da mer)
1 bar dzo mała ce bu la (np. sza lot ka)
1 mały ogó rek ki szo ny
sól i pieprz

BUŁ KA NA BA ZIE MĄKI KO KO SO WEJ

1 jaj ko
1 pła ska ły żecz ka mąki ko ko so wej
odro bi na soli i pie przu

DO DAT KI DO BUR GE RA

1 liść sa ła ty rzym skiej mini (lub in nej chrup kiej)
1 gru by pla ster po mi do ra
1 mały kor ni szon (lub ogó rek ki szo ny)
1 pla ster ce bu li
1 pla ster ched da ra



SOS DO DO MO WE GO BUR GE RA

1 ły żecz ka ket chu pu
1 ły żecz ka musz tar dy
lub do wol ne sosy ze s. 143–153

Orien ta cyj ne ma kro (1 por cja)

 820  51,5 g  62,7 g  10,5 g

Przy go to wa nie
ok. 40 mi nut

1. Do ma szyn ki do mie le nia mię sa wrzuć ka wał ki an try ko tu,
bo czek, ser, ce bu lę i ogó rek ki szo ny. Po mysł z ogór kiem
ki szo nym może wy da wać się nie stan dar do wy, ale wła śnie
dzię ki nie mu, nie za leż nie od stop nia wy sma że nia, mię so
po zo sta je so czy ste. Z ko lei wę dzo ny ser i bo czek do da ją
aro ma tu gril la, tak cha rak te ry stycz ne go dla do brych bur ‐
ge rów. Do kład nie wy mie szaj zmie lo ne skład ni ki, ufor muj
z nich kul kę i roz płaszcz na ta le rzu w taki spo sób, aby
po wstał ko tlet o gru bo ści mak sy mal nie 2 cm. Od staw na
chwi lę.

2. Przy go tuj buł kę – od dziel biał ko od żółt ka i ubij je z odro ‐
bi ną soli. Na sam ko niec, kie dy pia na jest już sztyw na,
do daj żółt ko i ubi jaj jesz cze chwi lę. Do syp nie peł ną ły ‐
żecz kę mąki ko ko so wej (naj le piej ro bić to stop nio wo –
po wsta łe cia sto po win no po zo stać płyn ne, od ab sorp cyj ‐
no ści kon kret nej mąki ko ko so wej za le ży jej osta tecz na
ilość). Z po wsta łej por cji usmaż na odro bi nie oli wy dwa
cie niut kie plac ki. Bu łecz ka po win na być dość de li kat na.

3. Roz grzej pa tel nię zwil żo ną odro bi ną tłusz czu i prze łóż na
nią mię so. Pa mię taj, aby czę sto je od wra cać – naj rza dziej
co 2 mi nu ty. Ko tlet po wi nien być go to wy mniej wię cej po
8 mi nu tach. Na sam ko niec sma że nia, mi nu tę przed zdję ‐



ciem z pa tel ni, na mię so po łóż pla ste rek sera.
4. Je den z plac ków po sma ruj ket chu pem, na łóż na nie go sa ‐

ła tę, po mi dor, ogó rek i ce bu lę. Po łóż na nie ko tle ta ze
sto pio nym se rem. Dru gi pla cek po sma ruj musz tar dą –
przy kryj nim ko tlet.





Szar pa na wie przo wi na
Kuch nia ame ry kańska

Przy go to wa ne wcze śniej dłu go pie czo ne mię so jest
w mo jej kuch ni po sta wą wie lu obia dów i re cep tą na so‐ 

lid ny po si łek pod czas bar dziej za bie ga nych dni.

Skład ni ki (4 por cje)

1 kg ło pat ki wie przo wej
1–2 duże ce bu le (na dno na czy nia)
80–100 ml bia łe go lub czer wo ne go wy traw ne go wina (na dno na ‐
czy nia) lub octu win ne go wy mie sza ne go z wodą w pro por cji pół na
pół

SO LAN KA

150 g soli (do na mo cze nia ło pat ki)
1½ li tra wody (do na mo cze nia)

MA RY NA TA

3 łyż ki oli wy
2 ły żecz ki soli
2 ły żecz ki ksy li to lu
2 ły żecz ki słod kiej pa pry ki
½ ły żecz ki su szo nej ce bu li
½ ły żecz ki su szo ne go czosn ku
½ ły żecz ki ku mi nu
¼ ły żecz ki chil li lub ¼ po sie ka nej świe żej pa prycz ki
¼ ły żecz ki cy na mo nu

Orien ta cyj ne ma kro (1 por cja)



 760,5  40,8 g  65,6 g  2,8 g [bez slo dzi ka]

Przy go to wa nie
ok. 30 mi nut (+ mi ni mum 16 go dzin ocze ki wa nia i 7½ go dzi ny
pie cze nia)

1. Przy go tuj so lan kę – sól roz puść wo dzie. Ło pat kę wie przo ‐
wą umyj, osusz prze łóż do du żej mi ski (szkla nej lub me ta ‐
lo wej). Za lej mię so so lan ką (po win na przy kryć je cał ko wi ‐
cie) i od staw na noc do lo dów ki.

2. Rano przy go tuj ma ry na tę – wszyst kie przy pra wy zmik suj
ze sobą i wy mie szaj z oli wą. Mię so wyj mij z so lan ki,
osusz i do kład nie na sma ruj ma ry na tą.

3. Ce bu le obierz, prze krój na pół i wy łóż na dno za my ka ne ‐
go ża ro od por ne go na czy nia. Wlej wino i wy łóż na ce bu lę
za ma ry no wa ną ło pat kę. Przy kryj na czy nie po kryw ką i od ‐
staw na kil ka go dzin do lo dów ki.

4. Włóż za mknię te na czy nie do pie kar ni ka roz grza ne go do
180 stop ni na 30 mi nut (by za mknąć pory mię sa). Na ‐
stęp nie zmniejsz tem pe ra tu rę do 110 stop ni i piecz 7 go ‐
dzin. Wyj mij na czy nie z pie kar ni ka i od staw mię so na 15–
20 mi nut.

5. Wy łóż wie przo wi nę do głę bo kiej mi ski i po szarp dwo ma
wi del ca mi (mo żesz po szar pać tyl ko por cję na dany
dzień). Po da waj sa mo dziel nie, z do dat kiem su rów ki lub
w for mie sa łat ki ze świe ży mi wa rzy wa mi i so sem kok taj ‐
lo wym.





Souvla ki
Kuch nia grec ka

So uvla ki (suw la ki) to grec ka wer sja szasz ły ków wie‐ 
przo wych. Przy go to wa nie ich wy ma ga tro chę pra cy, ale
so czy stość tego gril lo wa ne go mię sa jest nie po wta rzal‐ 

na.

Skład ni ki (5 por cji)

1 kg kar ków ki wie przo wej (nie za tłu stej)
2 szklan ki oli wy
½ szklan ki bia łe go lub czer wo ne go wy traw ne go wina
2 cy try ny
1 łyż ka po sie ka nej świe żej mię ty
1 łyż ka po sie ka ne go świe że go ty mian ku lub ore ga no
2–3 ły żecz ki słod kiej pa pry ki
mi ni mum 1 ły żecz ka soli hi ma laj skiej
1 ły żecz ka świe żo mie lo ne go pie przu

Orien ta cyj ne ma kro (1 por cja)

 494  37,6 g  38 g  0,4 g

Przy go to wa nie
ok. 40 mi nut (+ mi ni mum 2 go dzi ny ocze ki wa nia)

1. Go dzi nę przed roz po czę ciem go to wa nia na mocz w wo ‐
dzie pa tycz ki do szasz ły ków.

2. Przy go tuj ma ry na tę – oli wę i wino wy mie szaj ze sobą,
a cy try ny wy szo ruj i sparz wrząt kiem. Skór kę z cy try ny
ze trzyj na drob nej tar ce, sok z cy tryn wy ci śnij. Świe że



zio ła i czo snek sta ran nie po sie kaj. Wy mie szaj wszyst kie
skład ni ki, do daj pa pry kę, sól i świe żo zmie lo ny pieprz.

3. Kar ków kę umyj i osusz. Na stęp nie po krój mię so na gru be
pla stry, a każ dy z nich na 4–5 pio no wych pa sków. Pa ski
na dzie waj krót szą kra wę dzią na pa tycz ki do szasz ły ków
(w za leż no ści od dłu go ści pa tycz ków 3–5 ka wał ków na
szasz łyk).

4. Ma ry na tę wlej do pła skie go i szczel ne go na czy nia lub na
bla chę do pie cze nia. Szasz ły ki włóż do ma ry na ty i co ja ‐
kiś czas od wra caj. Ma ry nuj przy naj mniej przez go dzi nę,
naj le piej jed nak zo staw je na noc w lo dów ce.

5. Smaż so uvla ki na zwil żo nej oli wą pa tel ni gril lo wej po 3–5
mi nut każ dą stro nę (nie dłu żej, by nie prze su szyć mię sa).

6. Włóż szasz ły ki na kil ka mi nut do roz grza ne go do 180
stop ni pie kar ni ka.

7. Po da waj z sa łat ką grec ką ho ria ti ki i/lub z so sem tzat zi ki.





Ryby



Łosoś po grecku
Ryba po grecku nie ma nic wspólnego z kuchnią

grecką! I nie wiadomo dokładnie, dlaczego tak się
nazywa. Uwielbiam tę potrawę, zwłaszcza w okresie

świątecznym.
Marchewka nie jest niskowęglowodanowym warzywem,

natomiast jej ograniczona ilość w stosunku do
pozostałych składników sprawia, że danie spełnia

wymogi diety ketogenicznej. Jeśli chcesz zwiększyć
udział tłuszczów w potrawie, dodaj do warzyw na

przykład oliwę.

Składniki (4 porcje)

800 g filetów z łososia (4 kawałki bez skóry po 200 g)
400 g marchewki
100 g pietruszki
100 g selera
50 g pora
2 łyżki koncentratu pomidorowego
2 łyżki masła ghee
1 łyżka oliwy
1 szklanka wody
2 ziarna ziela angielskiego
1 listek laurowy
½ łyżeczki słodkiej papryki
sól i pieprz do smaku

Makro (1 porcja)

 588  42 g  41 g  10 g

Przygotowanie



ok. 30 minut (+ 24 godziny oczekiwania)

1. Piekarnik rozgrzej do 170 stopni. Kawałki łososia umyj
i osusz, skrop oliwą i posól. Piecz 20 minut.

2. Gdy łosoś się piecze, umyj i obierz warzywa. Marchewkę,
pietruszkę i seler zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Por
posiekaj.

3. Na patelni rozpuść masło klarowane. Smaż por 2–3
minuty i dodaj pozostałe tarte warzywa. Smaż kilka
minut, a następnie podlej wodą.

4. Dodaj przyprawy i gotuj 15 minut na wolnym ogniu. Jeśli
woda odparuje, dolej jej jeszcze trochę.

5. Pod koniec gotowania odlej odrobinę wywaru, wymieszaj
go z koncentratem pomidorowym i wlej z powrotem.
Dopraw solą i pieprzem do smaku.

6. Ułóż w głębszym szklanym naczyniu warstwę łososia
i warstwę warzyw. Ryba najlepsza jest kolejnego dnia –
gdy smaki się połączą.



Łosoś pieczony ze szpinakiem
Aromatyczny, wilgotny łosoś podany na szpinaku

z dodatkiem czosnku i fety. Lekkie, lecz nadal
ketogeniczne danie obiadowe.

Składniki (2 porcje)

ŁOSOŚ

400 g świeżego fileta z łososia ze skórą
cytryna
świeży tymianek (opcjonalnie)
2 łyżeczki oliwy
sól i pieprz do smaku

SZPINAK

500 g świeżego szpinaku
30 g fety
ząbek czosnku
gałka muszkatołowa
sól i pieprz do smaku
1 łyżeczka oliwy
1 łyżka śmietanki 30%

Orientacyjne makro (1 porcja)

 714,1  45,3 g  55,8 g  7,5 g

Przygotowanie
ok. 40 minut (+ 30 minut oczekiwania)

1. Łososia umyj, osusz i przekrój na 2 równe kawałki (nie



musisz przekrajać skóry). Ułóż rybę skórą do dołu na
blasze wyłożonej papierem do pieczenia. Dopraw solą
i pieprzem. Na każdy kawałek łososia połóż 2 plastry
cytryny i gałązkę świeżego tymianku. Polej z góry oliwą
i odstaw na 30 minut.

2. Piekarnik rozgrzej do 175 stopni (grzałka górna i dolna).
Wstaw łososia i piecz 15 minut. Następnie podnieś
temperaturę do 220 stopni i piecz jeszcze 5–7 minut
(góra łososia powinna delikatnie się przypiec).

3. Kiedy łosoś się piecze, przygotuj liście szpinaku – umyj je
i osusz. Dłuższe łodygi pourywaj. Spory ząbek czosnku
podsmaż na odrobinie oliwy. Dodaj szpinak, pokruszoną
fetę, dopraw solą, pieprzem i odrobiną gałki
muszkatołowej. Smaż ok. 2 minut, aż liście szpinaku
zmiękną. Na sam koniec dodaj łyżkę śmietanki.

4. Szpinak wyłóż na talerze. Mięso łososia oddziel od skóry
łopatką i ułóż na szpinaku.





Pieczony halibut z pomidorami
Halibut to tłusta ryba – pyszna i łatwa

w przygotowaniu. Często delikatnie ją doprawiam, by
zachowała wilgotność. Dodaję też pomidory, by była

bardziej kwaskowa, i podaję na przykład z purée
z kalafiora.

Składniki (2 porcje)

2 filety z halibuta (ok. 700 g)
30 g masła w temperaturze pokojowej
2 łyżki posiekanego koperku
1 duży pomidor
4 pomidorki koktajlowe
kilka gałązek tymianku
sól
pieprz cytrynowy
1 ząbek czosnku (opcjonalnie)

Orientacyjne makro (1 porcja)

 608  36,3 g  51 g  4,6 g

Przygotowanie
ok. 40 minut (+ 10 minut oczekiwania)

1. Filety z halibuta umyj i osusz. Połóż oba kawałki ryby
w naczyniu żaroodpornym i nasmaruj każdy z nich
masłem. Dopraw szczyptą soli i pieprzu cytrynowego.

2. Ząbek czosnku pokrój na cienkie plasterki, koperek
posiekaj. Równomiernie rozłóż koperek i czosnek na
halibucie. Odstaw rybę na minimum 10 minut.



3. Umyj pomidor i pokrój w grubsze plastry (potrzebujesz
czterech). Pomidory koktajlowe przekrój na połówki.
Wyłóż plastry pomidora na rybę (po 2 plastry na 1 filet)
i pomidorki koktajlowe na rybę. Ponownie dopraw solą
i pieprzem, udekoruj gałązkami tymianku.

4. Piecz w 200 stopniach ok. 25 minut.
5. Podawaj samodzielnie lub z ulubioną sałatką bądź purée

z kalafiora.





Dorsz w sosie śmietanowo-
cytrynowym

Delikatne polędwiczki z dorsza w sosie na bazie słodkiej
śmietanki i cytryny. Świetnie smakują jako samodzielne

danie lub z makaronem z cukinii bądź ryżem
z kalafiora. Polecam świeże, niemrożone kawałki ryby,

które nie rozpadną się w sosie.
Ten przepis możesz traktować jako bazowy – dorsz

i inne chude ryby świetnie smakują zapieczone również
w sosie koperkowym (zamiast musztardy i kurkumy

dodaj pęczek posiekanego koperku) czy szpinakowym
(zamiast musztardy, cytryny i kurkumy dodaj 400 g
świeżego szpinaku, 2 ząbki czosnku i szczyptę tartej

gałki muszkatołowej).

Składniki (2 porcje)

400 g polędwiczek z dorsza
100 g cebuli
150 ml śmietanki 36%
30 g masła ghee
sok z ½ cytryny
1 łyżeczka musztardy francuskiej
szczypta kurkumy
szczypta peperoncino
sól i pieprz do smaku
tymianek do dekoracji

Makro (1 porcja)



 561  33 g  44 g  9 g

Przygotowanie
ok. 25 minut

1. Piekarnik rozgrzej do 200 stopni.
2. Cebulę starannie posiekaj i zeszklij na maśle ghee. Dodaj

śmietankę, musztardę, wyciśnięty sok z cytryny, szczyptę
kurkumy, szczyptę peperoncino i zagotuj. Dopraw solą do
smaku.

3. Rybę umyj, osusz, dopraw solą i pieprzem. Wyłóż na dno
naczynia żaroodpornego i zalej sosem.

4. Piecz w piekarniku 10–12 minut. Przed podaniem
udekoruj tymiankiem.





Zupy



Zupa ogórkowa na żeberku
Kuchnia polska

Moją ulubioną zupą od czasów dzieciństwa jest
ogórkowa. Nie jem wielu zup, ale ogórkowa gości

w naszym domu dość często.

Składniki (6 porcji)

900 g surowych żeberek wieprzowych
600 g ogórków kiszonych (litrowy słoik)
2 średnie marchewki
2 cebule
1 korzeń pietruszki
ćwiartka selera
ćwierć główki kapusty
3 ząbki czosnku
4 listki laurowe
5 ziaren ziela angielskiego
kilkanaście ziaren czarnego pieprzu
ok. 3 łyżeczek soli
80–100 ml śmietanki 30%
1 pęczek koperku

Orientacyjne makro (1 porcja)

 520  24 g  44 g  ok. 3 g

Przygotowanie
ok. 2 godzin

1. Ogórki kiszone zmiksuj ze skórką i zalewą ze słoika.
Żeberka umyj i pokrój wzdłuż kostek. Włoszczyznę umyj,



obierz marchewkę, pietruszkę i seler. Cebulę opal nad
palnikiem gazowym lub piecz kilka minut w piekarniku
w najwyższej temperaturze.

2. Przygotowane składniki przełóż do garnka, dodaj liść
laurowy, pieprz, ziele angielskie i obrane ząbki czosnku.
Dodaj 2 łyżeczki soli i zalej całkowicie wodą. Gotuj
minimum 1½ godziny pod przykryciem.

3. Wyjmij z wywaru żeberka i warzywa. Przelej wywar
przez sito i do powstałego bulionu dodaj ponownie
żeberka i zmiksowane ogórki.

4. Gotuj przez kolejnych 15 minut, następnie dodaj
śmietankę (aby na pewno się nie zwarzyła, przelej do
kubeczka chochelkę zupy, dodaj śmietankę, wymieszaj
i przelej z powrotem do garnka z zupą). Dopraw do
smaku i po 10 minutach dodaj posiekany pęczek
koperku.

5. Na talerz nakładaj po żeberku i zalewaj zupą. Możesz
również zawekować zupę w słoiczkach (razem
z żeberkami).

6. Do zupy możesz dodać pokrojoną lub tartą marchewkę (1
średnia gotowana marchewka to 6 g węglowodanów).



Rosół kolagenowy
Kuchnia polska

Długo gotowany rosół to bogactwo kolagenu, wapnia
i magnezu. Orientacyjne makro w tym przepisie jest

trudne do oszacowania. Jeśli nie jesz rosołu
z warzywami, zawartość węglowodanów będzie tu
jednak znikoma. Z przepisu wychodzi ok. 3 litrów

rosołu, który powinno się jeść z gotowanym mięsem.
Można go też użyć jako bazy do sosów.

Składniki

2–2½ kg mięsa z kością, np. korpus drobiowy i mostek wołowy
włoszczyzna: 2 marchewki, ćwiartka selera, 1 pietruszka (korzeń),
kawałek kapusty włoskiej, ½ małego pora
2 cebule
2 ząbki czosnku
pęczek lubczyku
2–3 listki laurowe
4–5 ziaren ziela angielskiego
kilkanaście ziarenek pieprzu
sól do smaku (minimum łyżka)

Przygotowanie
ok. 20 minut (+ 6 godzin oczekiwania)

1. Cebulę opal nad palnikiem lub zapiecz w piekarniku.
Warzywa i czosnek obierz i wraz z cebulą włóż do
sporego garnka.

2. Mięso umyj i włóż do garnka. Dodaj przyprawy: umyty
lubczyk, listki laurowe, ziele angielskie i pieprz. Zalej



całość 3 litrami wody i gotuj pod przykryciem na wolnym
ogniu przez 6 godzin.

3. Pij w kubku lub zamroź w formie bulionetek i dodawaj do
sosów.





Kwaśnica ze skwarkami
Kuchnia polska

Kocham Tatry i tradycyjną góralską kuchnię, tym
samym kwaśnica to dla mnie smak zimowych wycieczek

w góry. Kwaśna, treściwa zupa ma właściwości
rozgrzewające, cenne zwłaszcza w sezonie zimowym.

Wędzone żeberka i słonina to składniki trudno
dostępne, ale świetnie „podbijają” smak wędzonki w tej
zupie. Jeśli jednak pojawi się problem z ich zakupem,

wędzone żeberka zastąp zwykłymi, a wędzoną słoninę –
większą ilością boczku.

Składniki (6 porcji)

1 kg kiszonej kapusty
750 g wędzonych żeberek
150 g wędzonego boczku
200 g wędzonej słoniny
50 g suszonych podgrzybków
2 łyżeczki kminku
3 listki laurowe
3 ziarna ziela angielskiego
1 ząbek czosnku
sól i pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

 525  25 g  45 g  6 g

Przygotowanie
ok. 2 godzin 45 minut



1. Zanim zaczniesz przygotowywać potrawę, zalej wodą
grzyby i mocz je przez minimum kwadrans.

2. Kapustę kiszoną posiekaj, żeberka przekrój na mniejsze
kawałki, a boczek pokrój w plastry lub kostkę. Mięso
(łącznie ze słoniną) i kapustę przełóż do garnka. Dodaj
wcześniej namoczone grzyby. Zalej składniki wodą, dodaj
posiekany czosnek, ziele angielskie, listek laurowy
i kminek. Dopraw solą i pieprzem do smaku (nie
przesadzaj z solą, w tej zupie niewiele jej potrzeba).

3. Gotuj na wolnym ogniu 1½–2 godziny. Jeśli potrzeba,
dolewaj wody. Pod koniec gotowania wyciągnij słoninę.
Możesz ją osuszyć, pokroić i wytopić na patelni, by
uzyskać chrupiące skwarki (niewliczone w makro).

4. Na talerz nakładaj po żeberku i zalewaj zupą. Możesz
również zawekować zupę w słoiczkach (razem
z żeberkami).





Sosy i„makarony”



Tagliatelle à la carbonara
z makaronem z cukinii

Kuchnia włoska

Makaron z cukinii to niskokaloryczna alternatywa dla
zwykłego makaronu, świetnie smakuje z wszelkimi
białymi sosami. Doskonały zwłaszcza w połączeniu

z sosem carbonara. Sos ten był jednym z moich
ulubionych, zanim zaczęłam przygodę z ketozą. I jego

wersja keto również bardzo mi smakuje.

Składniki (2 porcje)

300 g cukinii
300 g dobrej jakości boczku wędzonego
100 g mascarpone
100 ml śmietanki 30%
3 żółtka
1 ząbek czosnku
szczypta rozmarynu
sól i pieprz
10 g parmezanu

Orientacyjne makro (1 porcja)

 892  34 g  79 g  11 g

Przygotowanie
ok. 25 minut

1. Cukinię umyj i odkrój końcówki. Następnie obieraczką do
warzyw wykrawaj pionowe paski na kształt wstążek
przypominających makaron tagliatelle. Usuń gniazda
nasienne. Wstążki cukinii przełóż do miski, posól,



wymieszaj i odstaw na chwilę.
2. Boczek pokrój w cienkie, małe plastry i podsmaż na

patelni. Posiekaj czosnek i gdy boczek już się zarumieni,
dodaj go na patelnię. Podsmażaj niespełna minutę i dodaj
szczyptę rozmarynu oraz mascarpone. Dokładnie
wymieszaj, by mascarpone zupełnie się rozpuścił. Na tym
etapie sos będzie tłusty i gęsty – nie przejmuj się tym.
Dodaj do sosu wstążki z cukinii i duś razem 2–3 minuty.

3. Do szklanki wlej śmietankę, dodaj żółtka i wsyp
parmezan. Wymieszaj dokładnie i wlej powstałą miksturę
na patelnię. Duś ok. 2 minut, cały czas mieszając.

4. Podawaj od razu.



Spaghetti bolognese z makaronem
z mozzarelli

Kuchnia włoska

Wysokowęglowodanowa kuchnia włoska była moją
ulubioną, zanim zmieniłam sposób odżywiania się.

Udało mi się znaleźć alternatywę dla mojego
ulubionego spaghetti.

To makaron z mozzarelli. Jest zbliżony w smaku do
tradycyjnego makaronu, ale to bomba kaloryczna!
Połączony z sosem bolońskim zawiera 1200 kcal.

Jeśli chcesz otrzymać danie mniej kaloryczne, zamień
makaron z mozzarelli na makaron z cukinii lub dyni.

Składniki (3 porcje)

SOS BOLOGNESE

200 g świeżo zmielonego mięsa wołowo-wieprzowego (proponuję
po 100 g karkówki wieprzowej i łopatki wołowej)
150 ml passaty pomidorowej
30 g boczku wieprzowego
40 g tartej marchewki
40 g tartego selera
30 ml oliwy
1 mała cebula
2 ząbki czosnku
sól, pieprz
świeże zioła: ćwierć pęczka bazylii i oregano (można ewentualnie
zastąpić suszonymi)
20 g parmezanu

MAKARON Z MOZZARELLI



400 g tartej mozzarelli
4 żółtka

Orientacyjne makro (1 porcja)

 817  56 g  60,5 g  10,6 g

Przygotowanie
ok. 2 godzin

SOS BOLOGNESE

1. Posiekaj cebulę i podsmaż na oliwie. Dodaj pokrojony
w kostkę boczek, starty seler i startą marchewkę. Gdy
cebula się zeszkli, a pozostałe składniki zarumienią,
dołóż mięso i stale mieszaj, aby dokładnie je podsmażyć
i rozdrobnić.

2. Czosnek zetrzyj na tarce lub posiekaj, dodaj do
pozostałych składników. Całość zalej passatą. Dopraw
solą i pieprzem. Podgrzewaj na wolnym ogniu jeszcze ok.
pół godziny.

3. Posiekaj drobno zioła, dodaj je do sosu i wymieszaj. Sos
warto odstawić na co najmniej godzinę, by smaki się
połączyły.

MAKARON Z MOZZARELLI

1. Przygotuj makaron z mozzarelli. Tartą mozzarellę włóż
w miseczce do mikrofalówki. Podgrzewaj, aż całkowicie
się rozpuści (ok. 1½ minuty w 900 W). Dodaj 2 żółtka
i dokładnie wymieszaj szpatułką. Powinna powstać
zwarta kulka serowa. Jeśli składniki nie łączą się zbyt
dobrze, włóż je na 15 sekund do mikrofalówki i ponownie
zamieszaj.

2. Podziel masę serowo-jajeczną na dwie części. Każdą



z nich włóż pomiędzy 2 arkusze papieru do pieczenia
i bardzo cienko rozwałkuj. Włóż je (wraz z papierem do
pieczenia) do rozgrzanego do 100 stopni piekarnika
i susz przez 15 minut. Dzięki papierowi masa delikatnie
się przypieka i zachowuje formę podczas gotowania.

3. Ostudź mozzarellę i pokrój w wąskie paski. Makaron
możesz przechowywać dwa dni w lodówce.

4. Sos ponownie podgrzej. Wrzuć makaron na chwilę do
gorącego sosu i delikatnie wymieszaj. Wykładaj
szczypcami do makaronu i obficie posyp parmezanem.





Polędwiczki wieprzowe w sosie
z mascarpone

Wysokotłuszczowe mascarpone to świetna baza sosu
w diecie ketogenicznej. Dzięki niemu sos może

zawierać również chude mięso, takie jak polędwiczki
wieprzowe czy pierś z kurczaka. Potraktuj to danie jako
bazę i eksperymentuj ze składnikami. Potrawa świetnie

smakuje nie tylko z pieczarkami i pomidorem, ale
również z suszonymi pomidorami i posiekanym

szpinakiem.

Składniki (4 porcje)

600 g polędwiczek wieprzowych
250 g mascarpone
250 g pieczarek
1 mała cebula
2 ząbki czosnku
1 pomidor (ok. 150 g)
3 łyżki oliwy
1 łyżka masła ghee
50 ml śmietanki 36%
½ natki pietruszki
parmezan (szczypta na porcję)
sól
czarny lub kolorowy pieprz
biały pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

 633  38,8 g  49,4 g  6,5 g



Przygotowanie
ok. 30 minut

1. Polędwiczki umyj, wytnij z nich błonki i pokrój mięso na
plastry grubości ok. 1 cm. Każdy z nich delikatnie rozbij
i dopraw świeżo mielonym czarnym lub kolorowym
pieprzem. Na tym etapie nie używaj soli.

2. Pomidor sparz, obierz i pokrój w kostkę, cebulę posiekaj,
czosnek starnnie posiekaj lub przeciśnij przez praskę,
a pieczarki pokrój na ćwiartki.

3. Polędwiczki smaż z obu stron na oliwie do momentu, aż
się zrumienią (w środku powinny być nadal surowe)
i odkładaj do naczynia, by mogły „dojść” w niższej
temperaturze.

4. Na tej samej patelni rozpuść łyżkę masła, dodaj cebulę,
a następnie czosnek. Gdy cebula się zeszkli, dodaj
pieczarki i smaż jeszcze chwilę. Następnie dodaj pomidor
i chwilę podgrzewaj. Dodaj mascarpone i śmietankę
i dokładnie mieszaj. Teraz posól i dopraw białym
pieprzem.

5. Przełóż polędwiczki do sosu (wraz z sokiem, który
znajduje się na dnie naczynia), posyp posiekaną
pietruszkę. Duś krótko na wolnym ogniu.

6. Podawaj same, posypane szczyptą parmezanu lub
z makaronem z mozzarelli.





Sałatki



Sałatka à la Cezar
Kuchnia włoska/kuchnia amerykańska

Chrupiąca sałata rzymska, w zestawieniu z boczkiem
i parmezanem (czyli serem parmigiano reggiano) oraz
grillowaną piersią z kurczaka w sosie majonezowym

z dodatkiem czosnku i anchois – bardziej ketogenicznie
się nie da! Poniżej znajdziesz moją wersję tego

przepisu, uwielbianą przez wszystkich przyjaciół
rodziny.

Składniki (4 porcje)

450 g piersi z kurczaka
150 g boczku
1 duża sałata rzymska
dobra mieszanka ziół (np. toskańskie lub do drobiu)
30 ml oliwy
kilka pomidorów koktajlowych (opcjonalnie)

SOS

50 g parmezanu
2 małe ząbki czosnku
120 g jogurtu typu greckiego
120 g majonezu
sól i pieprz
2 zblendowane filety anchois (opcjonalnie)

Orientacyjne makro (1 porcja)

 606,5  37,8 g  49 g  3,6 g



Przygotowanie
ok. 1 godziny

1. Sos przygotuj co najmniej 30 minut przed podaniem, by
smaki się połączyły. Zetrzyj na tarce 2 małe ząbki
czosnku oraz 25 g parmezanu. Dodaj jogurt grecki
i majonez, dokładnie wymieszaj i dopraw solą oraz
pieprzem. Jeśli zdecydujesz się na oryginalną wersję
sosu, na sam koniec dodaj zblendowane anchois.

2. Sałatę rzymską umyj, odsącz i podrzyj na mniejsze
kawałki. Pozostały parmezan pokrój w cienkie plasterki.

3. Pierś kurczaka pokrój w paski i zamarynuj w ziołach, soli
i pieprzu oraz oliwie. Odstaw na dłuższą chwilę.

4. Boczek pokrój w kostkę i podsmaż bez dodatku tłuszczu.
Kiedy się wytopi i będzie chrupki, zdejmij go i na tej
samej patelni podmaż kurczaka. Tłuszcz, który
pozostanie, również dodaj do sosu.

5. Składniki układaj na talerzach w kolejności: sałata, sos,
boczek, kurczak, parmezan, opcjonalnie przekrojone na
pół pomidorki koktajlowe. Składniki możesz też
wymieszać w misce i dopiero wtedy przełożyć na talerze.
Sałatkę można również ułożyć warstwowo w słoiku
i zabrać ze sobą do pracy, wtedy sos daj na dnie, a sałatę
na wierzchu.



Gyros
Pochodzenie sałatki gyros to dla mnie zagadka.

Wiadomo, że gyros jest inspirowany kuchnią grecką
i turecką, ale o warstwowej sałatce raczej nikt w Grecji
ani Turcji nie słyszał. Być może to nasz polski wymysł.
Poniżej znajdziesz przepis na moją wersję tej sałatki –

taką, która bardziej spełnia wymagania diety keto.
Czasem tak przygotowuję więcej mięsa i zapiekam je na

przykład z cebulą i papryką pod mozzarellą. Dzięki
temu mam kolejne danie.

Zachęcam do wykorzystywania jak największej ilości
świeżych ziół. Ja hoduję je na parapecie. Polecam też

domową mieszankę przypraw i ziół (patrz niżej).
Możesz oczywiście użyć gotowego miksu, wtedy jednak

zmieni się zawartość węglowodanów w sałatce,
ponieważ mieszanka sklepowa zawiera cukier.

Składniki (4 porcje)

GYROS

1 kg mięsa z udek z kurczaka bez skóry i kości
1½ soku z limonki
2 łyżki soku z pomarańczy (opcjonalnie, do nadania delikatnej,
cytrusowej słodyczy)
6 łyżek oliwy
miks przypraw do gyrosa

SAŁATKA

1 kapusta pekińska (ok. 600 g po poszatkowaniu)
1 czerwona papryka



1 żółta papryka
8 korniszonów (ok. 120 g)
1 czerwona cebula
80 g tartej goudy lub innego sera żółtego dobrej jakości
4 łyżki ketchupu bez cukru
8 łyżek majonezu

Orientacyjne makro (1 porcja)

 802,6  45,1 g  61,3 g  16,8 g

Przygotowanie
ok. 30 minut (+ minimum godzina oczekiwania)

1. Mięso z udek kurczaka umyj, osusz i pokrój w paseczki.
Dopraw mieszanką przypraw. Jeśli używasz świeżych
ziół, dokładnie je posiekaj. Dodaj do mięsa oliwę, sok
z limonki i pomarańczy, dokładnie wymieszaj i odstaw na
minimum godzinę.

2. Kapustę pekińską drobno poszatkuj. Papryki, korniszony
i cebulę pokrój w kostkę.

3. Usmaż mięso tak, by było zrumienione.
4. Sałatkę układaj warstwowo w dużej szklanej misce lub

słoikach. Od dołu: gyros, ketchup, cebula, żółta papryka,
czerwona papryka, korniszony, majonez, gouda, kapusta
pekińska.

Mieszanka przypraw do gyrosa
6–7 łyżeczek słodkiej papryki
1 łyżeczka płatków chilli lub peperoncino
2–3 łyżeczki soli
1 łyżka suszonej cebuli
1 łyżeczka suszonego czosnku
1 łyżeczka majeranku



1 łyżeczka tymianku
1 łyżeczka suszonej kolendry
1 łyżeczka suszonej pietruszki
1 łyżeczka oregano
1 łyżeczka bazylii
½ łyżeczki gorczycy
½ łyżeczki kuminu
½ łyżeczki kurkumy
¼ łyżeczki cynamonu
3 goździki
1 ziarenko ziela angielskiego

Przyprawy i zioła zmiel w młynku i przechowuj
w szczelnie zamkniętym słoiku. Spróbuj przyprawy –

jeśli jest dla ciebie za mało słona lub za mało pikantna,
dodaj jeszcze odrobinę soli bądź peperoncino. Stosuj do
gyrosa podawanego z surówką, a także do doprawiania

mięsa w sałatce.





Sałatka caprese
Kuchnia włoska

Caprese to dla mnie smak Włoch. Dojrzały pomidor
zestawiony z mozzarellą (najlepiej di buffala – z mleka
bawolego – o delikatnym lecz wyrazistym smaku) to

niebywałe połącznie. W tym przepisie znajdziesz
podstawowy wariant włoskiej sałatki caprese, który

możesz rozbudować, dodając między innymi: oregano,
zielone pesto, ocet balsamiczny, rukolę lub czosnek.

Możesz także zamienić mozzarellę na burratę i pomidor
na pomidorki koktajlowe.

Składniki (1 porcja)

1 dojrzały pomidor (ok. 200 g)
1 kulka mozzarelli di buffala lub zwykłej
listki bazylii
3 łyżki oliwy
sól, pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

 745,9  19 g  70,5 g  9,7 g

Przygotowanie
ok. 10 minut

1. Pomidor umyj i usuń szypułkę. Pokrój w plastry.
2. Mozzarellę wyjmij z zalewy i pokrój w mniej więcej tyle

plastrów, ile pomidora.
3. Ułóż na talerzu na przemian: plaster pomidora, plaster



mozzarelli, listek bazylii (lub posiekaną bazylię). Całość
skrop oliwą i dopraw solą i pieprzem.





Sałatka z burratą i awokado
Kuchnia włoska

Burrata to włoski ser, który przypomina mozzarellę, ale
w środku ma śmietankę. Trudno o delikatniejszy

i bardziej kremowy ser. Możesz go użyć jako dodatek do
sałatki caprese (wtedy połóż go na pomidorach –

krojenie burraty w plastry mija się z celem) lub podać
z awokado, orzechami pinii, pomidorami i świeżymi

ziołami, tak jak w tej orzeźwiającej sałatce.

Składniki (2 porcje)

200 g rukoli
10–12 pomidorków koktajlowych
2 burraty (po 125 g każda)
1 awokado
2 łyżki orzechów pinii
oliwa czosnkowa (po 1 łyżce na porcję)
ocet balsamiczny (opcjonalnie, po 1 łyżeczce na porcję)
sól
płatki chilli
posiekane bazylia i oregano
łyżeczka soku z limonki

Orientacyjne makro (1 porcja)

 702  24,7 g  61,2 g  16,6 g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Parę godzin przed zrobieniem sałatki przygotuj oliwę



czosnkową. Kilka ząbków czosnku przekrój na pół i zalej
oliwą. Jeśli będziesz przechowywać oliwę w buteleczce
lub zamkniętym naczyniu, będzie zdatna do spożycia
nawet po tygodniu.

2. Rukolę umyj, osusz i wyłóż na talerze. Pomidorki pokrój
na pół lub ćwiartki i połóż na rukolę.

3. Awokado przekrój na pół, wydrąż pestkę. Pokrój owoc na
kawałki i skrop odrobiną soku z limonki, by nie sczerniał.
Wymieszaj i wyłóż na sałatkę.

4. Orzechy pinii upraż na patelni do zrumienienia.
5. Bazylię i oregano posiekaj. Posyp nimi sałatkę.
6. Na wierzch wyłóż burratę.
7. Całość dopraw solą i płatkami chilli, polej oliwą i octem

balsamicznym. Posyp orzechami pinii.





Sałatka grecka horiatiki
Kuchnia grecka

Horiatiki to znana sałatka grecka, a dla mnie
wspomnienie wakacji. Nie ma w niej miejsca na sałatę

czy ser solankowy. Podstawą tego dania są świeże,
aromatyczne warzywa, oryginalny ser feta i dobrej
jakości oliwa – niczego więcej nie trzeba. Poniżej

znajdziesz przepis na horiatiki w wersji nieznacznie
zmodyfikowanej, by spełniała wymogi diety

ketogenicznej.

Składniki (2 porcje)

3 dojrzałe pomidory
3 ogórki gruntowe
1 zielona papryka
1 mała czerwona cebula
200 g sera feta
60 ml oliwy
kilkanaście czarnych oliwek z pestkami
szczypta oregano
sól i pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

 657  21 g  54 g  19 g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Pomidory umyj i pokrój w sporą kostkę.



2. Ogórki obierz i pokrój w grubsze plastry lub kostkę.
3. Paprykę umyj i pokrój w paseczki, a cebulę obierz

i pokrój w cieniutkie piórka.
4. Warzywa przełóż na talerze, posyp oliwkami, na wierzch

połóż plaster sera feta (możesz również rozgnieść ser
palcami, by lepiej wymieszał się z sosem).

5. Polej sporą ilością oliwy i posyp oregano, świeżo
mielonym pieprzem i solą (nie dawaj za dużo soli – feta
sama w sobie jest dość słona).

6. Sałatkę podawaj po 15 minutach, gdy smaki się połączą,
samodzielnie lub jako dodatek do ryby bądź mięsa.





Sałatka brokułowa z jajkiem,
kurczakiem i pestkami dyni

Przepis na tę sałatkę brokułową powstał z inspiracji
dietą Dukana. Dodałam do niej więcej tłuszczów (teraz

jest zdecydowanie smaczniejsza) i ograniczyłam
zawartość białka, dzięki czemu danie odpowiada

założeniom diety keto.

Składniki (2 porcje)

1 świeży brokuł (ewentualnie 400 g mrożonego)
1 średnia pierś kurczaka (200 g)
masło ghee lub olej kokosowy do smażenia (ok. 20 g)
15 g pestek dyni
5 jajek

SOS

3 łyżki majonezu
2 łyżki śmietany
1 mały ząbek czosnku
½ małego pęczka koperku
1 łyżka soku z cytryny
1 łyżeczka oliwy
sól, pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

 733,5  48,7 g  55,1 g  11,3 g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Filet z kurczaka umyj, odetnij błonki, nasmaruj drób



odrobiną oliwy, dopraw solą i pieprzem. Odstaw na
chwilę.

2. Brokuły umyj, podziel na małe różyczki i gotuj na parze
do miękkości.

3. Jajka ugotuj na półtwardo lub twardo i pokrój na
ćwiartki.

4. Filet z kurczaka smaż na maśle klarowanym w całości
mniej więcej 4 minuty z każdej strony. Na sam koniec
skrop go sokiem z cytryny i daj mięsu odpocząć przez 5
minut. Nie wylewaj sosu, który pozostał na patelni.

5. Przygotuj sos do sałatki: wymieszaj majonez, śmietanę,
starty ząbek czosnku i posiekany koperek. Dodaj oliwę
i sok z cytryny. Dopraw solą i pieprzem do smaku.

6. Filet z kurczaka pokrój w wąskie plastry. Pestki dyni
upraż na małym ogniu.

7. Na sporym talerzu ułóż brokuły, następnie jajka i plastry
kurczaka. Polej całość tłuszczem, który pozostał po
smażeniu mięsa, przygotowanym sosem i posyp
prażonymi pestkami dyni.





Rozmaitości



Frittata z cukinią i wędzonym serem
Kuchnia włoska

Frittata to klasyczna włoska zapiekanka
przypominająca omlet. Zapiekanie jej w piekarniku

sprawia, że jest bardzo puszysta. Do jej przygotowania
przydaje się patelnia z odkręcaną rączką lub taka, która

nie ma plastikowych elementów i nadaje się do
włożenia w całości do piekarnika. Jednak w tym

przepisie proponuję użyć naczynia żaroodpornego,
ponieważ łatwiej ułożyć w nim warstwy cukinii

i twarogu.
Przepis ten możesz również dowolnie modyfikować,
dodając bardziej tradycyjne włoskie składniki, jak na
przykład prosciutto crudo i parmezan. Wtedy jednak
podsmaż frittatę na patelni, a na ostatnie 5–10 minut,

włóż ją do piekarnika.

Składniki (2 porcje)

7 jaj
500 g cukinii (najlepiej małej, aby nie było pestek)
150 g wędzonego twarogu koziego (lub ewentualnie krowiego)
3 łyżki masła klarowanego w temperaturze pokojowej
sól, pieprz lub płatki chilli
1–2 łyżki posiekanej natki pietruszki

Orientacyjne makro (1 porcja)

 718,2  41 g  55,7 g  15,6 g

Przygotowanie



ok. 15 minut (+ 20 minut pieczenia)

1. Cukinię umyj, osusz i pokrój w cieniutkie plastry. Posól
i odstaw na 10 minut.

2. Naczynie żaroodporne nasmaruj masłem klarowanym.
Jajka roztrzep z solą, pieprzem lub płatkami chilli,
pietruszką i masłem klarowanym.

3. Układaj warstwowo: plastry cukinii, część jajek,
pokruszony twaróg.

4. Piecz 20 minut w 180 stopniach.



Zapiekanka kalafiorowa z mięsem
mielonym
Kuchnia polska

Zapiekanka kalafiorowa to przepis kuchni polskiej,
który poznałam, zanim rozpoczęłam ketogeniczne

odżywianie. Przepis nie wymaga większych modyfikacji.
Podstawą zapiekanki jest dobrej jakości mięso mielone,

więc proponowałabym samodzielny wybór kawałka
łopatki wieprzowej i zmielenie go w domu.

Składniki (6 porcji)

1 główka kalafiora (ok. 800 g bez kłębu)
500 g mielonego mięsa z łopatki wieprzowej
250 g pieczarek
1 cebula
2 jajka
200 g śmietany 18%
200 g tartego sera gouda
1 płaska łyżeczka majeranku
1 łyżeczka soli himalajskiej
½ łyżeczki świeżo mielonego pieprzu
2 średnie ząbki czosnku
olej kokosowy lub oliwa do smażenia

Orientacyjne makro (1 porcja)

 502,5  35 g  40,2 g  6,2 g

Przygotowanie
ok. 1 godziny (zapiekanka jest najlepsza następnego dnia)

1. Kalafior umyj, podziel na różyczki i gotuj w osolonej



wodzie do miękkości. Gdy ostygnie, odsącz go z wody,
a następnie dokładnie rozgnieć widelcem.

2. Pieczarki i cebulkę podsmaż na oleju kokosowym lub
oliwie. Następnie dodaj mięso mielone i podsmażaj, aż
się zarumieni. Dopraw solą, pieprzem i majerankiem.

3. Przygotuj sos: jajka rozbij i roztrzep. Dodaj do nich
śmietanę, tarty ser gouda i posiekany czosnek.

4. Połowę kalafiora wyłóż do naczynia żaroodpornego
i ugnieć na jego dnie. Następnie wyłóż farsz, drugą
połowę kalafiora i zalej całość sosem. Na powierzchni
zapiekanki zrób kilkanaście dziurek patyczkiem do
szaszłyka i odstaw ją na minimum godzinę (aby sos
dostał się również do środka zapiekanki).

5. Piecz w 180 stopniach ok. 30 minut. Wierzch zapiekanki
powinien być zrumieniony.

6. Zapiekankę możesz podać od razu, potrawa najlepiej
smakuje po odgrzaniu, a nawet następnego dnia, gdy
wszystkie smaki się połączą.





Moussaka
Kuchnia grecka

Grecka zapiekanka z mięsem mielonym tradycyjnie
zapiekana jest pod beszamelem. W tym przepisie sos

beszamelowy zastąpiłam gęstym sosem serowym, dzięki
któremu potrawa spełnia założenia diety ketogenicznej.

W kuchni greckiej zapiekankę obficie doprawia się
cynamonem. Polacy wolą jednak dodawać cynamon do
słodkich dań niż mięsnych, stąd zalecam umiar w jego

stosowaniu.

Składniki (4 porcje)

600 g zmielonej łopatki wołowej
2 bakłażany (ok. 600 g)
1 cebula
2 ząbki czosnku
4 łyżki oliwy
½ l passaty pomidorowej
½ kieliszka czerwonego wytrawnego wina
½ natki pietruszki
szczypta oregano
szczypta bazylii
1½ łyżeczki soli (do smaku)
szczypta peperoncino lub chilli
szczypta cynamonu
200 g mozzarelli (np. w kulkach)

SOS À LA BESZAMELOWY

100 g parmezanu (lub mieszanki dobrej jakości serów)
60 ml mleka
20 g masła



szczypta soli
odrobina tartej gałki muszkatołowej

Orientacyjne makro (1 porcja)

 857,8  52,4 g  61,5 g  17 g

Przygotowanie
ok. 40 minut (+ 30 minut pieczenia)

1. Bakłażany umyj i pokrój w cienkie (2–3 mm) plasterki.
Ułóż plastry na zwilżonej oliwą blasze do pieczenia,
posmaruj je oliwą i posól. Piecz w 180 stopniach kilka
minut (do zrumienienia).

2. Pokrojoną w kostkę cebulę i posiekany czosnek podsmaż
na oliwie. Dodaj mięso mielone i smaż, aż się zrumieni.
Dodaj passatę, wino, sól, przyprawy i posiekaną
pietruszkę. Duś kwadrans.

3. W zwilżonym oliwą naczyniu żaroodpornym układaj
moussakę warstwami: bakłażan, połowa farszu
mięsnego, bakłażan, druga połowa farszu, bakłażan.

4. Następnie przygotuj sos. Masło rozpuść, dodaj mleko
i podgrzej, dodaj parmezan, szczyptę soli i gałkę
muszkatołową. Na wolnym ogniu redukuj płyn, aż
powstanie gęsty sos. Cały czas mieszaj go trzepaczką, by
się nie przypalił.

5. Na wierzch zapiekanki wlej sos i dodaj mozzarellę
w kulkach. Piecz 30 minut w 180 stopniach.





Placki z cukinii z twarogiem
Placki z cukinii to danie, które poznałam dzięki mojej

mamie. Kluczowy jest wybór młodej cukinii i jej bardzo
dokładne odsączenie. W przeciwnym wypadku

placuszki rozpadną się, pomimo użycia parmezanu jako
„spoiwa”.

Placki świetnie smakują z twarogiem, czyli tak, jak
podawało się u mnie w domu placki ziemniaczane.
W wersji jarskiej/wegetariańskiej nie dodawaj do

cukinii boczku.

Składniki (2 porcje)

½ kg cukinii (waga już po wydrążeniu pestek)
50 g wędzonego boczku (do pominięcia w wersji jarskiej)
25 g tartego parmezanu (lub innego twardego sera)
1 mała cebula
2 ząbki czosnku
2 jajka
1 łyżka drobno mielonej mąki migdałowej
sól, pieprz
olej rzepakowy do smażenia (całość wchłonie ok. 3 łyżek)

TWARÓG

100 g twarogu śmietankowego (ok. 17% tłuszczu)
100 g śmietany 18%
sól, pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

 640  28,18 g  51,6 g  18,4 g



Przygotowanie
ok. 20 minut (+ godzina oczekiwania)

1. Wydrążoną (pozbawioną pestek, nieobraną) cukinię
zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Zasyp 3 łyżeczkami
soli i dokładnie wymieszaj. Odstaw na minimum godzinę
(sól w tym czasie powinna wyciągnąć nadmiar wody
z cukinii).

2. Pokrój boczek i cebulę w kostkę i podsmaż razem na
odrobinie oleju.

3. Przygotuj twaróg: serek śmietankowy rozdrobnij
(przecierakiem lub bardzo dokładnie widelcem). Dodaj
śmietanę i starannie wymieszaj. Dopraw solą i odrobiną
pieprzu (do smaku).

4. Po godzinie cukinię bardzo dokładnie odsącz. Dodaj do
niej 2 jajka, przeciśnięty przez praskę lub starty czosnek,
boczek i cebulkę, mąkę migdałową oraz tarty parmezan.
Dopraw pieprzem i dokładnie wymieszaj.

5. Z powstałej masy formuj rękoma niewielkie placki i smaż
z obu stron na rozgrzanym oleju, aż się mocno
zarumienią.

6. Podawaj z twarogiem lub sosem czosnkowym.



Smażony ser
Kuchnia czeska

Smażony edam, czyli ser edamski, to klasyk kuchni
czeskiej. Podawany z sosem tatarskim, kojarzy się
przede wszystkim z fast foodem. Tymczasem po

zamianie bułki tartej na mąkę migdałową będzie to
danie akceptowalne od czasu do czasu w diecie

ketogenicznej. Jeśli jesteś fanem camemberta, możesz
zamienić ser edamski na pleśniowy.

Składniki (1 porcja)

100 g sera edamskiego
6 łyżeczek drobno mielonej mąki migdałowej
1 łyżeczka mielonego sera grana padano lub innego twardego
1 jajko
odrobina soli i pieprzu
olej do smażenia

Orientacyjne makro (1 porcja)

 679  37,4 g  56,9 g  2,5 g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Jajko roztrzep w głębokim talerzu. W drugim talerzu
wymieszaj mąkę migdałową, mielony parmezan oraz sól
i pieprz.

2. Ser przekrój na pół. Umocz najpierw w jajku, potem
obsyp panierką. Powtórz obie czynności.



3. Wrzuć ser na głęboki, rozgrzany olej. Smaż kilka minut,
następnie wyłóż na ręcznik papierowy i odsącz.

4. Podawaj z sosem tatarskim i ulubioną sałatką lub jako
składnik burgera.



Pizza na spodzie z kalafiora
Kuchnia włoska

Pizza to kolejny fast food, który nie jest dozwolony
w diecie ketogenicznej. Niemniej jednak istnieje kilka

możliwości zmodyfikowania przepisu na tradycyjną
włoską pizzę. Pierwszą z nich jest pizza na spodzie

z kalafiora.

Składniki (2 porcje)

CIASTO

1 mały kalafior (ok. 500 g bez kłębu)
120 g mozzarelli
30 g parmezanu
1 jajko
szczypta oregano
szczypta płatków chilli
szczypta suszonego czosnku
oliwa do posmarowania blachy

PROPONOWANE DODATKI

ok. 75 ml passaty
100 g tartej mozzarelli
kilka plastrów szynki parmeńskiej (pomiń w wersji jarskiej)
6 pomidorków koktajlowych
kilkanaście listków bazylii
2 garście rukoli
15 g parmezanu
30 ml oliwy z czosnkiem



Orientacyjne makro (1 porcja)

 750  46,5 g  55,8 g  12,7 g

Przygotowanie
ok. 1 ½ godziny

1. Kalafior umyj, podziel na różyczki ugotuj w osolonej
wodzie (powinien być jeszcze al dente). Odsącz go,
ostudź i zmiksuj, tak by miał konsystencję ryżu. Przełóż
na czystą ścierkę i bardzo dokładnie odsącz – w zasadzie
od tego zależy powodzenie w przygotowaniu spodu do
ciasta. Dodaj do kalafiora ser żółty, jajko, oregano, płatki
chilli i suszony czosnek. Dokładnie wymieszaj.

2. Blachę do pieczenia posmaruj oliwą (nawet jeśli używasz
papieru, również nasmaruj go oliwą, spód może się
przyklejać) i wylej na nią masę kalafiorową. Piecz w 180
stopniach ok. 30 minut (spód powinien być mocno
zarumieniony). Wyjmij spód i podnieś temperaturę
w piekarniku do 220 stopni.

3. Na upieczony spód wyłóż dodatki: passatę, tartą
mozzarellę, szynkę parmeńską, pokrojone na ćwiartki
pomidorki.

4. Ponownie piecz kilka minut (do momentu, aż ser się
rozpuści). Następnie posyp pizzę posiekaną bazylią,
rukolą i tartym parmezanem. Skrop ją obficie oliwą
z czosnkiem.





Pizza serowa z salami
Kuchnia włoska

Ciasto zwane Fat Head na bazie mozzarelli i mąki
migdałowej to drugi ciekawy wariant spodu pizzy.

Najlepiej smakuje z salami, ale w wersji
jarskiej/wegetariańskiej można zastąpić mięso

warzywami.

Składniki (2 porcje)

CIASTO FAT HEAD

250 g tartej mozzarelli
2 łyżki serka śmietankowego
80 g mąki migdałowej
1 jajko
szczypta ziół prowansalskich
½ łyżeczki soli

PROPONOWANE DODATKI

5–6 łyżek passaty
100 g mozzarelli
50 g salami (polecam Milano, do pominięcia w wersji jarskiej)
szczypta oregano
6–7 pomidorków koktajlowych
peperoncino (opcjonalnie)

Orientacyjne makro (1 porcja)

 940,1  63,4 g  71 g  9 g



Przygotowanie
ok. 30 minut

1. Tartą mozzarellę i serek śmietankowy wymieszaj
w miseczce. Podgrzewaj w mikrofalówce, aż mozzarella
się roztopi (1½–2 minut), co 30 sekund dokładnie
mieszając silikonową szpatułką.

2. Gdy sery roztopią się, dodaj jajko, mąkę migdałową
i przyprawy i mieszaj do czasu, aż składniki się połączą.
Jeśli „ciasto” stanie się zbyt zwarte, podgrzewaj je
kilkanaście sekund w mikrofalówce.

3. Włóż ciasto pomiędzy dwa arkusze papieru do pieczenia.
Ugniataj palcami, by miało odpowiedni kształt i wysokość
maksymalnie 5 mm. W razie problemów możesz pomóc
sobie wałkiem.

4. Usuń wierzchnią warstwę papieru i przełóż ciasto na
blachę do pieczenia. Kilkanaście razy nakłuj je widelcem.
Piecz 10–15 minut w 180 stopniach (do zarumienienia),
a następnie wyjmij z piekarnika.

5. Spód pizzy posmaruj passatą, posyp pozostałą
mozzarellą, na wierzch połóż salami, pomidorki
koktajlowe i peperoncino (opcjonalnie), posyp oregano.

6. Piecz 5–7 minut do momentu, aż ser się roztopi, a salami
zrumieni.





Dodatki



Tzatziki
Kuchnia grecka

Tzatziki to oryginalny sos w kuchni greckiej. Mocny
czosnkowy aromat złagodzony ogórkiem świetnie
komponuje się z grillowanym mięsem, na przykład

z souvlakami.

Składniki (6 porcji)

3 średnie ogórki gruntowe (lub 1 długi)
300 g jogurtu greckiego
2 łyżeczki oliwy
1 średni ząbek czosnku
sól, świeżo mielony pieprz

Orientacyjne makro
(cały sos – ok. 6 porcji)

 408  12 g  31,8 g  17,4 g

Przygotowanie
ok. 25 minut (w tym 15 minut oczekiwania)

1. Ogórki obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
Mocno posól i odstaw na minimum 15 minut, by
przynajmniej część wody wytrąciła się z ogórków.

2. Wodę z ogórków odlej. Dodaj jogurt grecki i starty lub
przeciśnięty przez praskę czosnek. Wymieszaj.

3. Dopraw solą i pieprzem, a następnie skrop oliwą. Odstaw
na chwilę, by składniki dobrze się połączyły.



Sosy



Sos koktajlowy
Kuchnia amerykańska

Mój sos koktajlowy to bardzo uproszczona wersja
amerykańskiego sosu do krewetek. Świetnie smakuje
jako dodatek do improwizowanej sałatki, mięsa oraz

mozzarella sticks.

Składniki (3 porcje)

60 g majonezu
20 g ketchupu bez cukru
szczypta oregano
szczypta papryki pimenton/wędzonej ostrej
sól i pieprz do smaku

Orientacyjne makro (cały sos)

 423  1,5 g  40,8 g  12 g

Przygotowanie
ok. 5 minut

1. Majonez i ketchup wymieszaj dokładnie w miseczce.
2. Dopraw oregano i wędzoną papryką.
3. W zależności od preferencji smakowych dodaj soli

i pieprzu.



 
Domowy majonez

Skład majonezu sklepowego pozostawia wiele do
życzenia. Cukier i konserwanty sprawiają, że daleko mu

do wartościowego dodatku do posiłku. Tymczasem
w domu możesz przygotować o wiele zdrowszą wersję

majonezu.

Składniki
(słoiczek majonezu, ok. 420 g)

1 jajko
ok. 350 ml oleju rzepakowego
2 łyżeczki octu winnego
1 łyżeczka musztardy
szczypta soli
szczypta świeżo mielonego pieprzu (opcjonalnie)

Orientacyjne makro (cały słoiczek majonezu)

 2735,8  8,0 g  306 g  13,6 g

Przygotowanie
ok. 10 minut

1. Jajko sparz i odstaw na chwilę.
2. Do wysokiego naczynia wlej 2 łyżeczki octu winnego,

dodaj łyżeczkę musztardy, sól i pieprz oraz jajko. Zacznij
miksować blenderem składniki i stopniowo, wąskim
strumieniem dolewaj olej, starannie łącząc w całość.

3. Majonez będzie gotowy, gdy uzyska gęstą, aksamitną
i puszystą konsystencję.





 
Sos tatarski

Sos tatarski, czyli bazujący na marynowanych grzybach
i korniszonach, to świetny dodatek do smażonego sera,
pasztetu czy jajek. Tak jak większość sosów na zimno,

także i ten przepis przygotuj przynajmniej godzinę
przed planowanym podaniem – wówczas smaki dobrze

się połączą.

Składniki (10 porcji)

1 mały słoiczek grzybków lub marynowanych pieczarek
6 małych korniszonów
½ cebuli
3 łyżki majonezu
2 łyżki śmietany 18%
szczypta soli i pieprzu

Orientacyjne makro (cały sos)

 463  7,6 g  40 g  19 g

Przygotowanie
ok. 15 minut

1. Grzybki, korniszony i cebulę starannie posiekaj lub
delikatnie zmiksuj (przez chwilkę, składniki nadal mają
być wyczuwalne).

2. Dodaj majonez, śmietanę i dopraw solą oraz pieprzem.
3. Podawaj jako dodatek do mięs lub smażonego sera.



Sos musztardowo-koperkowy
Sos musztardowo-koperkowy świetnie smakuje jako

dodatek do ketokanapek, ryby (np. dorsza
panierowanego w mące migdałowej) czy jajek.
Najlepszy i najbardziej wyrazisty jest dzień po

przygotowaniu.

Składniki (5 porcji)

200 g śmietany 18%
1 łyżka musztardy (delikatesowej, sarepskiej lub chrzanowej)
1 łyżka majonezu
1 pęczek koperku
sól i pieprz

Orientacyjne makro (cały sos)

 336  4,2 g  32,4 g  6,9 g

Przygotowanie
ok. 5 minut

1. Koperek posiekaj.
2. Śmietanę wymieszaj z musztardą i majonezem, dopraw

solą i pieprzem.
3. Dodaj koperek i wymieszaj.
4. Odstaw sos minimum na godzinę (a najlepiej na całą

dobę), żeby smaki się połączyły.



Sos czosnkowy
Sos czosnkowy jest jednym z moich ulubionych
dodatków. Pasuje i do sałatek, i do mięs, i do

ketokanapek. Banalny w przygotowaniu, może postać
w lodówce nawet kilka dni. Jest tak uniwersalny, że moi

przyjaciele wręcz wymagają, by pojawiał się na stole
podczas naszych kulinarnych spotkań. Uwaga: dzień po

zrobieniu nabiera ostrości.

Składniki (10 porcji)

150 g śmietany 18%
80 g majonezu
1 ząbek czosnku
sól i pieprz

Orientacyjne makro (cały sos)

 1580  12 g  162 g  18 g

Przygotowanie
ok. 5 minut

1. Śmietanę wymieszaj z majonezem.
2. Dodaj tarty lub przeciśnięty przez praskę czosnek.
3. Dopraw solą i pieprzem do smaku.



Sos grzybowy z mascarpone
(na ciepło)

Aromatyczny grzybowy sos na bazie mascarpone, który
świetnie pasuje zarówno do schabowego, jak i purée
z kalafiora. W trakcie jego przygotowywania, między
krokiem trzecim a czwartym, możesz dodać również

pokrojoną w mniejsze kawałki pierś kurczaka.
W sezonie letnim warto zrobić ten sos z kurkami.

Składniki (6 porcji)

500 g grzybów: podgrzybków, pieczarek brązowych lub białych
(brązowe są bardziej aromatyczne) albo kurek
250 g mascarpone
100 ml śmietanki 18%
1 cebula
2 ząbki czosnku
sól, pieprz
½ natki pietruszki lub 2–3 szczypty suszonej pietruszki
1 łyżeczka masła klarowanego
½ kieliszka białego wytrawnego wina (opcjonalnie, wliczone
w makro)

Orientacyjne makro (1 porcja)

 233,9  5,1 g  20,5 g  5,2 g

Przygotowanie
ok. 30 minut

1. Grzyby dokładnie umyj i pokrój na ćwiartki lub mniejsze



części. Czosnek zetrzyj na drobnej tarce lub przeciśnij
przez praskę. Pietruszkę posiekaj.

2. Cebulę pokrój w drobną kostkę i zeszklij na odrobinie
masła klarowanego. Dodaj czosnek, smaż minutę,
następnie dodaj pieczarki. Dopraw solą i pieprzem.

3. Smaż ok. 10 minut (grzyby powinny puścić wodę
i odparować). Jeśli zdecydujesz się użyć białego wina,
które świetnie podkreśla smak sosu, dolej je do grzybów
i poczekaj, aż odparuje.

4. Następnie dodaj mascarpone. Mieszaj, aż ser całkowicie
się rozpuści. Wlej śmietankę. Gotuj jeszcze przez kilka
minut.

5. Na koniec dopraw solą i pieprzem. Dodaj pietruszkę.
6. Podawaj jako dodatek do makaronu z mozzarelli, purée

z kalafiora bądź pieczonego mięsa lub ryby.



 
Masło z czosnkiem i koperkiem

Masło czosnkowe to smaczny, bardzo aromatyczny
dodatek, który niejednokrotnie pozwolił mi na

zwiększenie udziału tłuszczów w obiedzie
ketogenicznym. To przepyszne uzupełnienie wszelkich

wysokobiałkowych potraw, na przykład pieczonego
kurczaka.

Składniki (4 porcje)

100 g masła
1 ząbek czosnku
2 łyżki posiekanego koperku
szczypta soli

Orientacyjne makro (1 porcja)

 188  0,4 g  20,5 g  0,7 g

Przygotowanie
ok. 10 minut

1. Masło wyjmij wcześniej z lodówki, tak by miało
temperaturę pokojową.

2. Kiedy zrobi się miękkie, wymieszaj je z tartym lub
przeciśniętym przez praskę czosnkiem, posiekanym
koperkiem i solą.

3. Podawaj schłodzone jako dodatek do mięs, na przykład
do pieczonego kurczaka, ryb lub niskowęglowodanowego
chleba.





Surówki



Mizeria
Kuchnia polska

Mizeria to surówka, którą wszyscy znamy. Nie wymaga
wielkiej modyfikacji, by mogła spełniać wymogi diety
ketogenicznej, a dzięki użyciu śmietany 18% stanowi

wręcz świetny dodatek na przykład do kotleta
schabowego lub ryby. Czasem stosuję wersję „leniwą”

mizerii. Ogórek kroję w kosteczkę i wykładam na talerz,
śmietanę mieszam z solą i pieprzem i polewam nią

ogórki. To również smaczny, choć nietypowy wariant
mizerii.

Składniki (2 porcje)

4 ogórki gruntowe lub 1 duży szklarniowy
200 g śmietany 18%
1 łyżka posiekanej cebuli dymki lub szczypioru
1 łyżka posiekanego koperku
sól, pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

 156,5  3,1 g  13,7 g  6,2 g

Przygotowanie
ok. 10 minut (+ 15 minut oczekiwania)

1. Ogórki umyj, obierz i pokrój w cieniutkie plasterki
(ręcznie lub za pomocą szatkownicy). Posól i odstaw na
15 minut.

2. Cebulę dymkę lub szczypior oraz koperek posiekaj.



3. Po kwadransie ogórki odsącz. Dodaj cebulkę, koperek,
śmietanę i dopraw solą oraz pieprzem.

4. Podawaj na przykład do kotleta schabowego.



 
Ogórki małosolne/kiszone

Kuchnia polska

Ogórki kiszone to naturalny probiotyk. Można je bardzo
łatwo zrobić. W przepisie podano składniki na

czterolitrowy słoik. Jeśli masz mniejszy lub większy,
pamiętaj po prostu o proporcji: 1 łyżka soli na 1 litr

wody.
Po 1–2 dniach uzyskasz ogórki małosolne, następnie

rozpocznie się proces kiszenia. Jeśli chcesz go
spowolnić, przechowuj słój w lodówce.

Składniki (4-litrowy słój)

ogórki gruntowe (powinny zająć ok. ⅔ pojemności słoja)
koper do kiszenia z łodygą
świeży chrzan (korzeń i jeśli są dostępne, to również liście)
5–6 ząbków czosnku
2–2½ łyżki soli do przetworów (kamiennej)
2–2½ l zagotowanej, jeszcze ciepłej wody

Orientacyjne makro
(1 średni ogórek)

 6,6  0,2 g  0,12 g  0,64 g

Przygotowanie
ok. 1 godzina 25 minut (+ kilka dni oczekiwania)

1. Ogórki gruntowe wyłóż do dużej miski, zalej wodą
i odstaw na godzinę. Koper dokładnie umyj, chrzan
i czosnek obierz, a następnie włóż do starannie umytego
słoika.



2. Po godzinie każdy z ogórków również dokładnie umyj
i wkładaj do słoja.

3. W zagotowanej wodzie rozpuść sól do przetworów. Zalej
solanką ogórki i przygnieć kamieniem lub talerzykiem,
by nie wystawały ponad powierzchnię wody.





Coleslaw
Kuchnia amerykańska

Coleslaw, czyli surówka z młodej kapusty, jest świetnym
dodatkiem do szarpanej wieprzowiny, burgera lub

innego tłustego mięsa. Jednak, jak każda surówka, ze
względu za zwiększony udział procentowy

węglowodanów, może być stosowana jedynie jako
dodatek, a nie główny posiłek.

Składniki (8 porcji)

1 mała główka młodej kapusty (ok. 1,2 kg bez kłębu)
1 duża marchewka
1 mała cebula
1 łyżka soku z cytryny
½ łyżki octu winnego (lub jabłkowego)
5 łyżek majonezu
1 łyżeczka soli
½ łyżeczki świeżo mielonego pieprzu
5 kropel stewii w płynie (opcjonalnie)

Orientacyjne makro (1 porcja)

 111  2,25 g  7,34 g  10,6 g

Przygotowanie
ok. 20 minut (+ godzina oczekiwania)

1. Białą kapustę (najlepiej młodą) poszatkuj. Marchewkę
obierz i zetrzyj na tarce, a cebulę staranie posiekaj.
Całość przełóż do miski.



2. Dodaj: sok z cytryny, ocet winny i majonez. Dopraw solą,
pieprzem i stewią (opcjonalnie). Dokładnie wymieszaj
i odstaw na minimum godzinę przed podaniem, by
kapusta zmiękła.

3. Podawaj jako surówkę do ketogenicznego obiadu.





Surówka ze świeżych warzyw
Surówka ze świeżych warzyw z sosem koperkowo-

czosnkowym to mój obowiązkowy dodatek do każdej
grillowanej potrawy. W sezonie letnim robię ją nawet

raz w tygodniu. Świetnie pasuje do mięsa i ryby.

Składniki (3 porcje)

180 g sałaty (rzymskiej lub miksu sałat)
2 pomidory malinowe
3 ogórki gruntowe
1 czerwona papryka
2 rzodkiewki
2 łyżki posiekanego szczypiorku

SOS

40 g majonezu
30 g śmietany 18%
1 ząbek czosnku
sól i pieprz
1 łyżeczka koperku

Orientacyjne makro (1 porcja)

 166  4 g  12 g  10 g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Sos przygotuj chwilę wcześniej, by smaki się połączyły.
Ząbek czosnku zetrzyj na drobnej tarce lub przeciśnij
przez praskę. Dodaj majonez, śmietanę, szczyptę soli



i pieprzu oraz koperek. Dokładnie wymieszaj. Sprawdź
smak sosu. Powinien być odrobinę za słony, by po
wymieszaniu z warzywami sałatka była wystarczająco
doprawiona.

2. Mix sałat wsyp do sporej miski.
3. Warzywa umyj i pokrój: pomidory w plastry, następnie

każdy z plastrów na cztery części; ogórki i rzodkiewkę
również w plastry, a paprykę w paski. Szczypiorek
posiekaj.

4. Warzywa wymieszaj ze sobą i polej sosem. Ponownie
wymieszaj i odstaw na kwadrans. Podawaj jako dodatek
do tłustego mięsa lub ryby.





 
Surówka z ogórków kiszonych,

pomidora i papryki
Smaczna surówka obiadowa na bazie ogórków

kiszonych, papryki i pomidorów. Świetny dodatek do
ryb i mięs.

Składniki (2 porcje)

3 spore ogórki kiszone (150 g po obraniu)
1 średni pomidor malinowy (ok. 150–160 g)
½ żółtej lub czerwonej papryki
1 łyżka posiekanej cebuli dymki lub szczypioru
3 łyżki oliwy
sól, pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

 170  1,53 g  15,4 g  5,9 g

Przygotowanie
ok. 15 minut

1. Ogórki kiszone obierz, paprykę umyj, a pomidora sparz
i obierz ze skórki.

2. Każdy składnik pokrój w drobną kostkę. Dodaj posiekaną
cebulkę, oliwę i wymieszaj.

3. Dopraw solą i pieprzem. Podawaj jako dodatek do mięsa
lub pieczonej ryby.



 
Fasolka szparagowa z zasmażką

Fasolka szparagowa to warzywo o ograniczonej
zawartości węglowodanów, dlatego pasuje do kuchni
ketogenicznej. Fasolkę szparagową możesz również
podać z boczkiem i szczyptą tartego parmezanu lub
prażonym sezamem jako samodzielne danie. Nie rób

wówczas zasmażki. W pierwszym przypadku podsmaż
na maśle klarowanym drobno pokrojony wędzony

boczek, dodaj ugotowaną fasolkę i wymieszaj. Posyp
danie parmezanem. W drugim upraż na patelni 2–3

łyżki sezamu, dodaj ugotowaną fasolkę, 2 łyżki masła
i wymieszaj.

Składniki (2 porcje)

300 g fasolki szparagowej
30 g masła
2 łyżki mąki migdałowej
sól

Orientacyjne makro (1 porcja)

 245,7  7,1 g  20,7 g  6,6 g

Przygotowanie
ok. 15 minut

1. Fasolkę umyj i poucinaj końcówki. Wodę zagotuj i posól.
Wrzuć do garnka fasolkę i gotuj 8–10 minut (fasolka
powinna być miękka, ale nie rozpływająca się).

2. Masło roztop na patelni i dodaj mąkę migdałową.
Chwilkę podsmażaj na wolnym ogniu, aż mąka się



zarumieni.
3. Fasolkę odcedź i dodaj na patelnię, dokładnie wymieszaj.
4. Podawaj do mięsa lub ryby.



 
Ryż z kalafiora

Ryż z kalafiora to świetny dodatek do gyrosa oraz ryby.
Jednak może być również samodzielną potrawą.

Przykładowy przepis na kalafiorowe „risotto”: podsmaż
100 g wędzonego boczku, 1 cebulę, dodaj starty

kalafior i duś przez 5 minut. Całość posyp parmezanem.
Smacznego!

Składniki (2 porcje)

1 średni kalafior
2 łyżki masła ghee
sól do smaku

Orientacyjne makro (1 porcja)

 205  7 g  15 g  8,75 g

Przygotowanie
ok. 10 minut

1. Kalafior obierz, umyj i poszatkuj lub zetrzyj na drobnej
tarce.

2. Smaż na maśle klarowanym pod przykryciem mniej
więcej 4–5 minut.

3. Podawaj jako dodatek do dania z sosem lub gyrosa.



 
Purée z kalafiora

Purée z kalafiora robię wtedy, gdy mam ochotę na
tradycyjne purée z ziemniaków, które niestety zawierają

za dużo węglowodanów. Idealnie kremowe, maślane
purée kalafiorowe świetnie komponuje się z halibutem
zapiekanym w pomidorach i długo pieczoną karkówką.

Składniki (4 porcje)

1 mały kalafior (ok. 500 g bez kłębu) lub połowa dużego
30 g masła ghee (klarowanego)
3–4 łyżki mleka pełnotłustego
150 g śmietany 18%
30 g masła
sól do smaku

Orientacyjne makro (1 porcja)

 222,4  3,7 g  20,6 g  4,9 g

Przygotowanie
ok. 15–20 minut

1. Kalafior obierz z liści, umyj i podziel na małe różyczki.
Masło ghee rozpuść na patelni i dodaj kalafior. Dopraw
solą i podsmażaj kilka minut.

2. Dodaj mleko i zagotuj na wolnym ogniu pod przykryciem.
Dodaj śmietankę i duś, aż kalafior zrobi się miękki (ok. 5
minut).

3. Przełóż całość do miksera, dodaj masło i zmiksuj na
gładką masę. W razie potrzeby dodaj soli do smaku.



4. Podawaj jako dodatek do sosu pieczarkowego lub do
pieczonego mięsa bądź ryby.



 
Gotowany kalafior z zasmażką

Z kalafiora możesz zrobić ryż, purée, zapiekankę
i pizzę. Można go również podać tradycyjnie –

z zasmażką jako dodatek do dania.

Składniki (4 porcje)

1 średni kalafior (ok. 800 g bez kłębu)
40 g masła
40 g mąki migdałowej

Orientacyjne makro (1 porcja)

 280,8  7,4 g  24,5 g  5,9 g

Przygotowanie
ok. 30 minut

1. Kalafior obierz z liści, a następnie umyj i podziel na
różyczki. Kłąb wyrzuć.

2. Wodę zagotuj i posól. Wrzuć różyczki kalafiora do garnka
i gotuj ok. 20 minut do miękkości.

3. Masło roztop na patelni i dodaj mąkę migdałową.
Chwilkę podsmażaj na wolnym ogniu, aż mąka się
zrumieni.

4. Kalafior odcedź i dodaj na patelnię, dokładnie wymieszaj.
5. Podawaj do mięsa lub ryby.



Makaron z dyni – spaghetti squash
Dynia makaronowa jest składnikiem trudno dostępnym
w Polsce, lecz w sezonie jesiennym bywa w sklepach
BIO, a nawet marketach. Tylko z tego konkretnego

rodzaju dyni można przygotować „makaron” będący
alternatywą dla makaronu z mozzarelli czy cukinii.

Składniki (4 porcje)

1 dynia makaronowa (ok. 800 g miąższu)
szczypta soli
szczypta świeżo mielonego pieprzu
4 łyżki oliwy

Orientacyjne makro (1 porcja)

 62  1,2 g  14 g  10,8 g

Przygotowanie
ok. 10 minut (+ 45 minut pieczenia)

1. Dynię przekrój na pół. Łyżką wybierz pestki (możesz je
później wysuszyć w piekarniku i po obraniu zjeść). Obie
połówki dyni skrop oliwą i dopraw solą i pieprzem.
Możesz upiec od razu całość lub jedną połówkę zostawić
w lodówce na następny dzień.

2. Wstaw dynię (miąższem do góry) do piekarnika
rozgrzanego do 180 stopni. Piecz maksymalnie 45 minut
– co jakiś czas sprawdzaj widelcem, czy jest już miękka.
Jeśli tak, wyjmij ją z piekarnika.

3. Miąższ dyni poszarp widelcem. Podawaj na przykład



z sosem bolońskim lub podsmaż z czosnkiem
i pomidorkami koktajlowymi na oliwie.





Przekąski



BLT Rolls
Kuchnia brytyjska

BLT to brytyjska kompozycja: bacon, lettuce, tomato
(bekon, sałata, pomidor) podawana w kanapkach na

ciepło i zimno. Ja proponuję BLT w rollsach, czyli
w formie przypominającej naleśnik.

Składniki (1 porcja)

50 g boczku wędzonego
spora garść miksu sałat lub 3 liście sałaty rzymskiej
3 pomidorki koktajlowe
2 jajka
1 łyżeczka śmietanki 36%
1 łyżeczka masła klarowanego do smażenia
szczypta soli
odrobina pieprzu
łyżka majonezu
½ łyżeczki musztardy francuskiej (z gorczycą)

Orientacyjne makro (1 porcja)

 598,5  23 g  54 g  5,6 g

Przygotowanie
ok. 25 minut

1. Jajka bardzo dokładnie roztrzep, tak aby miały płynną
konsystencję. Dodaj łyżeczkę śmietanki, dopraw solą
i pieprzem i dokładnie wymieszaj. Odstaw na chwilę.

2. Boczek usmaż do chrupkości. Sałatę umyj i posiekaj,



a pomidorki koktajlowe pokrój na ćwiartki. Majonez
wymieszaj z musztardą francuską.

3. Dużą patelnię (minimum 26 cm średnicy) rozgrzej na
wolnym ogniu i roztop na niej masło klarowane. Jajka
wylej na patelnię i dokładnie rozprowadź po całej
powierzchni patelni (jak naleśnik). Smaż do momentu, aż
góra ciasta się zetnie.

4. Jedną stronę jeszcze ciepłego ciasta posmaruj sosem
majonezowo-musztardowym. Połóż na niej sałatę,
pomidorki koktajlowe, boczek oraz tarty parmezan.
Całość zroluj i przekrój ostrym nożem, tworząc tak
zwane rollsy (ruloniki).



Krakersy serowe
Krakersy serowe robię zawsze wtedy, gdy tęskno mi za
chipsami lub po prostu potrzebuję coś chrupkiego do

pracy. To łatwa w przygotowaniu i jednocześnie
smaczna przekąska, która nie wytrąci cię z ketozy.

Składniki (1 porcja)

20 g tartej mozzarelli
10 g tartego cheddara
10 g tartej goudy
10 g tartego parmezanu
5 g sezamu
szczypta ziół prowansalskich
odrobina soli
szczypta papryki (słodkiej lub wędzonej)

Orientacyjne makro (1 porcja)

 178  12,8 g  13,6 g  1,1 g

Przygotowanie
ok. 30 minut

1. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni.
2. Zetrzyj wybrane sery na tarce o dużych oczkach. Dodaj

przyprawy i dokładnie wymieszaj. Powstałą mieszankę
ułóż na blasze wyłożonej papierem do pieczenia. Uformuj
kopczyki, a następnie zgnieć je tak, by wysokość
krakersa nie przekraczała kilku milimetrów. Posyp całość
sezamem i wstaw do piekarnika.



3. Piecz do momentu, w którym sery dokładnie się
wymieszają i wysuszą, ale uważaj, by krakersy się nie
przypaliły.

4. Wyciągnij blachę z piekarnika. Odsącz każdego krakersa
z tłuszczu, układając je na papierowym ręczniku.

5. Krakersy podawaj samodzielnie lub z sosami:
czosnkowym i koktajlowym.





Koreczki
Koreczki prawie zawsze pojawiają się na imprezach

w polskich domach. Są świetną ketogeniczną
przekąską. W sezonie letnim szczególnie cenię ich
wersję jarską/wegetariańską – koreczki „Caprese”.

W zimie z kolei wybieram tradycyjne koreczki z żółtym
serem, kabanosem i korniszonem.

Składniki (20 koreczków)

KORECZKI Z ŻÓŁTYM SEREM

100 g sera żółtego w bloku (np. edamskiego)
100 g kabanosów
100 g papryki
kilka korniszonów

KORECZKI „CAPRESE”

20 kulek mozzarelli (ok. 150 g)
10 pomidorów koktajlowych
20 listków bazylii
łyżka oliwy
szczypta oregano

Orientacyjne makro
koreczka z żółtym serem

 47,9  2,6 g  3,8 g  0,6 g

Orientacyjne makro
koreczka „Caprese”



 21,9  1,3 g  1,7 g  0,5 g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Koreczki z serem żółtym – ser żółty pokrój na 20
sześcianów. Kabanosy, paprykę i korniszony podziel na
dokładnie tyle samo części i nadziewaj na wykałaczki
w kolejności: ser, kabanos, papryka, korniszon.

2. Koreczki „Caprese” – pomidory koktajlowe umyj
i przekrój na pół. Nadziewaj na wykałaczki w kolejności:
połówka pomidora miąższem do dołu, kulka mozzarelli,
bazylia. Po przygotowaniu wszystkich koreczków skrop
całość oliwą i posyp oregano.





Deska serów i wędlin
Kuchnia francuska, kuchnia włoska

Oto królowa imprez domowych. Nie ma na nią przepisu,
nie można też określić jej makro. Skład zestawu zależy

wyłącznie od ciebie. Kluczowe jest dbanie o niską
zawartość węglowodanów oraz o tematyczne

powiązanie składników (na przykład parmigiano
reggiano nie będzie się dobrze komponował się

z tradycyjną polską kiełbasą wiejską).

Przykładowe składniki

WĘDLINY

prosciutto crudo wyłożone w formie wstążek
chorizo pokrojone w plasterki
salami pokrojone w plasterki
kabanosy
inne, dobrej jakości tłuste wędliny i kiełbasy

SERY

parmigiano reggiano lub grana padano pokrojone w słupki
wędzony ser kozi pokrojony w kostkę
oscypki pokrojone w plastry
camembert pokrojony w trójkąty
gorgonzola połamana
inne dobrej jakości sery żółte i pleśniowe

ORZECHY

pekan
makadamia
migdały
inne orzechy o wysokiej zawartości tłuszczu i niskiej



węglowodanów

INNE DODATKI (W KONTROLOWANEJ ILOŚCI)

pomidory koktajlowe
pikle
zioła do dekoracji
maliny
truskawki
pozostałe przekąski z przepisów na s. 171–181
inne niskowęglowodanowe warzywa i owoce

Przygotowanie

1. Wędliny pokrój w plastry, a sery w kawałki o różnym
kształcie i dowolnej grubości – według upodobań
i zaplanowanej aranżacji deski.

2. Układaj na desce, ozdabiaj zieleniną i innymi dodatkami.





Smalec z boczkiem i cebulką
Kuchnia polska

Domowy smalec zdecydowanie spełnia założenia diety
ketogenicznej. Czytelnicy bloga, zwłaszcza ci stawiający

pierwsze kroki w diecie ketogenicznej, pytają mnie,
z czym go jeść. Smalec świetnie smakuje zarówno
z Cloud Bread, jak i chlebem ziarnistym. Czasem

zjadam go po prostu na ogórku kiszonym.
Domowy smalec będzie gotowy po kilku godzinach

chłodzenia w lodówce. Warto raz na jakiś czas
zamieszać łyżeczką w słoiczku – dzięki temu składniki

nie opadną na dno.

Składniki (ok. 24 porcji)

500 g słoniny wieprzowej
150 g słoniny wędzonej
200 g boczku wędzonego (dobrej jakości)
2 cebule
2 ząbki czosnku
1 łyżeczka bardzo drobno zmielonej soli
szczypta papryki pimenton lub słodkiej wędzonej
szczypta majeranku

Orientacyjne makro (1 porcja)

 235  2,5 g  24,8 g  0,75 g

Przygotowanie
ok. 1 godziny (+ kilka godzin na stężenie smalcu w słoikach)

1. Słoninę (zwykłą oraz wędzoną) pokrój w drobną



kosteczkę (ewentualnie możesz ją również zmielić
maszynką do mięsa, ale pozbawi to smalec większości
chrupiących skwarków, które ja uwielbiam!).

2. Wrzuć słoninę na patelnię i wytapiaj na wolnym ogniu
10–15 minut.

3. Gdy słonina się topi, pokrój boczek w drobną kostkę oraz
posiekaj cebulę (również dość drobno).

4. Po upływie kwadransa dodaj do częściowo wytopionych
skwarków boczek, po kolejnych 5 minutach dodaj
cebulkę oraz dwa obrane ząbki czosnku. Po ok. 10
minutach, gdy cebula się zeszkli, a boczek zarumieni,
sprawdź stan skwarków. Jeśli będą już wytopione
i leciutko chrupiące, smalec jest gotowy.

5. Dopraw smalec solą, majerankiem oraz papryką. Wyjmij
czosnek, a pozostałą zawartość przełóż do słoików (wyjdą
2 prawie pełne słoiczki półlitrowe). Najpierw przełóż
skwarki, następnie zalej je smalcem.





Mozzarella sticks
Kuchnia amerykańska

Mozzarella sticks to paluszki mozzarelli panierowane
i smażone na głębokim oleju – typowe danie fast food.
W wersji keto mozzarellę obtaczamy w jajku i mące

migdałowej. W makro i składnikach uwzględniłam taką
ilość mąki migdałowej, która wskutek panierowania
zostanie na serze. Jednak by uzyskać równomierny

efekt, prawdopodobnie potrzebujesz jej więcej (część
nie zostanie wykorzystana).

Składniki (1 porcja)

100 g mozzarelli w kostce
1 jajko
ok. 80 g mąki migdałowej
szczypta soli
szczypta ziół prowansalskich
olej rzepakowy do smażenia

Orientacyjne makro (1 porcja)

 761,4  41,3 g  63,9 g  4,8 g

Przygotowanie
ok. 25 minut

1. Mozzarellę pokrój w słupki o boku ok. 1 cm.
2. Mąkę migdałową wymieszaj z solą i ziołami

prowansalskimi, a jajko roztrzep.
3. Panieruj mozzarellę dwukrotnie: najpierw w jajku, potem



w mące, następnie znowu w jajku i mące. Warto robić to
w rękawiczkach, ponieważ panierka przykleja się do
dłoni.

4. Smaż ser na głębokim oleju, aż się zrumieni. Możesz go
podać od razu lub odgrzać w piekarniku.

5. Serwuj samodzielnie lub z dodatkiem sosu, na przykład
koktajlowego.



Szparagi grillowane w boczku
Kuchnia włoska

W krótkim sezonie szparagowym, czyli przede
wszystkim w maju i czerwcu, staram się korzystać
z dobrodziejstw natury – bogactwa witamin, kwasu

foliowego i błonnika zawartych w szparagach. Podaję je
gotowane, duszone na maśle lub jako przekąskę,

grillowane w boczku.

Składniki (2 porcje)

1 duży pęczek szparagów (ok. 15 sztuk)
15 cienkich plastrów surowego wędzonego boczku
2 łyżki oliwy
ok. 15 g parmezanu
sól
pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

 383  18,3 g  30,9 g  6,1 g

Przygotowanie
ok. 15 minut

1. Szparagi umyj, osusz i odłam zdrewniałe końcówki.
Każdy szparag posmaruj oliwą, dopraw solą i pieprzem
i na całej długości owiń plasterkiem boczku.

2. Patelnię grillową delikatnie zwilż pozostałą ilością oliwy
i smaż szparagi 5 minut z jednej i 5 minut z drugiej
strony, pilnując, aby główki znajdowały się przy krawędzi



patelni.
3. Tuż przed podaniem posyp szparagi odrobiną tartego

parmezanu.



Desery i ketosłodycze



Krem straciatella z musem z malin
Kuchnia włoska

Łatwy i szybki w przygotowaniu krem na bazie
mascarpone i gorzkiej czekolady, inspirowany włoską

straciatellą, przełamany kwaśnym musem malinowym.
Ten orzeźwiający deser będzie smakował ci zwłaszcza

latem, ale mus malinowy możesz przygotować
w większej ilości i zamrozić. Także zimą, gdy brakuje
owoców jagodowych, świetnie nada się do deserów.

Składniki (6 porcji)

250 g mascarpone
200 ml śmietanki 30%
30 g gorzkiej czekolady (zawartość kakao min. 70%)
1 laska wanilii
kilka łyżek erytrolu w pudrze
200 g malin
kilka listków mięty

Orientacyjne makro (1 porcja)

 304,8  3,6 g  29,2 g  6,4 g [bez słodzika]

Przygotowanie
ok. 25 minut (+ minimum godzina oczekiwania)

1. Dobrze schłodzoną śmietankę ubij z erytrolem. Dodaj
mascarpone i kilka ziaren wanilii i ubijaj jeszcze chwilę.
Spróbuj kremu – jeśli jest za mało słodki, dodaj odrobinę
słodziku.

2. Czekoladę zetrzyj na drobnej tarce. Dodaj do kremu
i wymieszaj. Odłóż trochę czekolady do dekoracji.



3. Wyłóż krem do wąskich pucharków lub przezroczystych
szklaneczek i wstaw do lodówki na minimum godzinę.

4. Maliny umyj i zmiksuj z erytrolem (mus powinien być
kwaskowaty i delikatnie słodki). Podziel mus na 6 porcji
i każdą dodaj na wierzch schłodzonego kremu. Udekoruj
czekoladą lub liśćmi mięty.



Ciasta i ciasteczka



Sernik wiedeński
Kuchnia polska

Klasyczny sernik wiedeński to smak mojego
dzieciństwa. Jest też jednym z pierwszych ciast, które

dostosowałam do diety ketogenicznej, bazując na
tradycyjnym przepisie mojej mamy.

Składniki (8 porcji)

700 g tłustego twarogu
7 jajek
150–200 g erytrolu w pudrze
100 g masła
3 łyżki drobno mielonej mąki migdałowej
100 g gorzkiej czekolady (zawartość kakao min. 70%)
3 łyżki mleka 3,2%
1 laska wanilii
szczypta suszonej skórki pomarańczy

Orientacyjne makro (1 porcja)

 427  20,5 g  34,5 g  9,9 g [bez słodzika]

Przygotowanie
ok. 30 minut (+ godzina pieczenia)

1. Twaróg zmiel trzykrotnie. Masło rozpuść w garnuszku
i ostudź.

2. Żółtka oddziel od białek i dodaj do sera. Dosyp erytrolu
(spróbuj – masa powinna być słodka). Dodaj miąższ
z laski wanilii i suszoną skórkę pomarańczy oraz zimne
(lecz nadal płynne) masło. Dokładnie wymieszaj.

3. Do powstałego ciasta dodaj 3 łyżki mąki migdałowej



i ubite białka. Delikatnie wymieszaj i przelej do formy.
Piecz godzinę w 170 stopniach.

4. Gdy sernik wystygnie, rozpuść czekoladę w kąpieli
wodnej z 3 łyżkami mleka i polej nią sernik.

5. Dekoruj na przykład płatkami migdałowymi lub wiórkami
kokosowymi.



Tort „Pavlova”
Kuchnia australijska, kuchnia nowozelandzka

„Pavlova” to deser wymagający dużo pracy, lecz
wynagradzający zaangażowanie smakiem. Zrobienie

bezy z ksylitolem stanowi spore wyzwanie. Beza się nie
uda, jeśli białka będą ciepłe, źle je ubijesz lub nie

oddzielisz dokładnie żółtek. Tort nie wyjdzie również
wtedy, kiedy nie zmielisz dokładnie ksylitolu. Aby praca

nie poszła na marne, musisz dodawać składniki
stopniowo i dokładnie pilnować temperatury pieczenia.
Nie próbuj także ograniczać węglowodanów, odejmując

mąkę ziemniaczaną. Jeśli zatem to twoja pierwsza
„Pavlova”, lepiej przygotować bezę minimum dzień
wcześniej, aby mieć czas na ewentualną poprawkę.

Składniki (10 porcji)

BEZA

5 zimnych białek jaja
szczypta soli
150 g ksylitolu w pudrze
20 g mąki ziemniaczanej
1 łyżka octu jabłkowego

KREM

150 ml śmietanki 36%
200 g mascarpone
8 łyżeczek erytrolu w pudrze

DEKORACJA

100 g owoców jagodowych



Orientacyjne makro (1 porcja)

 232  3,3 g  17,25 g  4,9 g [bez słodzika]

Przygotowanie
ok. 1 ½ godziny (+ 2 godziny suszenia)

BEZA

1. Rozgrzej piekarnik do 160 stopni (włącz termoobieg).
Gdy piekarnik się nagrzeje, zmniejsz temperaturę do 130
stopni. Blachę wyłóż papierem do pieczenia i narysuj na
niej kształt bezy, który chcesz uzyskać (ja odrysowuję
formę tortową). Posmaruj papier odrobiną tłuszczu, np.
olejem kokosowym lub masłem klarowanym.

2. Białka mocno schłodzonych jajek oddziel od żółtek.
Ubijaj je ze szczyptą soli do momentu, w którym po
odwróceniu miski do góry nogami białka będą sztywne
i nie odpadną od dna.

3. Następnie dodawaj stopniowo po łyżce ksylitolu
w pudrze i przesianą mąkę ziemniaczaną. Gdy ksylitol
całkowicie się rozpuści, a masa stanie się błyszcząco
biała i ciągnąca, dodaj ocet i delikatnie, ale bardzo
dokładnie wymieszaj.

4. Przełóż masę na papier i łyżką rozprowadź po
odrysowanym kształcie. Zewnętrze ścianki przyszłej bezy
(te wokół odrysowanego okręgu) pozostaw minimum 1–2
cm wyższe, aby zostawić miejsce na krem, który dodasz
później.

5. Włóż bezę do piekarnika i susz w 130 stopniach przez 2
godziny. Następnie otwórz piekarnik i zostaw w nim bezę
do momentu wystygnięcia. Beza z ksylitolem będzie
lekko beżowa – to normalne, ponieważ ksylitol barwi. Na
tym etapie beza może pozostać jeszcze lepka. Nie zrażaj



się tym, zostaw ją w temperaturze pokojowej na kilka
godzin. Jeśli jednak beza nawet po kilku godzinach ma
konsystencję twardego żelka, to niestety nadaje się do
wyrzucenia.

6. W trakcie pieczenia na krawędziach bezy może rozlać się
gorący ksylitol – twarde plamki w kolorze karmelu.
Wystarczy, że je odłamiesz od bezy po wysuszeniu.

KREM

1. Ubij śmietankę 36%, a następnie dodaj mascarpone
i erytrol w pudrze. Ubijaj, aż słodzik całkowicie się
rozpuści.

2. Krem nałóż na bezę, udekoruj owocami jagodowymi
(mogą być mrożone).

3. Schładzaj tort w lodówce przez minimum 2 godziny. Krój
ostrym, długim nożem – beza jest bardzo krucha.





Tort „Wuzetka”
Kuchnia polska

Łatwy w wykonaniu torcik, który świetnie sprawdzi się
jako ciasto urodzinowe. Jest bardzo delikatny i sprawia

wrażenie lekkiego pomimo wysokiej zawartości
tłuszczu. Ważne jest, by dobrze ubić białka,

w przeciwnym wypadku zamiast biszkoptu zrobi się
zakalec. Jeśli chcesz przygotować tort w tradycyjnej

formie o średnicy 22 cm, podwój ilość wszystkich
składników.

Składniki
(6 porcji – forma tortowa 15 cm)

BISZKOPT

100 g gorzkiej czekolady
(zawartość kakao min. 70%)
60 g masła
2 jajka
1 łyżka drobno mielonej mąki migdałowej
1 laska wanilii
1 łyżka skórki z pomarańczy
szczypta bezglutenowego proszku do pieczenia (2–3 g )
szczypta soli

KREM

100 g serka mascarpone
100 ml śmietany 36%
erytrol w pudrze do smaku

Orientacyjne makro (1 porcja)



 289  5,4 g  26 g  7,6 g [bez słodzika]

Przygotowanie
ok. 1 godziny (+ minimum kilka godzin oczekiwania)

1. Czekoladę i masło rozpuść razem w kąpieli wodnej.
Pozostaw do całkowitego ostygnięcia.

2. Laskę wanilii rozetnij na pół i nożem zbierz ziarna.
3. Białka ubij ze szczyptą soli, a następnie dodaj do nich

żółtka i ubijaj jeszcze chwilę. Na sam koniec ubijania
wlej rozpuszczoną chłodną czekoladę. Dodaj mąkę
migdałową, ziarenka z laski wanilii i skórkę pomarańczy.

4. Piecz w 180 stopniach 20–25 minut. Po upieczeniu
poczekaj, aż biszkopt zupełnie wystygnie, a następnie
przekrój go delikatnie nożem lub nitką, tworząc dwa
blaty.

5. Ubij śmietankę. Na sam koniec dodaj mascarpone
i erytrol (do smaku). Ubijaj, aż słodzik całkowicie się
rozpuści.

6. Biszkopt przełóż kremem, udekoruj owocami lub
orzechami i schładzaj w lodówce minimum kilka godzin.





Brownie
Kuchnia amerykańska

Brownie to najpopularniejszy deser na moim blogu. Nie
dziwię się – sama, gdy mam ochotę na ketodeser,

w pierwszej kolejności myślę właśnie o nim.
Mocno czekoladowe ciasto świetnie smakuje
samodzielnie lub z dodatkiem kremu na bazie

mascarpone. Moim zdecydowanym faworytem jest
krem fistaszkowy – 1 opakowanie mascarpone ubite z 2

łyżkami masła orzechowego 100% i słodzikiem do
smaku.

Składniki (10 porcji)

200 g gorzkiej czekolady (zawartość kakao 80%)
200 g masła
8 jajek
80 g erytrolu lub innego słodzika
2 łyżki mąki migdałowej (drobno mielonej)
¼ łyżeczki bezglutenowego proszku do pieczenia
2 łyżki skórki z pomarańczy
1 laska wanilii
garść chipsów kokosowych
łyżka płatków migdałowych
szczypta soli

Orientacyjne makro (1 porcja)

 359  9,1 g  33 g  6,2 g [bez słodzika]

Przygotowanie
ok. 50 minut



1. Czekoladę rozpuść z masłem w kąpieli wodnej. Dokładnie
wymieszaj i ostudź.

2. Do ostudzonej czekolady dodaj żółtka, mąkę migdałową
(można pominąć, lecz z mąką migdałową ciasto nieco
lepiej rośnie), proszek do pieczenia, tartą skórkę
z pomarańczy, ziarna z laski wanilii i słodzik według
preferencji.

3. Białka ubij na sztywno ze szczyptą soli. Dodaj je do masy
czekoladowej i delikatnie wymieszaj.

4. Przelej ciasto do formy 22–24 cm. Wierzch udekoruj
chipsami kokosowymi i płatkami migdałowymi.

5. Piecz do 30 minut w 180 stopniach. Sprawdzaj
drewnianym patyczkiem do szaszłyków, czy ciasto jest
już gotowe (ciasto powinno być wilgotne, ale nie
powinno zostawać na patyczku).

6. Podawaj je samodzielnie lub z dodatkiem bitej śmietany
bez cukru (śmietanka 36% ubita z kilkoma kropelkami
stewii) i owocami jagodowymi.





Tarta z owocami
Kuchnia francuska

Tarta z owocami to pyszny deser, który przygotowuję
zwłaszcza wtedy, gdy mam dostęp do świeżych owoców
jagodowych. Kruchy spód na bazie mąki kokosowej, do

tego krem czekoladowy, mascarpone i spora porcja
owoców – już tęsknię za latem.

Moich przyjaciół i znajomych zaskakuje to, że tarta nie
zawiera cukru.

Składniki (10 porcji)

CIASTO

100 g masła
2 jajka
90 g mąki kokosowej
5 g soli
1 łyżeczka ksylitolu lub innego słodzika

KREM Z MASCARPONE

250 g mascarpone
200 ml śmietanki min. 30%
1 laska wanilii
40 g erytrolu
kilka kropel stewii

KREM CZEKOLADOWY

60 g czekolady gorzkiej (zawartość kakao min. 70%)
200 ml śmietanki min. 30%
stewia do smaku

DEKORACJA



300 g owoców jagodowych
20 g płatków migdałowych
20 g wiórków kokosowych
20 g czekolady gorzkiej
10 g masła

Orientacyjne makro (1 porcja)

 430  6,9 g  39,2 g  8,7 g [bez słodzika]

Przygotowanie
ok. 2 godzin

1. Masło roztop na wolnym ogniu i odstaw do ostudzenia.
Następnie zmieszaj z mąką kokosową, jajkami, solą
i ksylitolem. Powstanie ciasto o strukturze
przypominającej tartę, może odrobinę delikatniejsze.

2. Formę do tarty wyłóż ciastem. Nie sprawdzi się tu
standardowe wałkowanie i potem wykładanie formy.
Powstałe ciasto jest bardzo delikatne, więc najlepiej
rozprowadź je równomiernie w formie, ugniatając
palcami i wyrównując płaską łyżką lub łopatką do ciasta.

3. Nakłuj ciasto kilkukrotnie widelcem. Piecz w 180
stopniach 15 minut i zostaw do wystudzenia.

4. Gdy tarta się piecze, ubij śmietankę. Dołóż mascarpone
i ubijaj jeszcze chwilę. Dodaj szczyptę wanilii,
a następnie zmielony erytrol i stewię (do smaku).
Schowaj krem do lodówki.

5. Śmietankę i czekoladę (połamaną na kosteczki) podgrzej
w rondelku i stale mieszaj, aż składniki dokładnie się
połączą. Przelej krem do chłodnego naczynia i wystudź,
a następnie wstaw do lodówki na minimum godzinę.
Następnie ubij całość jak bitą śmietanę.



6. Na spód tarty wyłóż krem czekoladowy i delikatnie
wyrównaj. Następnie nałóż krem z mascarpone
i ponownie bardzo delikatnie wyrównaj.

7. Udekoruj ciasto owocami jagodowymi, prażonymi na
patelni wiórkami kokosowymi, płatkami migdałów oraz
rozpuszczoną w kąpieli wodnej gorzką czekoladą
z masłem.





Amaretti
Kuchnia włoska

Malutkie ciasteczka migdałowe amaretti to klasyka
kuchni włoskiej. Świetnie wyglądają podane do kawy,

a przede wszystkim są bardzo smaczne!

Składniki
(ok. 70 małych ciasteczek)

3 białka dużych jajek
200 g drobno mielonej mąki migdałowej
ok. 5 łyżek erytrolu w pudrze
20 ml likieru amaretto
szczypta soli himalajskiej
szczypta wanilii (opcjonalnie)

Orientacyjne makro (całość)

 1323  55,6 g  108 g  16,4 g [bez słodzika]

Przygotowanie
ok. 15 minut (+ 15 minut pieczenia)

1. Białka jajek ubij ze szczyptą soli. Mąkę migdałową połącz
z mielonym erytrolem, a następnie całość wymieszaj
z ubitymi białkami. Dodaj likier amaretto, odrobinę
wanilii i dokładnie wymieszaj.

2. Przełóż ciasto do szprycy (bez końcówki) i na blasze
wyłożonej papierem do pieczenia wyciskaj małe
ciasteczka o średnicy ok. 1 cm.

3. Piecz ok. 15 minut w 170 stopniach z termoobiegiem.





Ciasteczka chałwowe
Ciastka chałwowe to moje najnowsze odkrycie i jedne

z najlepszych ciasteczek ketogenicznych, jakie udało mi
się kiedykolwiek opracować i przygotować. Bazujące na
sezamowej paście tahini i mące kokosowej, najlepsze są

po 1–2 dniach od upieczenia, gdy smaki sezamu
i kokosa się połączą.

Składniki (18 ciastek)

250 g tahini (pasty sezamowej 100%)
120 g mąki kokosowej
3 jajka
100 g erytrolu (lub inny słodzik do smaku)
30 g gorzkiej czekolady (zawartość kakao 80%)
¼ łyżeczki proszku do pieczenia
kilka łyżek wody
ziarna sezamu (opcjonalnie)

Orientacyjne makro
(1 ciastko bez słodzika)

 138  5 g  12 g  2 g

Przygotowanie
30 minut

1. Tahini, mąkę, jajka, erytrol (lub inny słodzik) i proszek do
pieczenia zmiksuj, aż powstanie gładka masa.

2. Czekoladę posiekaj i dodaj do powstałego ciasta,
dokładnie wymieszaj silikonową szpatułką. Jeśli
mieszanie sprawia trudność (dużo zależy od mąki
kokosowej, która chłonie wilgoć), dodaj wody (ja dodaję
kilka łyżek).



3. Z ciasta formuj dłońmi kulki, a następnie każdą z nich
rozpłaszcz do pół centymetra wysokości (możesz zwilżyć
dłonie, by ciastka się do nich nie przyklejały) na blaszce
przykrytej papierem do pieczenia. Możesz dodatkowo
udekorować ciastka sezamem.

4. Piecz 10 minut w 180 stopniach. Przechowuj w szczelnej
puszce nawet 2–3 tygodnie.





Ciasteczka orzechowe
Kuchnia amerykańska

Czteroskładnikowe ciasteczka to prawdopodobnie
najprostszy ketodeser. Szybkie w przygotowaniu ciastka

można przechowywać w puszcze nawet kilka tygodni.
Jeśli nie schrupiesz ich od razu!

Składniki (25–30 ciasteczek)

250 g masła z orzechów laskowych 100% (lub innego masła
orzechowego bez cukru)
1 duże jajko
80 g słodzika w pudrze, np. erytrolu
30 g łuskanego słonecznika

Orientacyjne makro (całość)

 1680  47 g  162 g  36 g [bez słodzika]

Przygotowanie
ok. 10 minut (+ 15 minut pieczenia)

1. Masło orzechowe, zmielony erytrol oraz jajko wymieszaj
dokładnie w misce (możesz zrobić to łyżką, ale
zdecydowanie łatwiej jest dłońmi). Ciasto będzie bardzo
tłuste (tłuszcz będzie się wytrącał w trakcie mieszania
składników, nie przejmuj się tym).

2. Formuj z ciasta małe kuleczki, a następnie wykładaj je na
pokrytą papierem blachę do pieczenia. Każdą z kulek
rozpłaszcz na blaszce, tak by wysokość ciasteczka
wyniosła nie więcej niż centymetr. Posyp ciastka
słonecznikiem i dociśnij.

3. Piecz w 180 stopniach ok. 15 minut. Jedz, gdy ostygną.





Kokosanki
Kuchnia francuska

Moimi ulubionymi ciasteczkami są kokosanki. Po
zmianie sposobu odżywiania szybko zaczęłam szukać

metody na ich przygotowanie bez mąki i cukru.
Poniżej znajdziesz przepis na łatwe w wykonaniu
ciasteczka na bazie wiórków kokosowych i jajek.

Podczas przygotowania zwróć szczególną uwagę na to,
by masa kokosowa była półpłynna. W przeciwnym

wypadku ciasteczka wyjdą suche, a przez to
niesmaczne.

Składniki
(ok. 25 ciasteczek)

2 białka dużych jajek
70–100 g wiórków kokosowych
erytrol w pudrze (nie mniej niż 3–4 łyżki)
szczypta soli

Orientacyjne makro (całość)

 689  13,3 g  63,2 g  6,5 g [bez słodzika]

Przygotowanie
ok. 20 minut (+ 20 minut pieczenia)

1. Zimne białka jajek ubij ze szczyptą soli. Następnie
stopniowo zacznij dodawać erytrol i ubijaj dalej (kolejną
łyżkę słodziku wsyp dopiero po rozpuszczeniu się
poprzedniej). Na sam koniec, gdy białka będą gęste
i błyszczące, stopniowo dodawaj wiórki kokosowe.
Mieszaj delikatnie, ale dokładnie.



2. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni. Ciasto wykładaj
łyżeczką na blachę pokrytą papierem do pieczenia,
formując kulki. Możesz też przełożyć je do formy na
makaroniki lub małe ciasteczka. Piecz 18–20 minut.
Pozostaw do ostygnięcia.





Musy, kremy i lody



Mus czekoladowy z jeżynami
Kuchnia francuska

Gęsty czekoladowy mus przełożony jeżynami nie jest
lekkim deserem, ale u mnie w domu znika

w zastraszającym tempie, u ciebie pewnie będzie
podobnie.

Składniki (6 porcji)

125 g serka mascarpone
200 g śmietanki 36%
100 g gorzkiej czekolady (zawartość kakao min. 70%)
do smaku słodzik (erytrol lub stewia)
200 g jeżyn lub innych owoców jagodowych

Orientacyjne makro
(1 porcja bez słodzika)

 303  3,6 g  27,5 g  9,3 g

Przygotowanie
ok. 30 minut (+ 3–4 godziny chłodzenia)

1. Śmietankę i połamaną na kostki tabliczkę czekolady
podgrzej w garnuszku na wolnym ogniu, cały czas
mieszając, aż czekolada całkowicie się rozpuści. Dodaj
słodzik (krem powinien ci się wydawać minimalnie za
słodki). Odstaw krem do ostygnięcia, a następnie wstaw
do lodówki na 3–4 godziny.

2. Jeżyny umyj i zasyp 2 łyżkami erytrolu. Delikatnie
podgrzej w garnuszku, by puściły odrobinę soku,
w którym rozpuści się słodzik. Odstaw do ostygnięcia.

3. Schłodzoną śmietankę ubijaj jak zwykle. Dzięki



zawartości czekolady będzie ona zdecydowanie bardziej
gęsta i po ubiciu zrobi się pulchna. Na sam koniec dodaj
mascarpone i ubijaj jeszcze chwilę.

4. Układaj w wąskich pucharkach lub przezroczystych
szklankach warstwowo: spora łyżka musu, łyżeczka
jeżyn.

5. Podawaj samodzielnie lub udekorowane bitą śmietaną ze
stewią (niewliczona w makro).



Pudding czekoladowo-kokosowy
Szybki w przygotowaniu krem na bazie mleczka

kokosowego. Kupując mleczko kokosowe, zwróć uwagę
na jego skład – powinno zawierać jedynie kokos

i ewentualnie wodę. Jakość mleczka kokosowego będzie
miała ogromne znaczenie dla ostatecznej konsystencji

i gęstości deseru.
Krem możesz podać z dowolnymi dodatkami. Smakuje
mi na przykład z karmelizowaną skórką pomarańczy –
skórkę pomarańczy obtaczam w ksylitolu i podsmażam

na oleju kokosowym.

Składniki (2 porcje)

BAZA

400 g mleczka kokosowego
2 płaskie łyżki kakao
2 łyżki erytrolu

PROPONOWANE DODATKI
(NIEWLICZONE W MAKRO)

płatki kokosowe
wiórki kokosowe
płatki migdałów
orzechy
skórka pomarańczowa karmelizowana na oleju kokosowym
z ksylitolem
śmietanka 36% ubita ze stewią
owoce jagodowe

Orientacyjne makro
(1 miseczka ok. 200 ml)



 415,5  6,7 g  39,6 g  6 g

Przygotowanie
ok. 10 minut (+ minimum kilka godzin w lodówce)

1. Mleko kokosowe zagotuj w garnuszku. Dodaj kakao
i erytrol i mieszaj, aż składniki całkowicie się rozpuszczą
(możesz też zmiksować je blenderem).

2. Przelej masę do 2 miseczek i schładzaj w lodówce
minimum kilka godzin (pudding najlepiej smakuje
następnego dnia). Podawaj z wybranymi dodatkami.





Lody waniliowe
Klasyczne kremowe lody waniliowe w wersji

ketogenicznej, do których przyda ci się maszynka do
lodów. Jeśli jej nie masz, czeka cię odrobinę więcej

pracy, lecz i tak lody wyjdą smaczne. By przygotować
ten deser bez maszynki, przelej masę do pojemnika

i wstaw do zamrażalnika. Co 20–30 minut miksuj masę
i wkładaj z powrotem do zamrażalnika. Proces

powtarzaj, aż lody się zamrożą.

Składniki (6 porcji)

6 żółtek jaja
½ litra mleka 3,2%
1 laska wanilii
150 ml śmietanki 30%
4–5 łyżek erytrolu
15–20 kropel stewii

Orientacyjne makro (1 porcja)

 195  6,5 g  16,5 g  5 g [bez słodzika]

Przygotowanie
ok. 40 minut (+ minimum 4 godziny chłodzenia)

1. Mleko zagotuj z ziarnami z laski wanilii.
2. Żółtka utrzyj w mikserze ze stewią na puszystą

jasnożółtą masę. Stopniowo dodawaj gorące mleko do
żółtek i nadal miksuj.

3. Krem przelej z powrotem do garnka i podgrzewaj, cały
czas intensywnie mieszając – nie doprowadzaj do
zagotowania. W zbyt wysokiej temperaturze krem może



się zwarzyć.
4. Gdy krem zacznie gęstnieć, zdejmij go z palnika i przelej

do chłodnego naczynia. Dodaj erytrol oraz stewię
i mieszaj, aż się rozpuszczą.

5. Odstaw krem na dłuższą chwilę i gdy ostygnie, schowaj
go do lodówki.

6. Mniej więcej po godzinie ubij śmietankę, dodaj do
zimnego już kremu i dokładnie wymieszaj. Sprawdź smak
– masa powinna być dla ciebie zdecydowanie za słodka
(po zamrożeniu stanie się bardziej puszysta i mniej
słodka). Jeśli uznasz to za konieczne, dodaj erytrolu
w pudrze i dokładnie wymieszaj.

7. Miksuj ok. 40 minut w maszynce do lodów, a następnie
zamknij w szczelnym pojemniku i schowaj do
zamrażalnika. Idealną konsystencję uzyskasz jednak po
kilku godzinach zamrażania.





Sorbet truskawkowy
Lekki sorbet bez dodatku cukru. Ten przepis możesz
wykorzystać do przygotowania każdego sorbetu na

bazie niskowęglowodanowych owoców. Zwróć jednak
uwagę na to, że nie jest on do końca ketogeniczny,

ponieważ nie zawiera nawet grama tłuszczu. Dlatego
lody sorbetowe jedz po posiłku ketogenicznym lub

z dodatkiem ubitej śmietany. Wodę w przepisie możesz
również zastąpić ubitą śmietanką 36% i dodać ją do
schłodzonego musu – powstaną lody truskawkowe.

Składniki (6 porcji)

1 kg truskawek
180 ml wody
8–10 łyżek erytrolu

Orientacyjne makro
(1 porcja)

 70  0,8 g  0,2 g  5,9 g [bez słodzika]

Przygotowanie
ok. 30 minut (+ 2–3 godziny chłodzenia)

1. Truskawki umyj, pozbaw szypułek i zmiksuj w blenderze.
2. Do powstałego musu dodaj wodę i zagotuj.
3. Posłodź erytrolem do smaku. Pamiętaj, że aromat lodów

po zmrożeniu będzie mniej wyczuwalny, dlatego świeży
mus musi być odrobinę za słodki.

4. Mus ostudź i schowaj do lodówki.
5. Zimny już mus zamieszaj i przełóż do maszynki do lodów.

Kręć 40–60 minut. Jeśli nie masz maszynki, schładzaj



mus w zamrażalniku 2–3 godziny, co pół godziny
wyjmując go i miksując, by się napowietrzył.

6. Przechowuj sorbet w zamrażalniku w szczelnie
zamkniętym pojemniku. Idealna temperatura dla lodów
to –18 stopni. Przy niższych temperaturach sorbet traci
swoją puszystość i lekką konsystencję.

7. By zwiększyć zawartość tłuszczu, podawaj na przykład ze
śmietaną ubitą z odrobiną stewii.





Często zadawane pytania
Po ni żej znaj dziesz kil ka py tań, któ re czę sto za da ją czy tel ni cy mo je‐ 
go blo ga. Być może od po wie dzi na nie roz wie ją rów nież two je wąt pli‐ 
wo ści.

Trochę się gubię w wyliczeniach. Od czego za‐ 
cząć?
Przede wszyst kim mu sisz zro zu mieć za sa dy wy li cza nia ma‐ 
kro w po sił kach, a tak że prze li cza nia ich na udział pro cen‐ 
to wy. Po mo gą ci w  tym do stęp ne na rzę dzia i  apli ka cje. Ja
ko rzy stam z  apli ka cji Fi ta tu, ale na przy kład gdy ukła dam
prze pi sy, czę sto za glą dam na stro nę in ter ne to wą ta be le-ka‐ 
lo rii.pl, gdzie po da no ka lo rycz ność da nych pro duk tów. Dzię‐ 
ki temu nie mu szę li czyć od po cząt ku udzia łu tłusz czów,
biał ka i wę glo wo da nów w po tra wie.
Je śli wy li cze nia spra wia ją ci pro blem, sko rzy staj z po ra dy

die te ty ka – źle wy li czo ne ma kro może do pro wa dzić do sta‐ 
nu, w któ rym or ga nizm, za miast ko rzy stać z do bro czyn ne go
dzia ła nia ciał ke to no wych, nie bę dzie czer pał ener gii ani
z glu ko zy, ani z ke to nów. To stan po dob ny do gło dów ki, wy‐ 
czer pu ją cy i osła bia ją cy.

Jestem w adaptacji. Od tygodnia–dwóch
ograniczam węglowodany, a wciąż nie pojawiły
się ciała ketonowe w moczu i krwi. Czy coś robię
nie tak?
Na po cząt ku spraw dzi ła bym, jak wy glą da ją pro por cje ma‐ 
kro skład ni ków w two jej die cie. Czy na pew no do brze je wy‐ 
li czasz? Je śli tak, to spró buj zwięk szyć za war tość tłusz czów
w die cie do 80%, zmniej szyć za war tość wę glo wo da nów do
mak sy mal nie 20 g na dzień i zre du ko wać biał ka.



Je śli ta me to da się nie spraw dzi – skon sul tuj swój spo sób
ży wie nia z die te ty kiem.

Wyliczyłam/wyliczyłem proporcje
makroskładników odpowiednie dla mnie, ale
trudno mi ułożyć posiłki z książki w dzienne
jadłospisy. Co robić?
Tak może się zda rzyć. Naj praw do po dob niej two ja to le ran cja
wę glo wo da no wa i  pro por cja tłusz czów wy ma ga na do osią‐ 
gnię cia ke to zy jest inna niż moja. Po trak tuj więc prze pi sy
jako in spi ra cję i nie trzy maj się do kład nych pro por cji skład‐ 
ni ków. Do daj wię cej tłusz czu (użyj ma sła, oli wy z  czosn‐ 
kiem, su ple men tuj MCT czy olej lnia ny, za czy naj dzień od
Bul let pro of Coff ee), ogra nicz wę glo wo da ny i biał ko.

Spotykam się ze znajomymi na mieście.
Będziemy jeść obiad w restauracji. Co mogę
zamó wić?
Przede wszyst kim ze rwij z pre sją je dze nia na mie ście. Nie
mu sisz uma wiać się na piz zę czy cia sto. Jed nak że nie ozna‐ 
cza to, że trze ba re zy gno wać ze wspól nych po sił ków w re‐ 
stau ra cjach. Ja w ta kiej sy tu acji za ma wiam:

bur ge ra bez buł ki (lub po pro stu buł kę od kła dam),
sa łat kę (ce zar bez grza nek, ca pre se czy inne z so sem na
ba zie oli wy lub ma jo ne zu i ra czej ni sko wę glo wo da no wy mi
skład ni ka mi),
da nia kuch ni pol skiej, jak go lon ka, że ber ka bądź pie czo ne
lub gril lo wa ne mię so,
pie czo ne ryby z wa rzy wa mi.

Moż li wo ści jest na praw dę spo ro!

Idę na imprezę do znajomych. Co jeść i co



zanieść?
Na szyb ko: orze chy, ka ba no sy, wę dli ny i sery. Je śli masz tro‐ 
chę wię cej cza su, przy go tuj sa łat kę, de skę se rów i  wę dlin
czy ko recz ki. Uwa żaj tyl ko na in nych ama to rów tego typu
prze ką sek, z  do świad cze nia re ko men du ję zro bić zde cy do‐ 
wa nie wię cej niż jed ną por cję! Nie ukry waj też, że ogra ni‐ 
czasz wę glo wo da ny, i  ni ko mu się z  tego nie tłu macz – to
twój wy bór, do któ re go masz pra wo nie za leż nie od po glą‐ 
dów zna jo mych na zdro we od ży wia nie.

Czy gdy zdecyduję się na dietę ketogeniczną, to
samo muszą zrobić moi domownicy?
Nie ko niecz nie. Od pię ciu lat go tu ję w domu, w któ rym ja je‐ 
stem na die cie ke to ge nicz nej, a mój mąż nie. Do mię sa, któ‐ 
re jem z sa łat ką, po da ję mu ziem nia ki, do so sów ka szę, ryż
lub ma ka ron. W domu nie bra ku je owo ców ani chle ba żyt‐ 
nie go. Tak czy ina czej, obo je uni ka my sło dy czy i pro duk tów
pszen nych (ja oczy wi ście z więk szą sku tecz no ścią…). Moim
zda niem bez więk szych pro ble mów da się po go dzić w domu
die tę keto ze zdro wą wy so ko wę glo wo da no wą.

Co z alkoholem? Czy mogę pozwolić sobie na
drinka?
To kwe stia bar dzo in dy wi du al na, zwłasz cza ze wzglę du na
zni ko me war to ści od żyw cze al ko ho lu i  moż li wość spo wol‐ 
nie nia utra ty masy cia ła. Wszyst ko za le ży za tem od two ich
ce lów (utrzy ma nie czy spa dek wagi), ilo ści spo ży te go al ko‐ 
ho lu (ina czej na twój or ga nizm wpły nie kie li szek wy traw ne‐ 
go wina, ina czej cała bu tel ka) oraz in dy wi du al nych cech or‐ 
ga ni zmu.
W teo rii mo żesz po zwo lić so bie na al ko ho le o  ni skiej za‐ 

war to ści wę glo wo da nów, mię dzy in ny mi:



al ko ho le wy so ko pro cen to we: wód ka, whi sky, bran dy, te‐ 
qu ila,
wina: wy traw ne czer wo ne, wy traw ne bia łe, wy traw ne
pro sec co, wy traw ny szam pan (pa mię taj, że wina z  róż‐ 
nych szcze pów będą mia ły rów nież od mien ną za war tość
wę glo wo da nów – spraw dzaj je),
inne, jak na przy kład mar ti ni dry.

Mu sisz uni kać przede wszyst kim piwa i  sło dzo nych drin‐ 
ków.
Za cho waj jed nak umiar, to le ran cja al ko ho lo wa w  ke to zie

zde cy do wa nie spa da, a zbyt duża ilość ni sko wę glo wo da no‐ 
wych drin ków su ma rycz nie może wy trą cić cię z ke to zy.
Mu sisz rów nież spraw dzić ke to me trem, jak twój or ga nizm

re agu je na al ko hol. Na fa ce bo oko wych gru pach spo tka łam
się z po je dyn czy mi przy pad ka mi osób, któ re z ke to zy wy trą‐ 
ca na wet kie li szek wina. Sprawdź, jak bę dzie u cie bie.

Złamałam się i zjadłam/złamałem się i zjadłem za
dużo węglowodanów. Co teraz?
Nie pa ni kuj i nie ob wi niaj się. Je ste śmy tyl ko ludź mi. Wróć
jak naj szyb ciej na do bre tory. Przez kil ka dni zwiększ udział
tłusz czu w die cie (do 80%) i zmniejsz udział wę glo wo da nów
do 20 g na dzień. Kon tro luj rów nież udział biał ka. Je śli or‐ 
ga nizm już się za adap to wał, a  licz ba spo ży tych pod czas
„wy sko ku” wę glo wo da nów nie była skraj nie wy so ka, w cią‐ 
gu 1–2 dni wszyst ko wró ci do nor my. Znam rów nież oso by,
któ re w  tej sy tu acji sto su ją gło dów kę trwa ją cą 24–36 go‐ 
dzin, jed nak ja tego nie ro bię i  po le cam po pro stu po wrót
do ke to ge nicz ne go spo so bu ży wie nia. Je śli by łaś/by łeś do‐ 
pie ro w  trak cie ad ap ta cji do no wej ścież ki me ta bo licz nej,
być może bę dzie trze ba ten pro ces roz po cząć od nowa.

Nie obwiniaj się, jeśli w chwili słabości zdarzyło



ci się zjeść za dużo węglowodanów. Po prostu
wróć do ketogenicznego sposobu odżywiania.

Oczywiście pilnuj, żeby te „chwile” nie zdarzały
się… co chwilę;).
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Ke to za – pa li wo nu kle ar ne, Ma te usz Ostrę ga, Aj wen Die ta,
na gra nie we bi na ru do stęp ne na: https://www.aj wen die‐ 
ta.pl/film/ke to za-pa li wo-nu kle ar ne/ (do stęp ne 29.11.2019).
Cały ten cu kier, Au stra lia, 2014, reż. Da mon Ga me au, film
do ku men tal ny do stęp ny na: https://vod.pl/fil my-do ku men tal‐ 
ne/caly-ten-cu kier-on li ne-caly-film/x2pv80h (do stęp ny
25.01.2021).

Wartościowe strony i publikacje na stronach
WWW
dostępne 25.01.2021

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/ar tic les/PMC4367849/
https://per fect ke to.com/track-your-glu co se-ke to ne-in dex/
https://dia be tes strong.com/ke to ge nic-diet-and-dia be tes/
https://blog.ada fru it.com/2017/02/21/bio hac king-using-the-
glu co se-ke to ne-in dex/
https://www.he alth.ha rvard.edu/blog/ke to ge nic-diet-is-the-
ul ti ma te-low-carb-diet-good-for-you-2017072712089
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/bo oks/NBK493179/



https://hvmn.com/li bra ry/keto-diet/keto-diet-fun da men tals
https://ho spi cjum.waw.pl/pli ki/Ar ty kul/1265_die ta ke to gen‐ 
naw le cze niu pa dacz kio por nej na le kiu dzie ci-2007.pdf
https://bo oks.go ogle.pl/bo oks?id=eEp pA AAAcA AJ (No tes of
A Dia be tic Case, Dr Rol lo)
https://www.in sta gram.com/p/Bqwh h zhA 1BT/
http://www.czy tel nia me dycz na.pl/2375,die ta-ke to gen na-
jako-te ra pia-w-le ko opor nej-dzie cie cej-epi lep sji.html
https://www.ke to re va.pl/2019/03/za mien ni ki-cu kru-czy li-
wszyst ko-na.html
https://www.fa ce bo ok.com/Ka ro li na Gru szec ka Die te‐ 
tyk/posts/2102458669782092/
https://www.aka de mia die te ty ki.pl/die te ty ka/wplyw-die ty-ke‐ 
to gen nej-na-re duk cje-tkan ki-tlusz czo wej/
https://py ta nie na snia da nie.tvp.pl/40181061/na-czym-po le‐ 
ga-die ta-ke to ge nicz na (wy po wiedź Ja ku ba Mau ri cza do ty‐ 
czą ca al ter na tyw ne go „pa li wa”)

Zachęcam do czerpania inspiracji
ketogenicznych z następujących źródeł:

Blogi
Li vin La Vi da Low Carb.com – blog Jim my’ego Mo ore’a, au‐ 
to ra książ ki Keto pod lupą, pe łen wie dzy, prze pi sów i pod ca‐ 
stów do ty czą cych ni sko wę glo wo da no we go ży cia (po an giel‐ 
sku).
Ola LaLCHF.pl – blog Alek san dry Od ziem kow skiej, je den
z  naj po pu lar niej szych z  prze pi sa mi ke to ge nicz ny mi w  pol‐ 
skim in ter ne cie.
Ke to Re va.pl – blog Sa bi ny Sztu by, bo ga ty nie tyl ko w prze‐ 
pi sy ke to ge nicz ne, ale rów nież spo rą daw kę wie dzy.



Bez We gli.pl – blog Ra fa ła z Ka to wic, bo ga ty w in for ma cje
o die cie ke to ge nicz nej i prze pi sy.
Co okI tLe an.pl – blog Ka ta rzy ny Ka rus-Wy soc kiej o  die cie
pa leo, war to się nim in spi ro wać, two rząc prze pi sy w wer sji
ke to ge nicz nej.
Aj wen Die ta.pl/Blog – spo ro wie dzy o ży wie niu, kil ka ar ty‐ 
ku łów rów nież na te mat ke to zy.

Fanpage’e
Jim my Mo ore’s Li vin’ La Vida Low Carb –
https://www.fa ce bo ok.com/li vin low carb man/ (po an giel sku)

Z pozdrowieniem dla praktyków keto w Polsce:
Ola La LCHF – https://www.fa ce bo ok.com/ola lalchf/
Die ta Ke to gen na wg Revy – https://www.fa ce bo‐ 
ok.com/ke to re va/
Ma te usz Ostrę ga – https://www.fa ce bo ok.com/Ma te uszO‐ 
stre ga MO/
Ziem nia ki Zo staw – https://www.fa ce bo ok.com/Ziem nia ki‐ 
zo staw-192921131413654/
Bez We gli.pl – https://www.fa ce bo ok.com/Bez We gli/
Keto Syla – https://www.fa ce bo ok.com/Keto-Syla-
1868554446565159/
Ke to Ko cur – https://www.fa ce bo ok.com/Ke to ko cu r1/
Keto Pu cha tek – https://www.fa ce bo ok.com/Keto-Pu cha‐ 
tek- 391438641589281/
Szisz misz ka – https://www.fa ce bo ok.com/szisz misz ko wo/
Ke to Ka mi la – https://www.fa ce bo ok.com/ke to ka mi la/
Ke to wa riat ka – https://www.fa ce bo ok.com/ke to wa riat ka/
Ke to _Lo ver si – https://www.in sta gram.com/ke to _lo ver si/



I wie lu, wie lu in nych – ob ser wuj ha sh ta gi #ke to za i #die‐ 
ta ke to ge nicz na, szu kaj osób, któ re dzie lą się swo ją wie dzą
i prze pi sa mi – jest ich bar dzo wie le, za rów no na Fa ce bo oku,
jak i na In sta gra mie :)

Inne
Ta be le-ka lo rii.pl – licz nik ka lo rii na stro nie www z moż li‐ 
wo ścią pod glą du za war to ści pro cen to wej skład ni ków od‐ 
żyw czych (opcja przy dat na na po cząt ku li cze nia ka lo rii i do
two rze nia prze pi sów – na pod sta wie da nych z tej stro ny wy‐ 
li cza łam orien ta cyj ne ma kro po sił ków).
Fi ta tu.com – apli ka cja mo bil na do li cze nia ka lo rii z sze ro ką
bazą da nych pro duk tów i  moż li wo ścią wpro wa dza nia wła‐ 
snych ce lów, rów nież, je śli cho dzi o  za war tość skład ni ków
od żyw czych w po sił kach.
https://keto-mojo.com/glu co se-ke to ne-in dex-gki/ – kal‐ 
ku la tor GKI – in dek su glu ko zy do ciał ke to no wych (po an‐ 
giel sku)

Oczy wi ście za pra szam rów nież do sie bie: na mój blog Ms-fox.pl –
znaj dziesz na nim sze reg prze pi sów, rów nież nie pu bli ko wa nych
w książ ce. Miło mi bę dzie, je śli od wie dzisz też mo je go fan pa ge'a
i In sta gra ma Ms. Fox.

  Ms. Fox  Ms. F0x



Podziękowania

Chciałam wyrazić swoją wielką wdzięczność:
Bartkowi, który testował każdy z przepisów i wspierał

mnie podczas pracy nad książką, gdy zamiast spędzać czas
na wspólnym odpoczynku, nie wyściubiałam nosa poza

komputer,
Mamie i Tacie: Anicie i Andrzejowi, którzy motywowali

mnie do podjęcia tego wyzwania (i przy wielu innych
okazjach) – to właśnie dzięki Mamie i jej radom mam

odwagę gotować i testować nowe smaki,
Ani, która wspierała i motywowała mnie na każdym etapie

powstawania tej książki, polecała i poleca bloga, gdzie tylko
może,

Asi, której ogromna wiedza o gastronomii i gotowaniu
pomogła mi uporządkować wiele przepisów i procesów

w głowie,
Ewie, której wsparcie wykracza poza granice coachingu,
a ogromna życzliwość i dobre słowo pomogły przetrwać

chwile zwątpienia,



Agacie, Oli i Kasi, które wspólnie i indywidualnie
namawiały mnie i motywowały, gdy nachodziły mnie

wątpliwości, jak połączyć wyzwania związane
z prowadzeniem firmy z pisaniem książki, oraz

Damianowi, Kamilowi, Oktawianowi, Dawidowi i innym
członkom zespołu Fox Strategy za cierpliwe słuchanie

o diecie ketogenicznej, tłuszczach, węglowodanach oraz
książce i znoszenie mnie wtedy, gdy chodziłam z głową w…

KETO, a nie SEO ;)

a także tym, bez których ta książka nie miałaby
szansy powstać:

Arturowi, trenerowi, który namówił mnie do spróbowania
diety ketogenicznej i do dziś znosi moje marudzenie

i wymówki na treningach,
Beacie, dietetyczce, która umożliwiła mi postawienie

pierwszych, bardzo niepewnych kroków w ketozie,
Pani Justynie, redaktorce, która trafiła na mojego bloga

i namówiła mnie do spróbowania swoich sił,
Czytelnikom bloga, którzy motywowali mnie każdym
miłym komentarzem i wiadomością – jesteście najlepsi!

DZIĘKUJĘ WAM! :)
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