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Stowo od Autorki

Drogi Czytelniku!
Dziekuje Ci za zakup tej ksigzki i za zaufanie, ktorym zosta-
tam przez Ciebie obdarzona.

Zacznijmy od rzeczy najwazniejszej. Nie jestem lekarzem
ani dietetykiem. Ale od lat stosuje diete ketogeniczna
i moge z calym przekonaniem powiedzie¢, ze zrewolucjoni-
zowala ona moje zycie. Ksigzka powstala na bazie wylacz-
nie moich doswiadczen i wiedzy, ktdra pozyskatam dla wia-
snego uzytku.

Tym samym moja rola nie jest przekonanie Cie do modyfi-
kacji sposobu zywienia - ta odpowiedzialnos¢ spoczywa na
Tobie. Decyzje o zmianie podejmij jedynie w oparciu o wyni-
ki badan i po konsultacji z lekarzem i/lub dietetykiem. Jed-
noczesnie dobierz uwaznie specjaliste, z ktorym bedziesz
pracowac. Porozmawiaj z tym, ktéry zna zatozenia diety ke-
togenicznej, jej zalety i wady i nie myli ketozy odzywczej
z kwasica ketonowa, bedaca stanem groznym dla organi-
Zmau.

Moja rola i celem jest natomiast pokazanie Ci, ze dieta ke-
togeniczna (jesli sie na nig zdecydujesz) nie musi by¢ nudna
i czasochtonna. Tak, positki ketogeniczne moga by¢ cieka-
we, kolorowe i zréznicowane (dzieki czemu uciesza Twoje
podniebienie i oko), a ich przygotowanie zajmie raptem 20-
30 minut.



Poznajmy sie

Jestem Ewelina. Na co dzieh prowadze wlasny biznes -
zajmuje sie marketingiem internetowym, a konkretniej SEO
(pozycjonowaniem stron w wyszukiwarce). To determinuje
siedzacy tryb zycia, godziny spedzane przed komputerem,
stres i chroniczny brak czasu. Mimo to staram sie zwalniac,
wygospodarowywac czas na odpoczynek, trening i dobra ja-
kosciowo diete, a przez to dba¢ o zdrowie moje i mojej ro-
dziny. Od pieciu lat jestem na diecie ketogenicznej,
a od czterech dziele sie moimi przepisami na blogu
“@mw=s, Jednak nie zawsze tak bylo...

Ciagle stosowatam jakies diety. Od kiedy pamietam, ogra-
niczalam kalorie i redukowatam thluszcz na rézne sposoby
(dieta niskottuszczowa, Dukana, kopenhaska i tym podob-
ne). Jednoczesnie kompulsywnie zajadatam stresy, co do-
prowadzito do skokéw wagi i insulinoopornosci. Insulino-



opornos¢ z kolei przyczynila sie do kolejnych probleméw
zdrowotnych - od powazniejszych, jak coraz wieksza nad-
waga, ryzyko cukrzycy, przez wahania nastroju i napady
glodu do bardziej prozaicznych, takich jak suchos¢ skéry
i atopowe zmiany skorne, cigglte zmeczenie i sennos¢ pomi-
mo sporej dawki snu, a takze ostabienie organizmu objawia-
jace sie miedzy innymi nawracajacym minimum dwa razy
W miesigcu wirusem opryszczki.

Otrzasnetam sie mniej wiecej szes¢ lat temu, gdy przy oka-
zji badan krwi potrzebnych do prawa jazdy z powodu bar-
dzo wysokiego cukru (blisko 120 mg/dl) dostaltam zgode na
prowadzenie pojazdow tylko na czas okreslony. Ustyszatam
wtedy, ze jesli teraz (mialam wowczas 27 lat) mam tak kiep-
skie wyniki, to za 5-10 lat bede w zaawansowanym stadium
cukrzycy i o prowadzeniu samochodu moge zapomniec.

W tym czasie zatozytam firme. Poczatkowo pracowatam
w niezbyt zdrowych warunkach - z kanapy w swoim domu.
To ograniczyto okazje do ruchu, wiec waga szta w gore. Lo-
déwka byta blisko, streséw duzo (nie miatam doswiadczenia
w prowadzeniu biznesu, zatem wszystko byto nowe, trudne
i niespodziewane). I tak znalazlam sie na réwni pochyte;j.

Latem, po blisko po6t roku takiego trybu zycia i po monito-
ringu stale rosnacej wagi, w koncu cos we mnie pekto. Wte-
dy trafitam do trenera, ktory stopniowo zaczal zmieniaé
moje podejscie do zywienia. Od niego dowiedzialam sie
o diecie ketogenicznej i to on skierowat mnie do dietetycz-
ki, ktéra po zleceniu kompletu badan pomogta mi postawic
pierwsze kroki w ketozie, a uwierzcie mi - nie byly one ta-
twe.

Dlaczego? Calte swoje zycie uczylam sie, ze tluszcz jest
czyms zlym, a weglowodany i zboza to podstawa piramidy
zywieniowej. Przez wiele lat stosowatam dziesigtki diet, tak-
ze opracowanych przez dietetykdéw, i kazda z nich elimino-



wala thuszcze. I wszystkie konczyly sie tak samo - po krot-
szym lub dtuzszym okresie jedzenia nudnych, niesmacznych
dan (przeciez to thuszcz jest nosnikiem smaku) wracatam do
niezdrowych nawykéw, a efekt jo-jo robil swoje.

Jak sie okazuje, nie jestem odosobnionym przypadkiem. Te
powtarzalnos¢ swietnie skomentowat Jimmy Moore w ksigz-
ce Dieta keto pod lupg, na ktdra czesto powotluje sie na blo-
gu (to najlepsza publikacja popularnonaukowa o diecie ke-
togenicznej, jaka znam). Napisat on:

,Szalenstwem jest robi¢ wciaz to samo
i oczekiwac roznych rezultatow”.

Tak wygladaty moje diety i ich efekty, i to wtasnie swiado-
mos¢ absurdu sytuacji w potaczeniu ze wzgledami zdrowot-
nymi sprawity, ze po konsultacji z dietetykiem podjetam de-
cyzje o przejsciu na diete ketogeniczna.

Po poczatkowych perypetiach zwigzanych z wcigz za ma-
lym udzialem ttuszczu w diecie (,Ile tej oliwy?! Przeciez to
danie dostownie sptynie ttuszczem!”) i nie najlepszej kondy-
cji psychicznej i fizycznej, spowodowanej znacznym ograni-
czeniem weglowodanow i calkowitym odstawieniem cukru,
zaczelam adaptowac sie do stanu ketozy odzywczej.

Szybko odczutam pierwsze pozytywne efekty zwigzane
Z pojawieniem sie ciat ketonowych we krwi - Sswietne samo-
poczucie, skok energii i o wiele lepsza koncentracja. Z cza-
sem wahania nastrojow zdarzaty sie coraz rzadziej, zdatam
sobie rowniez sprawe z tego, jak ,przymglony” byl wcze-
$niej méj umyst (co, jak teraz juz wiem, jest standardowym
objawem insulinoopornosci).

Po wprowadzeniu diety ketogenicznej odczutam tez inne
korzysci - od waznych dla mnie, jak utrata wagi, ztagodze-
nie objawéw alergii, zdecydowanie rzadsze nawroty



opryszczki (w chwili obecnej raz na kilka miesiecy), przez
mniejsze, ale przyjemne, jak lepiej odczuwany smak potraw
i mniejsze zapotrzebowanie na sol oraz przyprawy, ktérych
wczesniej uzywatam bardzo duzo.

W ciggu ostatnich pieciu lat cyklicznie stosowalam diete
ketogeniczna - z chwilowymi przerwami, ktére, co wazne,
nie doprowadzily juz do wzrostu wagi. Poddawatam sie tak-
ze testom tolerancji weglowodanowej, przez co czasem do-
chodzito do wytracen z ketozy. Caty czas jednak odzywiam
sie ketogenicznie - niskoweglowodanowo i wysokottuszczo-
wo. Dzis jestem na state w ketozie w modelu Intermittent
Fasting (8-godzinne okno zywieniowe, 16 godzin postu).

W mojej glowie dokonatla sie rewolucja. Zdarzyto sie to, co
w diecie ketogenicznej najwazniejsze: odmienit sie moj spo-
sOb myslenia o jedzeniu.

Jakosc i uczciwosc skiadu potraw, ktore gotuje,
jest teraz zupetnie inna. Tym wiasnie stata sie dla
mnie dieta ketogeniczna: uczciwym odzywianiem

organizmu, czyli wykorzystujacym naturalne
sktadniki, bez uzycia poétproduktow
i wysokoprzetworzonych dodatkow.

Z perspektywy czasu moge tez stwierdzic¢, ze dobroczynne
efekty ketozy utatwily mi osigganie celow zaréwno prywat-
nych, jak i biznesowych. Brak skokéw insuliny, spadkéw
energetycznych, wieksza koncentracja i po prostu lepszy
nastréj pomogly mi w zapanowaniu nad stresem i ograni-
czeniu kompulsywnego podjadania. Poziom glukozy ustabi-
lizowat sie, nie mam zapowiadanej cukrzycy, a w okresach,
w ktérych z roznych wzgledow jestem poza ,keto”, gdy od-
zywiam sie racjonalnie, cukier na czczo nie przekracza nor-



my. Waga rowniez sie zmienila - tgcznie zgubilam okoto 17
kilogramow. Jeszcze nie jestem w pelni usatysfakcjonowa-
na, lecz stopniowo udaje mi sie osiggac coraz lepsze efekty.

Co wiecej, brak mozliwosci uzycia wysokoweglowodano-
wych skladnikéw obudzil moja kreatywnos¢ w gotowaniu.
Z czasem poczulam potrzebe i misje dzielenia sie wiedza
i stworzonymi przeze mnie przepisami diety ketogenicznej -
na poczatku na blogu ==, a takze na jego profilach social
media, teraz w ksigzce, ktéra trzymasz w rekach.

By¢ moze jesteS w momencie, w ktorym ja bylam piec lat
temu. Zycze Ci z calego serca, by réwniez w Twoim zyciu
nastgpila tak pozytywna przemiana. Postaram sie poméc Ci
w czerpaniu korzysci z diety ketogenicznej.

A jesli siegasz po te ksiazke wylacznie z ciekawosci, mam
nadzieje, ze zainspiruje Cie do polepszenia jakosci swojego
sposobu odzywiania sie - bez wzgledu na to, czy zdecydu-
jesz sie na diete ketogeniczna czy tylko odrobine ograni-
czysz weglowodany na korzysc thuszczow.

Niezaleznie jednak od powodéw, ktére Toba kieruja, pro-
sze Cie o niepodejmowanie pochopnych decyzji bez wcze-
$niejszej konsultacji wynikéw badan ze specjalistg, ponie-
waz - co bardzo wazne - dieta ketogeniczna sprawdzila sie
u mnie, ale nie jest dla kazdego. Trzeba miec¢ tego swiado-
mos¢.

Zapraszam Cie do lektury i poznania diety ketogenicznej.

POWODZENIA!



Dieta ketogeniczna od A do Z

W tym rozdziale poznasz podstawowe zatozenia diety ketogenicznej
(zwanej takze ketogenng — oba okreSlenia sg stosowane w ksigzce
zamiennie). Postaram sie mozliwie jak najprostszym jezykiem wyja-
SniC ci podstawy tej diety. Niewatpliwie doprowadzi to jednak do
pewnych uproszczen. Musisz mieC¢ swiadomos¢, ze to zaledwie po-
czatek twojej edukaciji — jesli zdecydujesz sie na wprowadzenie diety
ketogenicznej, w przysziosci bedziesz potrzebowac wiedzy na bar-
dziej zaawansowanym poziomie. W jej zdobyciu pomoga ci publika-
cje popularnonaukowe, ktére znajdziesz na koncu ksigzki w biblio-
grafii, przygotowane przez specjalistow zywienia i lekarzy. Oméwio-
no w nich nie tylko zatozenia diety ketogenicznej, lecz takze zacho-
dzace w organizmie procesy biochemiczne.

Krotka historia diety ketogenicznej

Poczatki diety ketogenicznej siegaja juz czaséw paleolitycz-
nych (stad czeste powigzanie keto z dieta paleo i ich liczne
podobienstwa). Nasi przodkowie prowadzili zbieracko-to-
wiecki tryb zycia, zalezny od pér roku. W lecie spozywali
mieso (najczesciej duzych zwierzat i ryb) i korzystali z do-
brodziejstw natury: dostepnych owocé4w i roslin. Jednak
zima, gdy natura zapadata w sen, ludzie paleolitu mieli nie-
wielki wybor i odzywiali sie gtéwnie ttustym miesem. Praw-
dopodobnie z tego wzgledu, w wyniku ewolucji, nasze orga-
nizmy sa przystosowane do zycia przy ograniczonej podazy
weglowodanéw i zdolne do czerpania energii z ttuszczéw.

Wiele tysiecy lat pézniej pojedynczy badacze opisywali ko-
rzysci z przejscia na diete, ktorej podstawa sa tluszcze.
W 1797 roku szkocki chirurg John Rollo wydaje Notes of
a Diabetic Case omawiajace korzystny wplyw diety bazuja-
cej na miesie w leczeniu cukrzycy.



Kolejnych dwiescie lat pozniej ketoza, czyli stan osiggany
podczas diety niskoweglowodanowej i wysokottuszczowej,
jest stosowana leczniczo w epilepsji. Do lat 80. XX wieku
wcigz jednak mowimy o wyjatkowych przypadkach jej sto-
sowania.

Za ojca diety ketogenicznej czasow wspoétczesnych mozna
uzna¢ kardiologa doktora Roberta Atkinsa, autora wyda-
nej w 1972 roku publikacji Dr Atkins’ Diet Revolution. Choc¢
istnieje szereg réznic pomiedzy dieta Atkinsa (ktérej celem
jest obnizenie podazy weglowodanow) a ketogeniczna (ktoé-
rej celem jest z kolei ograniczenie biatka i kontrolowanie
wysokiej zawartosci tluszczow, by osigagna¢ stan ketozy), to
wlasnie doktor Atkins popularyzowatl diete niskoweglowo-
danowa i stawial wyrazna granice pomiedzy kwasica keto-
nowa, ktdora jest powiklaniem cukrzycy i stanem groZznym
dla zdrowia, a ketoza odzywcza.

Réwniez na naszym rodzimym rynku 26 lat pozniej pojawi-
la sie publikacja Jana Kwasniewskiego (twdrcy popularnej
diety Kwasniewskiego, zwanej réwniez optymalng), promu-
jaca niskoweglowodanowy i wysokottuszczowy sposdb odzy-
wiania sie.

Dzis jest juz znacznie wiecej doniesien o korzysciach sto-
sowania diety ketogenicznej. Dotycza one nie tylko leczenia
padaczki lekoopornej, cukrzycy czy nawet choroby Alzhe-
imera, lecz takze efektéw zywienia ketogenicznego u 0soéb
zdrowych.

Epidemia otylosci wywotana miedzy innymi wysokoprze-
tworzonym jedzeniem i ogromnymi iloSciami spozywanego
przez spoleczenstwo cukru sprawia, ze zaczynamy szukac
zywieniowej alternatywy...

Na czym polega fenomen diety ketogenicznej?



Dieta ketogeniczna (zwana w skrocie keto) jest dieta nisko-
weglowodanowa zorientowana na czerpanie energii z ttusz-
CZOW.

Aby mozliwe byto zrozumienie, na czym polega to odmien-
ne podejscie do odzywiania, musimy sie dowiedziec¢, jak or-
ganizm czerpie energie ze sktadnikow odzywczych.

SKAD MAMY ENERGIE
Wedlowodany

0
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Gdy przyswajamy posilki oparte gléwnie na weglowo-
danach, naszym paliwem staje sie glukoza. Za metabo-
lizm glukozy i jej transport do roznych komorek ciata odpo-
wiadaja insulina (hormon wydzielany przez trzustke wsku-
tek skoku poziomu glukozy we krwi) oraz glukagon (hor-
mon o dzialaniu przeciwstawnym do insuliny, ktérego rola

Energia




polega na zabezpieczeniu organizmu przed zbyt duzymi
spadkami poziomu glukozy we krwi).

Po zjedzeniu weglowodanowego positku krew rozprowadza
glukoze do watroby i miesni, a jesli jest jej nadal zbyt duzo,
zostaje ona zmagazynowana w postaci tréjglicerydéow
w tkance tluszczowej. Z tych tréjglicerydow cukier jest
z powrotem uwalniany przez glukagon, gdy poziom glukozy
we krwi znacznie spada.

W praktyce i pewnym uproszczeniu oznacza to, ze groma-
dzenie tkanki tluszczowej odbywa sie wtedy, gdy poziom
glukozy we krwi jest wysoki, a pozbywanie sie jej dopiero
wtedy, gdy poziom cukru jest niski. Problemy zatem poja-
wiaja sie, gdy poziom cukru we krwi czesto utrzymuje sie
na wysokim poziomie: gdy organizm jest przekarmiany lub
gdy gospodarka cukrowa jest zaburzona (wskutek insulino-
opornosci, cukrzycy typu I, II badz innych choréb autoim-
munologicznych). O ile w pierwszym przypadku, zeby stra-
ci¢ kilka kilogramow, czesto wystarczy ograniczenie spozy-
wanych kalorii, tak w tym drugim sprawa jest problema-
tyczna. I tu z pomoca moze przyjs¢ dieta ketogeniczna
i osiggany dzieki niej stan metaboliczny: ketoza.

Czym jest ketoza?

O stanie ketozy odzywczej w organizmie mozemy mowic wtedy,
gdy gtéwnym zrodtem energii stajg sie ciata ketonowe,
powstajgce wskutek utlenienia kwasow ttuszczowych.

Kluczowa role w procesie ketozy odzywczej odgrywa wa-
troba, dlatego jakiekolwiek jej dolegliwosci i schorzenia by-
waja przeciwwskazaniem do stosowania diety. Gdy zatem
poziom glukozy we krwi jest niski, a zapasy glikogenu
w watrobie wyczerpane, organizm zostaje zmuszony do
poszukania odmiennej ,Sciezki metabolicznej” i zaczy-



na czerpac energie z tluszczu. Thuszcz ten pobiera z do-
starczanego pozywienia, a jesli dostaje go za mato - to wte-
dy z... tkanki tluszczowej. Gdy dodamy do tego charaktery-
styczne dla ketozy dtuzsze utrzymywanie sie uczucia sytosci
oraz brak napadow gtodu (spowodowanych brakiem skokéow
insuliny), pozbycie sie zbednych kilograméw czesto okazuje
sie latwiejsze.

Jakub Mauricz, dietetyk i szkoleniowiec, w jednym z popu-
larnych programéw s$niadaniowych nazwal diete ketoge-
niczna alternatywnym sposobem odzywiania, stosujac przy
tym obrazowa moim zdaniem analogie. Poréwnat ludzki or-
ganizm do silnika w aucie, ktore moze by¢ zasilane zaréwno
benzyna (glukoza), jak i olejem napedowym (ciala ketono-
we).

Ktéry z tych modeli Zywienia jest zdrowszy i bardziej efek-
tywny? W srodowisku lekarzy i dietetykow to kwestia spor-
na, niemniej jednak coraz wiecej badan wskazuje na zdro-
wotne korzysci stosowania diety ketogenicznej.

Ze wzgledu na brak skokéw insuliny, dlugo utrzymujace
sie uczucie sytosci oraz inne pozytywne objawy ketozy (jak
na przyklad brak probleméw z koncentracjg, poprawa na-
stroju, lepsza kondycja skory i wyzsza odpornosé¢) na diete
ketogenicznag decyduja sie nie tylko osoby dotkniete choro-
bami autoimmunologicznymi, lecz réwniez osoby zdrowe,
uprawiajace sport, dbajace o jakos$¢ zywienia.

Piramida zywienia w diecie ketogenicznej

Poziom 1.

U podstaw ketogenicznej piramidy zywienia leza dobrej ja-
kosci ttuste MIESO, RYBY, OLE]JE i TEUSZCZE pochodze-
nia zwierzecego (na przyktad smalec i masto) oraz roslinne-
go (oliwa, olej Iniany, kokosowy).



Poziom 2.

Kolejnym waznym skiadnikiem diety katogenicznej sa JAJA
i NABIAL (jednak na poczatku jej stosowania nabiatu po-
winno by¢ mniej).

Poziom 3.

Nieco wyzej w piramidzie znajduja sie WARZYWA - tych
wbrew pozorom w diecie ketogenicznej jest sporo, lecz wy-
bieramy te niskoskrobiowe, czyli duzo warzyw zielonych
(jak sataty, cukinia, brokuly, awokado) i w kontrolowanej
ilosci inne niskoweglowodanowe (na przyktad kalafior, po-
midor, papryka, baktazan, ogorek).

Poziom 4.

Na szczycie piramidy zywienia umieszczono ORZECHY
i PESTKI (migdaty, stonecznik, pestki dyni, orzechy maka-
damia, pekan, wloskie, laskowe itp.) oraz OWOCE JAGO-
DOWE (truskawki, maliny, jagody, jezyny, borowki).

Na kazdym z tych poziomow wazna jest kontrola produktéw pod
wzgledem zawartosci weglowodanow, ttuszczu i biatka.




PIRAMIDA KETOGENICZNA

Produkty, ktérych nalezy unikac w diecie
ketogenicznej

Pieczywo

Tu trudno o wyjatki. Istnieja pewne alternatywy, jak chleb
o niskim indeksie glikemicznym czy ProBody, jednak biorac
pod uwaga ich sktad, makrosktadniki oraz stopien przetwo-
rzenia, odradzam ich spozywanie. Polecam bezkompromiso-
we pozegnanie sie z pieczywem, a w razie koniecznosci
mozna zjes¢ Cloud Bread i sporadycznie (ze wzgledu na ob-
robke termiczna pestek) - domowy chleb ziarnisty.

Makarony



Zaréwno pszenne, jak i pelnoziarniste. Alternatywa moga
by¢ makarony proteinowe czy konjac, w mojej ocenie jed-
nak... niesmaczne. Polecam na przyklad przygotowany
w domu makaron z mozzarelli lub cukinii.

Ryz i kasze

Z. zalozenia sa produktami o bardzo wysokiej zawartosci
weglowodanéw. Alternatywa moze by¢ na przyktad ryz z ka-
lafiora.

Cukier

Pod kazda postacia. W sytuacjach wyjatkowych mozesz
przygotowa¢ desery stodzone poliolami (ksylitol, erytrol)
lub stewig badZ sporadycznie zakupi¢ gotowy niskoweglo-
wodanowy batonik. Pamietaj jednak, ze idea diety ketoge-
nicznej sprowadza sie do unikania cukru, w tym rowniez
stodkiego smaku i wysokoprzetworzonych produktéw.

Niskottuszczowy nabiat
Wykluczamy na przyktad mleko i jogurt naturalny, ktore za-
wieraja sporo laktozy oraz biatka.

Wysokoskrobiowe warzywa
Na przyktad ziemniaki, kukurydza.

Warzywa straczkowe
Na przyktad fasola, groch, bob.

Wysokocukrowe owoce
Na przyktad banan, arbuz, melon.



PRODUKTY NIEWSKAZANE

DODVD®® @

Chleb Makarony Stodycze Mieko Kukurydza Straczki

Dieta ketogeniczna krok po kroku

Diete ketogeniczng mozna podzieli¢ na dwa etapy: pierwszy
- okres adaptacji, podczas ktorego organizm przystosowuje
sie do zmiany sposobu odzywiania. Drugi - etap ketozy od-
zywczej, czyli stan, w ktorym organizm juz efektywnie czer-
pie energie dzieki nowemu sposobowi odzywiania.

Kroétki opis kazdego z tych etapow, a takze wariantow die-
ty ketogenicznej znajdziesz na kolejnych stronach.

Okres adaptacii

Zanim osiggniesz stan ketozy odzywczej, twdj organizm
musi przejs¢ przez okres adaptacji. Zwyczajowo zaklada
sie, ze trwa on okoto 30 dni. Wazne jest trzymanie sie po-
nizszych zatozen (zwtaszcza w przypadku pierwszej adapta-

Cji).

e (Czas trwania adaptaciji: 30 dni

» Podaz weglowodanow: 20-30 g weglowodandéw lub do 5%
kcal z weglowodanéw na dzien

» Podaz biatka: 0,8-1,2 g biatka na kg masy ciata dziennie, nie
wiecej ze wzgledu na proces glukoneogenezy (przeksztatcanie
nadmiaru biatka w glukoze)

e Podaz tluszczéw: ok. 80% lub wynikajgca z powyzszych

Uwaga: Podaz poszczegolnych makrosktadnikow po adaptacji
bedzie sie zmieniad!
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Przyktad

Zalézmy, Ze dzienne zapotrzebowanie kaloryczne danej oso-
by wynosi 2000 kcal. Zatem rozkiad substancji odzywczych
powinien wygladaé nastepujaco:

e do 30 g weglowodanodw, czyli do 120 kcal - 6% dziennego
zapotrzebowania z weglowodanow,

e do 96 g biatka, czyli do 384 kcal - 19% dziennego zapo-
trzebowania z biatka,

e do 167 g thuszczdéw, czyli 1500 kcal - czyli 75% dziennego
zapotrzebowania z thuszczow.

1 g weglowodandéw to 4 kcal
1 g biatka to rowniez 4 kcal
1 g ttuszczéw to 9 kcal

Oczywiscie jest to uproszczenie i jedynie przykitad. Nie
kazda osoba bedzie miata podobne zapotrzebowanie kalo-
ryczne. Ja, przy moim trybie zycia i insulinoopornosci, na-
wet przy 1800 kcal dziennie zaczynam ty¢ - musze zatem
bardziej sie ograniczac.

Wstepnie mozesz oszacowacé swoje zapotrzebowanie w do-
stepnych w internecie kalkulatorach (na przyktad bmi-onli-
ne.pl), a najlepiej wylicz je dokladnie z dietetykiem.

Istnieje rowniez szkola, wedle ktérej w okresie adaptacji
nie powinno sie liczy¢ kalorii. Chodzi o to, by organizm na-
uczyl sie nowej Sciezki metabolicznej, a nie o schudniecie.
Mozesz zdecydowadé sie rOwniez na nieograniczanie kalorii,
jednak wéwczas kontroluj proporcje spozywanych skladni-
kow odzywczych.

Adaptacja nie bedzie procesem tatwym i przyjemnym. Jesli
do tej pory twoja dieta opierala sie na weglowodanach i nie



masz doswiadczen z ketoza, mozesz spodziewac sie:

ostabienia organizmu (trzesace sie rece, uczucie fizycznej
stabosci),

objawéw grypowych, tak zwanego ,keto flu” (bdle mie-
sniowe, bdle i zawroty glowy),

problemow ze snem i koncentracja,

probleméw ze strony uktadu pokarmowego (mdtosci, wy-
miotow, biegunek lub zaparc¢, boléw brzucha).

Doswiadczylam wszystkich tych dolegliwosci. To catkowi-
cie naturalna reakcja organizmu, ktéry musi sie przesta-
wié¢ na nowe tory.

Jak zminimalizowa¢ trudnosci adaptac;ji?

Pij bardzo duzo wody (minimum 3 litry dziennie).

Suplementuj magnez, potas i sod (s6d najprosciej poprzez
spozycie soli himalajskiej lub ktodawskiej). Ja suplementuje
rowniez witamine D i witaminy z grupy B.

Zadbaj o sen i zwigzane z nim zdrowe nawyki.

Upewnij sie, czy na pewno zachowujesz prawidtowe proporcje
sktadnikow odzywczych.

Pamietaj, ze to okres przejsciowy i nie poddawaj sie — tylko
moment keto flu jest naprawde trudny, w moim przypadku trwat
dwa—trzy dni i zaczat sie mniej wiecej cztery dni od momentu
ograniczenia weglowodandéw. Potem organizm zaczyna
produkowac ciata ketonowe i choC jeszcze nie umie z nich
korzystac, to objawy ostabienia sg juz mniej ucigzliwe.

W trakcie adaptacji nie wszystkie produkty, o ktérych
mowa w Kksigzce, beda dla ciebie wskazane. Podczas wyty-
czania nowej sciezki metabolicznej dla twojego organizmu
staraj sie unikac: owocéw jagodowych; orzechow i pestek



w wiekszych ilosciach; nabialu krowiego w wiekszych ilo-
Sciach; stodzikow, a przez to ketodeserow.

Kazdy z tych produktéw z powodu zawartosci cukrow
i stodkiego smaku moze podczas adaptacji prowadzi¢ do
wiekszych skokow glukozy. Staralam sie zaznaczy¢ w ksigz-
ce przepisy, ktére powinny by¢ dobre w czasie pierwszej ad-
aptacji; pozostate stosuj z rozwaga.

Jesli po raz pierwszy przechodzisz adaptacje i dopiero za-
czynasz swoja przygode z ketoza, moze okazaé sie, ze po
przeliczeniu twojego oczekiwanego makro przepisy w tej
ksigzce sa dla ciebie zbyt mato ,tluszczowe”. To naturalne.
Dodawaj wtedy do positkéw wiecej thuszczu. Zastosuj suple-
mentacje olejem MCT czy Inianym, dzien zaczynaj od Bul-
letproof Coffee.

W przypadku kolejnych adaptacji twdj organizm prawdo-
podobnie szybciej powréci na znajoma juz Sciezke metabo-
liczng. Ponadto bedziesz juz znaé swoje reakcje na rozne
produkty, mozesz zatem podejs¢ do tematu odrobine mniej
restrykcyjnie.

Ketoza

Gdy proces adaptacji masz za soba, mozesz (a nawet mu-
sisz) zmieni¢ sposéb zywienia. Twdj organizm jest nastawio-
ny na pobieranie energii z ttuszczow, wiec zmieniaja sie tez
twoje cele. Prawdopodobnie:

e Mozesz zwiekszy¢ udzial weglowodanéw w diecie.

 Mozesz wlaczy¢ do diety nowe produkty, czasem o wyz-
szej zawartosci weglowodanéw.

e« Mozesz zmniejszy¢ udzial spozywanych tluszczéow w die-
cie i nastawi¢ organizm na pobieranie (spalanie) tluszczu
z tkanki thuszczowej.



Dlaczego ,prawdopodobnie”? Kazdy organizm jest inny
i twoim zadaniem jest teraz poznanie swojego. Obserwuj,
jak reagujesz na rozne produkty i jak sie po nich czujesz.
Jednak bez doswiadczenia trudno ci bedzie rozpoznac
symptomy tymczasowego wytracenia z ketozy czy niedobo-
ru thuszczu w diecie.

Podstawa jest tu mierzenie poziomu glukozy i ciat ketono-
wych. Kiedys stosowatam jedynie paski do mierzenia ciat
ketonowych w moczu. Z perspektywy czasu widze, ze byt to
btad - paski wskazywaly ciata wydalane, a nie te, z ktérych
organizm realnie korzysta, przez co wyniki okazywatly sie
niemiarodajne.

Zaopatrz sie w ketometr, czyli glukometr z opcja mierzenia
poziomu cial ketonowych, i na poczatku mierz dos¢ czesto
oba te parametry (najlepiej dwa razy dziennie), aby wyli-
czy¢ i kontrolowac¢ sw@j GKI, czyli Glucose Ketone Index.
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-
m_m“‘




Poziom glukozy (%)

GHI - . mmol

Poziom ciat Retonowych (=)

Jak zinterpretowaé wynik GKI?

> 9 Nie jestes w ketozie.

6—9 Ketoza na niskim poziomie — wskazana do utraty wagi u
zdrowej osoby.

3-6 Ketoza umiarkowana — wskazana dla osob z zaburzeniami
gospodarki cukrowej, jak insulinoopornosc czy cukrzyca, otytych
lub z zaburzeniami hormonalnymi/endokrynologicznymi.

1-3 Ketoza terapeutyczna — wspierajgca leczenie chorob takich
jak epilepsja, choroby Alzheimera, Parkinsona i nowotwory.

< 1 Poziom najwyzszy ketozy terapeutycznej — trudny do
osiggniecia bez pomocy lekarza.

Interpretacja wynikow GKI wedtug keto-mojo.com

Przyktad

Gdy dzi$ rano prowadzilam pomiary, moj poziom glukozy
wynosit 75 mg/dl, a poziom ciat ketonowych 1,2 mmol/l. Za-
tem GKI byl réwny 3,47, co jest oczekiwanym przeze mnie
wynikiem.

Wczoraj zjadlam 49 g weglowodanéw, ok. 79 g biatka i 102
g tluszczu (jestem na deficycie kalorycznym, catosé data
1430 kcal, z czego blisko 14% pochodzi z weglowodanow,
22% z bialka i tylko 64% z thuszczow).

Jak widzisz, jest to poziom daleki od rekomendowanego
w adaptacji. Méj organizm, doskonale znajac stan ketozy,
ma wyzszg tolerancje weglowodanowa (50-55 ¢g) i nizsze
zapotrzebowanie na ttuszcze (utrzymuje je na poziomie mi-



nimum 60-65%). Tolerancje zbadatam, testujac reakcje na
rozne produkty i rézne zawartosci weglowodanow w posit-
ku (mierzenie GKI do 3 godzin po positku).

To jest méj indywidualny przypadek. Jak to wyglada u in-
nych?

Sportowcy i osoby intensywnie trenujace potrafia miec to-
lerancje weglowodanowa na poziomie powyzej 100 g, ale sa
tez osoby, dla ktorych 30 g to juz duzo. W przypadku thusz-
czow zaklada sie, ze ketoza jest mozliwa nawet przy udziale
50%, ale nie w kazdym wypadku.

Jak bedzie u ciebie? Musisz to sprawdzic.

By¢ moze w tym momencie myslisz: ,No nie, to za duzo.
Nie dosé¢, ze mam liczy¢ makro, procentowe udzialy sklad-
nikéw w diecie, to jeszcze mierzy¢ poziom glukozy i ciat ke-
tonowych i wyliczac¢ jaki$s indeks?”. Rozumiem to i teore-
tycznie nic nie musisz, ale pamietaj o jednej waznej spra-
wie.

Ideg diety ketogenicznej nie jest jedynie
ograniczenie spozycia weglowodanow. To zycie
W zgodzie z wtasnym organizmem i jego
potrzebami, ktore trudno bedzie ci zauwazy¢ bez
poczatkowego mierzenia i obserwowania.

Z czasem, gdy go poznasz, czeste pomiary nie
beda juz tak potrzebne.

Alternatywnie mozesz prowadzi¢ pomiary jedynie ciat ke-
tonowych we krwi (o lekkiej ketozie mowi sie powyzej 0,7
mmol/dl) i na tej podstawie wyciaga¢ dalsze wnioski. Nie-
mniej jednak bez znajomosci poziomu cukru i zmian w GKI
bedzie ci troche trudniej interpretowac¢ wyniki, stad pole-
cam ci te pierwszg metode.



Informacje przedstawione na ponizszym wykresie pozwolag
ci lepiej zrozumie¢ stan, w ktoérym sie znajdujesz, jesli be-
dziesz go ocenia¢ wylacznie na podstawie pomiarow pozio-
mu ciat ketonowych.

>

Optymalny
poziom
ketozy

Ketoza po
éwiczeniach

Poziom ciat ketonawych we krwi
a samopoczucie i funkcjcnowanie organizmu
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Poziom cial ketonowych we krwi (w milimolach na litr)

Na podstawie: https:/foptimisingnutrition.com

Niestety dopiero niedawno zaczetam mierzy¢ poziom glu-
kozy i ciat ketonowych we krwi. Uwazam, ze osiagnetabym
wiecej, obserwujac swdj organizm i monitorujac te parame-
try wczesniej. Na podstawie wybranego docelowego pozio-
mu GKI i biezacych pomiaréw mozesz zbadaé swoja tole-
rancje weglowodanowa i wymagany poziom ttuszczéw.

Nie zapominaj réwniez o systematycznych badaniach
laboratoryjnych krwi. Sprawdzaj, czy nie masz niedoborow
witamin i mineratéw (réwniez w ketozie pamietaj o suplementaciji)
| jak zmienia sie twoja gospodarka cukrowa i hormonalna.




l Dluzsze przebywanie w ketozie nie kazdemu bedzie stuzyc. J

Inne warianty diety

By¢ moze nie interesuje cie sam stan ketozy (a przez to
rowniez mierzenie poziomu ciat ketonowych i Sciste Sledze-
nie makro), a jedynie czerpanie korzysci z obnizenia zawar-
tosci weglowodanéw w diecie i podwyzszenia zawartosci
zdrowych tluszczow. Jesli tak, masz kilka dodatkowych
OopCjl.

Cykliczna dieta ketogeniczna (CKD)

Opiera sie na systematycznym wprowadzaniu organizmu
w stan ketozy, a nastepnie tak zwanym ,tadowaniu” weglo-
wodanow, czyli okresie, w ktérym spozywane sg wysokiej
jakosci weglowodany w celu uzupehienia glikogenu w mie-
$niach. Zazwyczaj méwi sie o nastepujacych modelach:

e Pie¢ dni jak w standardowej diecie ketogenicznej + 1-2
dni o zwiekszonej podazy weglowodanow.

e Dziesie¢ dni w standardowej diecie ketogenicznej + 1-3
dni o zwiekszonej podazy weglowodanow.

Intermittent Fasting (IF)

To dieta opierajaca sie na okresowych gtodowkach. Najcze-
Sciej w modelu: 16 godzin postu, 8 godzin okna zywieniowe-
go, ale rowniez w wariantach 18/6, 20/4. IF nie jest zwiaza-
ne bezposrednio z dieta ketogeniczng, ale moze znalez¢
W niej swoje zastosowanie - okresowy post wpltywa pozy-
tywnie na produkcje ciat ketonowych w organizmie.

Carb Back Loading (CBL)

Ten sposOb zywienia jest przeznaczony gtéwnie dla osob
uprawiajacych sport najczesciej w godzinach popotudnio-
wych. Dzien podczas stosowania CBL zaczyna sie od Snia-



dan biatkowo-ttuszczowych (w tym ketogenicznych). Tuz po
treningu uzupetnia sie glikogen w miesniach, dostarczajac
organizmowi positki weglowodanowe. W dni, kiedy nie ma
treningu, dieta CBL jest podobna do ketogenicznej.

Low Carb High Fat (LCHF)

Dieta LCHF jest niskoweglowodanowa i wysokottuszczowa,
lecz nie musi by¢ ketogeniczna, czyli zorientowana na osia-
gniecie stanu ketozy. Charakteryzuje ja nizsze spozywanie
weglowodanéw niz w standardowych (wysokoweglowoda-
nowych) dietach i wysoka zawartosc¢ ttuszczu. Jest zatem la-
twiejszym wariantem wysokotluszczowego odzywiania.

Przepisy zawarte w tej ksigzce sprawdza sie
w kazdym wariancie diety ketogeniczne,j.



Gotowanie czas zaczac

Jesli decyzje o rozpoczeciu diety ketogenicznej masz juz za soba,
zapewne zastanawiasz sie, od czego zaczac¢. Jakiego rodzaju pro-
dukty kupic€ i na co zwracaC uwage podczas gotowania? Zanim zaj-
rzysz do przepiséw, przeczytaj informacje o liscie zakupow, doborze
przypraw i ewentualnych dozwolonych stodzikach.

Czytaj etykiety!

Najwieksza trudnoscia w diecie ketogenicznej (oprocz oczy-
wiscie zmiany sposobu patrzenia na skladniki odzywcze)
byto dla mnie czytanie etykiet w poszukiwaniu ukrytych we-
glowodanow w produktach, ktére nie powinny ich miec
wcale. Okazato sie, ze majonez (powstajacy z oleju i jajek)
zawiera syrop glukozowo-fruktozowy lub glukoze...

Jednak nie tylko to mnie przerazito podczas wczytywania
sie w sklad. Znalezienie boczku bez konserwantow i sztucz-
nych barwnikéw, jak sie okazalo, graniczy z cudem. Nawet
Smietana, ktéra powinna by¢ robiona po prostu z mleka,
czesto zawiera karagen (E407). Oczywiscie, niektdrzy po-
wiedza, ze to stabilizator dopuszczony do spozycia. Tylko
jesli masz do wyboru naturalng sSmietane z mleka krowiego
lub taka, ktéra potrzebuje stabilizatora, to czy Swiadomie
wybierzesz te druga?

Najwazniejsza jest Swiadomos¢ — nie po to zmieniasz sposob
odzywiania sie, by nadal spozywac¢ chemie. Czytaj etykiety,
sprawdzaj sktad zywnosSci i uwazaj na wszystkie sktadniki, ktore
budza twoj niepokoj i wydaja sie niepotrzebne w danym
produkcie.




Z. doswiadczenia wiem, ze czesto mniejsze firmy, okregowe
spotdzielnie mleczarskie, lokalni dostawcy wedlin i miesa
maja produkty o lepszych, ,czystszych” sktadach. Jednak
nie jest to reguia.

Lista zakupow

Zmiane sposobu odzywiania musisz zaczgC od... zakupow. Prawdo-
podobnie spora czesS¢ zawartosci twojej lodowki i szafek z produkta-
mi suchymi (ryze, kasze, makarony, maki) nie spetnia zatozen diety
keto. Od czego zaczgl? Oto sktadniki, ktére zwykle mam w domu
I na bazie ktérych mozna tworzyC potrawy ketogeniczne. Oczywiscie
nie musisz kupowac¢ od razu wszystkich wskazanych produktow.
Staram sie stosowac zasade zero waste, dlatego u mnie sprawdza
sie planowanie positkbw na kilka dni do przodu i na tej podstawie
przygotowywanie listy zakupow.

TLUSZCZE DO SMAZENIA

» Masto ghee (klarowane)

» Olej kokosowy nierafinowany (do omletow/deseréw)

» Olej kokosowy rafinowany (bezzapachowy, smakowo lepiej
nadaje sie do potraw)

» Stonina (do przetopienia na smalec) lub smalec

e Oliwa do smazenia

e Olej rzepakowy

Kryterium wyboru ttuszczu do smazenia powinien by¢ punkt
dymienia. Jesli wynosi on mniej niz 180 stopni (idealna
temperatura smazenia), ttuszcz nie nadaje sie do smazenia.
Tabele punktow dymienia znajdziesz miedzy innymi na stronie
https.//bonavita.pl/najzdrowsze-oleje-do-smazenia-duszenia-
pieczenia-punkt-dymienia-jaki-olej-do-czego [dostep 25.01.2021].

TLUSZCZE DO SPOZYWANIA WYLACZNIE NA ZIMNO

» Masto, najlepiej pochodzgce od krow z chowu pastwiskowego




e Oliwa extra virgin
e Olej Iniany
e Olej sezamowy

MIESO | WEDLINY

» Dobrej jakosci, najlepiej ttuste wedliny: boczek, szynka
z thuszczem, prosciutto

o Tiuste kietbasy: wiejska, salami, chorizo

» Dobre gatunkowo ttuste mieso: udka kurczaka, karkowka,
golonka, antrykot




RYBY

Swieze: toso$, halibut, dorsz
Wedzone: tosos, makrela, halibut

WARZYWA | OWOCE

Awokado

Salaty | Swieze ziota

Swieze warzywa: ogorki, pomidory, papryka, cebula, czosnek,
cukinia, brokuty, kalafior, szparagi

Grzyby: pieczarki, kurki, podgrzybki

Kiszonki: kapusta kiszona, ogorki kiszone (bez dodatku octu!)
Owoce jagodowe: truskawki, maliny, jezyny, borowki i jagody

NABIAL

Jajka

Smietana kwasna 18% lub 22%

Smietanka stodka 30%, 36%, 42%
Mascarpone

Twarog Smietankowy (ok. 17% tluszczu)

Feta

Halloumi

Mozzarella (w zalewie i kostce)

Burrata

Serek Smietankowy (na przykitad Philadelphia)
Ser z06kty wysokiej jakosci (na przyktad gouda czy edamski)
Parmezan lub inny ser twardy dojrzewajgcy
Sery owcze i kozie




ORZECHY | PESTKI

e Orzechy makadamia

e Orzechy wtoskie, pekan, laskowe
o Pestki stonecznika i dyni

» Orzechy pinii

e Migdaty

e ,Chipsy” kokosowe

ZAMIENNIKI MAKI PSZENNEJ

» Maka migdatowa (czyli mielone migdaty blanszowane)

» Maka kokosowa (uwaga na sktad — maksymalnie 15 g
weglowodanéw na 100 g produktu)

» Mielone siemie Iniane

INNE

» Majonez (najlepiej domowy, ewentualnie o dobrym skiadzie)
o Ketchup bez dodatku cukru

e Passata pomidorowa

o Czekolada gorzka (minimum 70% kakao)

e Mleko kokosowe (o dobrym skiadzie)

e Bezglutenowy proszek do pieczenia

o Stewia w ptynie

o Ksylitol

e Erytrol, najlepiej w pudrze

e Przyprawy

Kilka stéw o przyprawach

Wazna role w kazdej kuchni, w tym ketogenicznej, odgry-
waja przyprawy. Rowniez tu kluczowe jest, by zwraca¢ uwa-
ge na sktad gotowych mieszanek przyprawowych. Te by-
waja czesto wzbogacane cukrem, glukoza lub syropem glu-
kozowo-fruktozowym, ktore sa skladnikami wysokoweglo-



wodanowymi. Pytanie zatem - czy warto traci¢ z dziennego
limitu spozycia tych kilka gramow weglowodanow na sto-
dzonag przyprawe? Moim zdaniem NIE. Zwlaszcza ze mie-
szanki przypraw mozesz przygotowa¢ samodzielnie, nie do-
dajac wysokoprzetworzonych sktadnikow i cukru, i przecho-
wywac je w szczelnych pojemnikach przez wiele dni.

Zawartos¢ weglowodanow w 100 g przyktadowych
przypraw, ktérych uzywam
Cynamon 81lg
Kminek 44 g
Kumin (kmin rzymski) 44 g
Kurkuma 67 ¢
Mielona wanilia 56 g
Papryka ostra 36 ¢
Papryka stodka 56 ¢
Suszone pomidory z czosnkiem
| bazylig >4 9
Suszone ziota, takie jak bazylia,
oregano, tymianek, rozmaryn, ok. 60 g
lubczyk, majeranek itp.

Zwrdo¢ réwniez uwage na zawartos¢ weglowodanow
w przyprawach. Informacja o niej niestety nie zawsze znaj-
duje sie na opakowaniu, wiec gdy uzywasz nowej przypra-
wy, poczytaj o niej w internecie i zastanéw sie, na ile jej
spozycie bedzie problematyczne - inny wplyw na makro po-
trawy ma ¢wier¢ tyzeczki, a inny kilka lyzeczek przyprawy.



Jesli dana przyprawa zawiera duzo weglowodanow, czy
trzeba z niej rezygnowac¢? Nie, ja ja stosuje. Dlaczego? Za-
zwyczaj uzywam jej zaledwie kilka gramdéw na cala potra-
we, co w praktyce zmienia makro nieznacznie, a zdecydo-
wanie wplywa na smak dania. Warto po prostu ograniczac
przyprawy do niezbednego minimum i wybiera¢ te, ktore
nie zawieraja cukru.

Popularne przyprawy, ktore nie zawieraja weglowodandw,
to:

Sal

Uzywam soli himalajskiej - najbogatszej w mineraty, lecz
jednej z najdrozszych. Jesli chcesz oszczedzi¢ na tym sktad-
niku, sprébuj soli ktodawskiej, a absolutne minimum pod
wzgledem zawartosci mineraléw stanowi sél morska. Od-
staw zwykla, rafinowana, ktéra bedzie sprzyjata zatrzymy-
waniu wody w organizmie i nie dostarczy ci tylu sktadnikow
mineralnych jak sél kamienna czy morska.

Pieprz

Kupuje w ziarnach i miele w razie potrzeby. Do codziennego
uzytku polecam pieprz czarny, ciekawa alternatywa jest
rowniez pieprz kolorowy. Pieprz czerwony swietnie nadaje
sie do dekoracji, z kolei bialy bedzie idealnym, niebarwig-
cym skladnikiem jasnych soséw, na przyklad na bazie ma-
scarpone.

Chilli/peperoncino
Ostra przyprawa o zawartosci zaledwie 9 g weglowodandéw
w 100 g.

Gdy z kolei potrzebuje alternatywy dla stodkiego smaku,
co czasem zdarza sie w przypadku mies, wybieram zamien-
niki cukru - poliole. Lyzeczka brazowego cukru na 1,5 kg
miesa, z ktérego powstanie przynajmniej szesé¢ porcji, nie



zaburzy tak mocno makro. Niemniej jednak wybieram
zdrowsza (niz cukier) droge.

Zamienniki cukru — o poliolach i stewii

W wiekszosci przypadkow po okresie adaptacji w diecie ke-
togenicznej dopuszcza sie stosowanie stodzikéw pochodze-
nia naturalnego. Niestety nie oznacza to, Ze mozesz uzywac
ich bez umiaru. W niektorych (cho¢ raczej rzadkich) przy-
padkach moze dojs¢ do nieprawidtowej reakcji organizmu
i wyrzutu insuliny po spozyciu stodzika - musisz sprawdzic,
jak twdj organizm reaguje na te zwiazki chemiczne. Dodat-
kowo stodki smak moze rozregulowaé potrzeby organizmu -
sama obserwuje, ze po spozyciu ketodeseru mam wiekszy
apetyt. Zatem stodziki stosuj sporadycznie.

Lista stodzikow, ktorych uzywam:

Ksylitol (cukier brzozowy)

Dawniej pozyskiwany z kory brzozy poliol (alkohol cukrowy)
o wysokiej kalorycznosci (ok. 60% kalorycznosci zwyktego
cukru). Moim zdaniem w smaku najbardziej podobny do cu-
kru. Spozyty w nadmiernej ilosci moze dziata¢ przeczysz-
czajaco (nalezy stopniowo zwiekszaé¢ jego dawke). Nadaje
sie na przyktad do przygotowania bezy - podstawy tortu
»,Pavlova”.

W moim domu ksylitol stosuje jednak rzadko, poniewaz
jest trujacy dla psow i kotdw - przechowuj go zatem zawsze
z dala od nich, w szczelnie zamknietym opakowaniu.

Erytrol (erytrytol)

Naturalnie wystepujacy w owocach poliol (alkohol cukrowy)
o zerowej wartosci kalorycznej (nie jest metabolizowany),
dzieki czemu nie wptywa na makro potrawy. Uzywam go
najczesciej do deseréw. Ma dos¢ charakterystyczny, lekko
szczypiacy w jezyk, ,zimny” posmak, do ktérego trzeba sie



przyzwyczaic. Jesli bedzie cie draznil, sprébuj ksylitolu, lecz
pamietaj o zmianach w makro.

Stewia (glikozydy stewiolowe)

Naturalnie wystepujaca roslina, 300 razy stodsza od cukru
i calkowicie rozktadajaca sie w jelitach, dzieki czemu nie
jest wliczana do makro. Uzywam najczesciej stewii w for-
mie plynnej - ekstraktu rozpuszczonego w wodzie z glicery-
ng. Stewia ma charakterystyczny posmak, ktéry w mojej
ocenie najbardziej pasuje do bitej Smietany.



Objasnienia ikon

Przepisy

@ Przepisy jarskie/wegetarianskie, mogace jednak
zawierac jajka i nabial

0 Przepisy tatwe do zmodyfikowania do wersji jarskiej



L

L d Przepisy lepiej dostosowane do procesu adaptacji
(przepisy nieopatrzone ta ikong mozesz stosowaé podczas
adaptacji, ale z rozwaga, poniewaz jest w nich wiecej
nabiatu, warzyw czy ziaren i pestek - szczegdélnie weryfikuj
proporcje makrosktadnikéw)

Makro

m Kilokalorie
Thuszcze

ﬂ Biatko
m Weglowodany



Sniadania



Kawa kuloodporna to klasyka diety ketogenicznej
i Swietna alternatywa dla sniadania. Potgczenie kofeiny
Z ttuszczem skutecznie cie pobudzi i jednoczesnie juz
z samego rana zwiekszy udziat ttuszczow w diecie
(dzieki czemu w drugiej potowie dnia mozesz pozwoli¢
sobie na nieco wiecej weglowodandow).

Ponizej znajdziesz bazowy przepis, w ktorym mozesz
stopniowo zwieksza¢ zawartos¢ ttuszczu. Jesli smak tej
kawy jest dla ciebie nie do zaakceptowania, zamien
masto na smietanke 36% i z czasem zwiekszaj ilos¢
oleju kokosowego.

Sktadniki

« filizanka czarnej, mocnej kawy (z ekspresu, kawiarki, parzonej)
e 20 g masta
e 10 g oleju kokosowego nierafinowanego

Orientacyjne makro (1 filizanka)
[3238,3. 10,19 26,4gm0g

Przygotowanie
5 minut

1. Goraca, swiezo zaparzona kawe zmiksuj z mastem
i nierafinowanym olejem kokosowym (najlepiej
w temperaturze pokojowej). Pij od razu.






Kuchnia francuska

Klasyczny omlet z boczkiem i warzywami. Jak obrocic
omlet na drugq strone? Sq na to rozne sposoby. Ja
korzystam z najtatwiejszego (moim zdaniem) -
przerzucam omlet na drugq nattuszczonq patelnie.

Sktadniki (2 porcje)

* 4jajka

e 200 g boczku wedzonego (do pominiecia w wersji jarskiej)
o 1% tyzki maki migdatowej

e 40 g drobno pokrojonej papryki

» 2 lyzki tartego sera z6ttego, np. gouda

» 20 g posiekanej czerwonej cebuli

e szczypta posiekanej natki pietruszki

e SOl i pieprz do smaku

o 2 tyzki masta klarowanego do smazenia

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 565 . 33,3 ¢ 45,79 m 4649

Przygotowanie
ok. 25 minut
1. Plastry boczku zgrilluj na patelni, az stana sie chrupkie.

2. Papryke i cebule starannie posiekaj. Ser zotty zetrzyj na
tarce.

3. Bialka jaja oddziel od zéttek i ubij ze szczypta soli. Na
sam koniec dodaj zottka i ubijaj jeszcze chwile.



4. Make migdatowa oraz reszte sktadnikow dodaj do jajek
i doktadnie wymieszaj. Dopraw solg, pieprzem i siekana
pietruszka (moze by¢ suszona).

5. Na patelni rozpusc tyzke masta klarowanego i doktadnie
rozprowadz je po jej dnie oraz bokach, aby omlet sie nie
przykleit. Wlej ciasto na patelnie i smaz na wolnym ogniu
ok. 5 minut (az zacznie charakterystycznie skwierczec).
Obro¢ omlet na druga strone i smaz jeszcze 2 minuty.
Podawaj samodzielnie lub z dodatkiem sosu
czosnkowego.



Kuchnia brytyjjska

Tradycyjne angielskie sniadanie to klasyka diety
ketogenicznej i jednoczesnie pomyst na
nieskomplikowany i bardzo smaczny positek. Nalezy
jednak zrezygnowac z obecnej w tradycyjnym przepisie
na English Breakfast fasolki i - oczywiscie - pieczywa.

Sktadniki (1 porcja)

2 jajka

5 plastréw surowego boczku lub bekonu (50 g)
2 frankfurterki (50 g)

1 duza pieczarka lub 3 mate

1 pomidor sliwkowy (lima) lub 3 koktajlowe

10 g masta klarowanego

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 597,584 33,6 ¢ 49,2 g m 91¢g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Plastry boczku usmaz na masle klarowanym, tak by
zrobily sie chrupiace.

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

3. Dodaj do jajek na patelni przekrojonego na pot pomidora
(lub koktajlowe w catosci), pokrojone na ¢wiartki



pieczarki oraz frankfurterki. Jesli thuszczu wytopionego
z boczku bedzie za mato i sktadniki zaczna przywierac,
dodaj tyzke masta klarowanego.

4. Do przygotowanego dania dodaj wczesniej usmazony
boczek i podawaj prosto z patelni (wtedy jajka powinny
by¢ mniej Sciete) lub wylozone na talerz.






Kuchnia Bliskiego Wschodu

Szakszuka w wersji tradycyjnej moze byc¢ dalej
dowolnie rozbudowywana - dzieki dodaniu cebuli,
papryki, chorizo, salami czy bekonu. Pomystow na to
danie bazujqce na jajkach i pomidorach moze byc¢
naprawde sporo. Jesli stosujesz ten przepis w okresie
adaptacji i okaze sie, Ze zawartos¢ weglowodanow
bedzie dla ciebie za duza, daj mniej pomidorow.

Sktadniki
(1 porcja na 1 mata patelnig)

2 Swieze, dojrzate pomidory (lub 2—-3 pelati z puszki)

o 2 tyzki oliwy

e Y5 zgbka czosnku (lub 1 maty)

e 3jaja

e SzCzypta oregano

e SOl

o ptatki chilli lub peperoncino badz swiezo mielony pieprz
 kilka listkow bazylii

Makro (1 porcja)
[[' 546,7 1.2 24,8 ¢ 45,4 g m 11,1 g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Jesli uzywasz swiezych pomidoréw, sparz je i obierz ze
skérki. Wykréj szypulki, a migzsz pokroj w kostke. Jesli
zdecydujesz sie uzy¢ pomidoréw z puszki, pokrdj je



w duza kostke.

. Na niewielkiej patelni (Sr. 20 cm) podsmaz na oliwie
czosnek (na tym etapie dodawaj réwniez inne skladniki,
jesli chcesz modyfikowac przepis). Dodaj pomidory,
dopraw solg, ptatkami chilli lub pieprzem i oregano.
Pomidory swieze smaz 4-5 minut, pomidory pelati 2-3
minuty.

. Dodaj jajka, dopraw sola i pieprzem i smaz pod
przykryciem jeszcze 3 minuty. Na koniec posyp
posiekana bazylia.






Kuchnia grecka

Tradycyjna grecka feta w formie zapiekanki lub pasty
do ketochleba. Do fety mozesz dodac tezZ inne wybrane
Ziota, czosnek czy mozzarelle. Najbardziej lubie
podstawowy wariant tego przepisu.

Sktadniki (2 porcje)

e 200 g fety (prawdziwej, nie sera typu feta)
1 maty pomidor

12 listkdbw bazylii

sol i pieprz

4 tyzki oliwy

szczypta oregano

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 453 101791 ¢ 41,53 g m 3,319

Przygotowanie
ok. 25 minut

1. Maly pomidor sparz i obierz ze skorki. Pokréj na plastry
i wyloz nim dno malego naczynia zaroodpornego.

2. Na pomidory wytdz kolejno posiekana bazylie i pokrojona
w plastry fete.

3. Dopraw solg i pieprzem. Catosc¢ zalej oliwa (sprawdzi sie
tu tez oliwa z czosnkiem i chilli) i posyp oregano.

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



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






Kuchnia grecka

Grecki ser halloumi z dodatkiem salsy pomidorowej.
Salse przygotuj minimum godzine przed podaniem,
a najlepiej dzien wczesniej. Jesli w okresie adaptacji
zawartos¢ weglowodandw bedzie dla ciebie za duza -
zmniejsz porcje salsy.

Sktadniki (3 porcje)

e 450 g halloumi

e 1 duzy pomidor

» 1 spora papryka (z6ia, ewentualnie czerwona)

» Y niewielkiej czerwonej cebuli

e 1 zgbek czosnku

o 3-4 gatgzki kolendry lub pietruszki

e Szczypta soli

« chilli do smaku (najlepiej Swiezej, drobno posiekanej bez pestek)
e 30 ml delikatnej oliwy

Makro (1 porcja)
m 623,4 1.8 33,3 g 49,9 ¢ m 10,59

Przygotowanie
ok. 25 minut (+ minimum godzina oczekiwania)

1. Papryke opal nad palnikiem lub ugrilluj na patelni, tak
aby pozostata jeszcze dos¢ twarda, lecz by z tatwoscia
dato sie ja obra¢. Nastepnie papryke obierz i usun



gniazdo nasienne.
. Pomidor sparz i obierz ze skoérki.

. Cebulke, pomidor i papryke posiekaj w mata kostke.
Czosnek oraz ziota posiekaj bardzo drobno i dodaj do
warzyw. Dopraw solg i chilli. Jesli zdecydujesz sie na
Swieza papryczke, prawdopodobnie wystarczy ok. % (bez
gniazda nasiennego), by salsa wyszta pikantna.

. Calos¢ wymieszaj i odstaw. Pomidor na pewno pusci
sporo wody, wiec przed spozyciem mozesz odla¢ nadmiar
soku.

. Halloumi pokrdj na centymetrowe plastry. Podsmaz z obu
stron na patelni zwykiej lub grillowej, by sie zrumienito.
W trakcie kilkukrotnie obracaj - ser ma by¢ przypieczony
i cieply, lecz nie spalony.

. Podawaj halloumi na salsie warzywnej, suto skropione
oliwa.



Ekspresowe sniadanie, w ktorym liczy sie uwazny dobor
wysokiej jakosci sktadnikow - parowek i boczku
o czystym sktadzie.

Sktadniki (1 porcja)

o 2 parowki
o 2 plastry boczku
e 2 plastry sera gouda

Orientacyjne makro (1 porcja)

m484i 130g 369@39

Przygotowanie
ok. 15 minut

1. Rozgrzej piekarnik do 200 stopni.

2. Parowki przekréj na pot i ich krance ponacinaj
w krzyzyk.

3. Plastry sera i boczku réwniez przekrdj na pot i owijaj
kazda parowke najpierw serem, potem boczkiem. Aby

w trakcie pieczenia ,roladka” sie nie odwineta, wbij
w nig wykataczke lub nadziej na patyczek do szaszlykdow.

4. Podawaj na przyktad z sosem koktajlowym.



Kuchnia polska

Idealnie maslana jajecznica z kremowym twarozkiem
zZ warzywami to nietypowe potgczenie z pozoru
kontrastujgcych ze sobqg smakow. Okazuje sie jednak, zZe
twarozek i jajecznica swietnie do siebie pasujq, a kazde
Z nich spetnia wymogi diety ketogenicznej. To takze
positek, ktory na dtugi czas zapewni ci uczucie sytosci.

Sktadniki (2 porcje)

6 Srednich jaj

40 g masta

200 g twarogu Smietankowego

150 g Smietany 18%

2 tyzki posiekanej dymki (szczypiorku)
2 rzodkiewki

1 maty pomidor

e SO

* pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)
II'720,6. 135,1¢ 62,1gm9,69

Przygotowanie
ok. 25 minut



=W e

Pomidor sparz, obierz ze skérki i pokréj w drobna kostke.
Rzodkiewki zetrzyj na tarce lub starannie posiekaj.
Szczypior z dymki drobno posiekaj.

Twarog smietankowy przetrzyj (uzywam do tego
przecieraka) lub doktadnie rozdrobnij widelcem badz
praska. Dodaj Smietane, warzywa, obficie dopraw sola
1 pieprzem, a nastepnie wymieszaj.

. Zimna patelnie nasmaruj doktadnie mastem. Wbij jajka

i dopraw dwiema szczyptami soli.

. Postaw patelnie na ptycie/gazie i na wolnym ogniu

zacznij ja podgrzewaé. Co chwile mieszaj jajecznice, lecz
tak by zottka pozostaty nienaruszone. Pilnuj, by sie nie
przypalita. Gdy biatko w wiekszosci sie zetnie, naktuj
lopatka Zzo6ttka i mieszaj catosé¢ dalej. Po uzyskaniu
pozadanej konsystencji, dodaj reszte masta i mieszaj, az
sie roztopi.

Przeléz jajecznice na talerz, a obok utéz twarozek.






Kuchnia wloska

Jajecznica we wtoskim stylu to tak naprawde dzieto
mojego meza! Choc¢ zazwyczaj unika przebywania
w kuchni, to jego danie na state zagoscito na naszych
talerzach. Uwielbiam te jajecznice, poniewaz
kompozycja sktadnikow przypomina mi... pizze.

Sktadniki (2 porcje)

* 6jajek

e 4 plastry prosciutto crudo (do pominiecia w wersji jarskie))
* Y, matego pomidora

e 20 g parmezanu

e SzCzypta oregano

e SOl i pieprz

» 30 g masta lub oliwy (nadajgcej sie do smazenia)

» kilka listkow bazylii

Orientacyjne makro (1 porcja)

09 466! 1339 36gm3,259

Przygotowanie
ok. 20 minut
1. Pomidor sparz i obierz ze skoérki.

2. Prosciutto delikatnie podsmaz na patelni posmarowanej
odrobing masta.

3. Dodaj pokrojony w kostke pomidor i smaz 1-2 minuty, by
woda odparowala.

4. Dodaj jajka, parmezan, przyprawy i reszte masta.
Delikatnie mieszajac, smaz na wolnym ogniu, az



jajecznica bedzie miata taka konsystencje, jaka lubisz.
5. Przed podaniem posyp jajecznice posiekana bazylia.






Chlebek chmurka, zwany rowniez Cloud Bread lub
Oopsie Bread to klasyka diety ketogenicznej. Najlepiej
smakuje swiezy, mozna go jednak przechowywac 2-3
dni w lodéwce. Swietnie pasuje do wszelkiego rodzaju
past lub jako podstawa tradycyjnej kanapki.

Sktadniki (6 butek)

* 5jajek

125 g serka Smietankowego (cream cheese)

szczypta soli

odrobina stewii (2—3 kropelki)

ptaska tyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia

Orientacyjne makro (1 butka)
[3125. 17,59 9,7gm1,7g

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

1. Z6ttka oddziel od biatek. Biatka ubij z odrobing soli na
sztywna piane.

2. Do zéttek dodaj serek sSmietankowy, stewie oraz proszek
do pieczenia i delikatnie wymieszaj szpatutka.

3. Mase z zottek dodaj do biatek i bardzo delikatnie
wymieszaj. Nakladaj duza lyzka na blache do pieczenia,
formujac okragty ksztatt.

4. Piecz 20-25 minut w 150 stopniach, az buteczki sie
zrumienia.



5. Podawaj w formie kanapki z ulubionymi dodatkami lub
przetnij jak pite i faszeruj (na przyktad twarozkiem lub

pasta z jajek czy ryby).






Kuchnia polska

Chleb z czystych ziaren doskonale pasuje do diety
ketogenicznej. Swietnie smakuje z domowym smalcem
i pastami do pieczywa. Z przepisu radze korzystac raz

na jakis czas, ale nie codziennie - w podgrzewanych
ziarnach i orzechach pojawiajq sie ttuszcze trans.

Sktadniki (bochenek chleba)

e 100 g sezamu

e 100 g tuskanego stonecznika

e 75 g siemienia Inianego

e 25 g tuskanych pestek dyni

» 50 g orzechow laskowych lub wtoskich

e 30 ml masta ghee (lub oleju kokosowego)
» 3jajka

e Szczypta soli

Orientacyjne makro
(caty chleb, 12-14 kromek)

Py 100,2 g L0 224,4 g W) 44,9 g

Przygotowanie
ok. 20 minut (+ godzina pieczenia)

1. Orzechy drobno pokrusz lub zmiel. Dodaj do nich
pozostate sktadniki: sezam, stonecznik, siemie Iniane,
pestki dyni, jajka i miekkie masto ghee. Doktadnie
wymieszaj, dopraw szczypta soli i odstaw na pdt godziny.



2. Piekarnik nagrzej do 160 stopni. Powstala mase przelej
do formy (np. kekséwki) i piecz w piekarniku 60 minut.

3. Po upieczeniu, aby chleb dtuzej pozostal swiezy,
przechowuj go w lodowce. Podawaj w formie tradycyjnej
kanapki, na przyktad z pastami.



Klasyczna pasta jajeczna z dodatkiem majonezu
i szczypiorku. Swietnie pasuje zaréwno do Cloud Bread,
jak i do chleba ziarnistego. Przepis mozna
rozbudowywac, dodajgc na przyktad papryke czy
tunczyka.

Sktadniki (1 porcja)

e 2jajka

1 tyzka majonezu (domowego lub kupnego o dobrym sktadzie)
1 tyzka szczypioru

sol

pieprz

Orientacyjne makro
(1 porcja pasty)

mszsi 1169 28,89m1,5g

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

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

2. Szczypior posiekaj. Jaja obierz, pokréj na ¢wiartki
1 przetrzyj przez przecierak.

3. Do jajek dodaj szczypior, tyzke majonezu i wymieszaj.
Dopraw sola i pieprzem, podawaj na przyktad z Cloud
Bread.



Kuchnia polska

Awanturka to jedna z moich ulubionych past do
ketopieczywa. Nietypowe potqgczenie wedzonej makreli
Z twarogiem podane na Cloud Bread, a do tego ogorek

kiszony - ta kompozycja to fantastyczne sniadanie
w wersji keto.

Sktadniki (4 porcje)

1 spora makrela wedzona (Swieza)

200 g twarogu $mietankowego (ok. 17%)
100 ml Smietany 18%

Y2 matego peczka szczypioru

sol

pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)
[3292. 120,59 23gmz,9g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1.

Spraw rybe bardzo doktadnie, usuwajac z niej wszystkie
osci, skére i ciemne czesci.

2. W misce rozdrobnij widelcem twardg i dodaj rybe,

rozgniatajac ja palcami (przy okazji jeszcze raz
sprawdzisz, czy nie ma 0sci).

Ponownie rozdrobnij catos¢ widelcem. Dodaj Smietane
(jesli chcesz zwiekszy¢ udziat thuszczéw w diecie, mozesz
ewentualnie zamieni¢ ja na majonez), posiekany
szczypior, dopraw obficie solg i pieprzem.



4. Pasta Swietnie smakuje z ogérkiem kiszonym i wybranym
ketopieczywem.






Szybka w przygotowaniu pasta z tunczyka i majonezu.
Ze wzgledu na wysokq zawartos¢ biatka w tunczyku,
dodaj warstwe masta przed natozeniem pasty na
wybrane ketopieczywo.

Sktadniki (2 porcje)

» puszka tunczyka w kawatkach w sosie wtasnym (120 g po
odsgczeniu)

o 1% tyzki (40 g) majonezu (domowego lub kupnego o dobrym
sktadzie)

» kawaltek (40 g) czerwonej lub zo6tej papryki

o 2 tyzki posiekanego szczypioru

» 20 g masta (do posmarowania ketopieczywa)

Orientacyjne makro
(1 porcja z mastem)

0 262,3: 15491 21,69 W) 1,5¢

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Tunczyka odsacz i rozdrobnij widelcem.

2. Dodaj majonez oraz drobno posiekane: papryke
i szczypiorek. Catos¢ wymieszaj, dopraw sola oraz
pieprzem do smaku.






Dojrzate awokado zapieczone z jajkiem i boczkiem to
bogate zrodto ttuszczow.
Nie przepadam za awokado, ale w tej postaci jest
naprawde bardzo dobre!

Sktadniki (1 porcja)

1 dojrzate awokado (polecam odmiane Haas)

2 mate jajka

2 tyzeczki masta ghee

2 plastry boczku wedzonego (do pominiecia w wersji jarskie))
sol i pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

0 602,6i 19,2g 1l 54,7 g W) 13,2 g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1.

Awokado umyj i przekréj na pét. Otwérz owoc, delikatnie
okrecajac potéwki w przeciwne strony, i pozbadz sie
pestki.

. Posyp awokado sola i pieprzem. We wgtebienia po pestce

wbij jajka (czes¢ biatka moze sie nie zmiescic).

. Na wierzch kazdej potéwki awokado potdz po tyzeczce

masta klarowanego.

. Piecz 15 minut w 180 stopniach (z6ttko powinno

pozosta¢ miekkie).

. Kiedy awokado sie piecze, pokréj plastry boczku



w kosteczke i usmaz na chrupko.
6. Przed podaniem posyp jajka z awokado boczkiem.






Na stodko



Kuchnia francuska

Omlet francuski w wersji ketogenicznej z dodatkiem

bitej Smietany i owocow to smaczne stodkie sniadanie

keto. Czasem ten przepis stosuje rowniez wtedy, gdy
mam ochote na deser.

Sktadniki (1 porcja)

e 2jajka

o 1% tyzki drobno mielonej mgki migdatowej

e szczypta wanilii

e odrobina soli

e 50 ml Smietany 36% (a jeszcze lepiej 42%)
o 2 kropelki stewii w ptynie

e owoce jagodowe

e 10 g masta ghee (klarowanego)

» odrobina czekolady deserowej (opcjonalnie)

Orientacyjne makro (1 porcja)
[3495. 118,99 43,4gm6,2 g

Przygotowanie
ok. 25 minut
1. Smietane ubij ze stewia.

2. Biatka oddziel od zéttek i ubij ze szczypta soli. Dodaj
z6ttka i ubijaj jeszcze chwile. Dosyp make migdatowa
1 wanilie i doktadnie wymieszaj.

3. Patelnie posmaruj mastem, aby omlet nie przykleit sie do



niej. Wlej ciasto na patelnie i smaz na wolnym ogniu 4-5
minut (az zacznie charakterystycznie skwierczec). Obrdoc
omlet na druga strone i smaz jeszcze 2 minuty.

. Usmazony omlet zt6Z na pél, posmaruj bita Smietana

i udekoruj owocami. Calos¢ posyp na przyktad tarta
czekoladq deserowa bez cukru.



Ketogeniczna wersja granoli z dodatkiem smietany
18%. Swietnie nadaje sie na przyktad jako positek do
pracy.

Jesli chcesz dostodzi¢ musli - dodaj szczypte erytrolu
w pudrze lub kilka kropel stewii. Polecam rowniez
przygotowac wiekszq porcje musli (oczywiscie tylko
suche sktadniki, bez owocow) i przechowywac
w szczelnie zamknietym stoiku.

Sktadniki (1 porcja)

e 180 ml Smietany 18% (moze to byC rowniez Smietana kokosowa)
50 g owocow jagodowych (truskawek, jezyn, jagdd, malin lub ich
mieszanki)

10 g chipséw kokosowych prazonych

5 g wiérek kokosowych

5 g pestek stonecznika

5 g ptatkow migdatowych

10 g orzechow makadamia

Orientacyjne makro (1 porcja)
m 588,41:89,0¢ 55,4 ¢ m 14,2 g

Przygotowanie
ok. 15 minut

1. Umyj owoce i pokrdj je na mniejsze kawatki. Orzechy
posiekaj.

2. Wymieszaj wszystkie suche sktadniki. W takiej postaci
mozesz swobodnie zabra¢ musli do pracy jako pierwsze



lub drugie $niadanie. Smietane dodaj tuz przed
podaniem.






Kuchnia polska

Smaczna alternatywa dla klasycznych nalesnikéw - oto
cieniutkie omlety z nadzieniem twarogowym.
Rekomendowana porcja to dwa nalesniki, jesli
planujesz je na gtdowny positek, lub jeden, jesli
traktujesz nalesniki jako przekqgske.

Skiadniki (4 nalesniki)

6 jajek

60 ml Smietanki 36%

1 tyzeczka drobno mielonej maki migdatowej
szczypta soli

1 tyzeczka erytrolu w pudrze

szczypta wanilii

masto ghee lub olej kokosowy

200 g twarogu Smietankowego (ok. 17% tluszczu)
1 z6ktko

3 tyzki erytrolu

szczypta suszonej skorki pomaranczy (opcjonalnie)

Orientacyjne makro
(1 nale$nik)

[[' 379 19,59 32,79 m 3,49

Przygotowanie



ok. 30 minut

1.

Ciasto nalesnikowe jest mato elastyczne po ostygnieciu,
wiec najpierw przygotuj nadzienie: twardg sSmietankowy
przetrzyj (za pomoca przecieraka) lub doktadnie
rozdrobnij widelcem. Dodaj 1 z6ttko, erytrol do smaku

i suszona skérke pomaranczowa. Wymieszaj.

. Sktadniki na ciasto nalesnikowe zmiksuj na gtadka mase.

Smaz jak tradycyjne nalesniki - chochelke ciasta wylej na
nattuszczona patelnie. Gdy masa sie zetnie, bardzo
delikatnie obréc¢ nalesnik na druga strone dwoma
lopatkami i smaz jeszcze chwile.

Po zdjeciu z patelni od razu natdz na nalesnik Va
powstatego nadzienia i zroluj ciasto. W ten sam sposob
przygotuj jeszcze 3 nalesniki.

Tuz przed podaniem podsmaz gotowe nalesniki na masle
klarowanym lub oleju kokosowym, tak by zrumienily sie

z kazdej strony.






Pyszna pasta na stodko, swietnie smakujqgca z Cloud
Bread lub... wyjadana tyzeczkq ze stoika. Do wykonania
tej zdrowej alternatywy dla sklepowego masta
orzechowego bedziesz potrzebowac¢ mocnego miksera.
Moj blender o mocy 750 W kilka razy sie przegrzat
i musiatam przygotowywac krem na raty...

Skiadniki

200 g orzechéw laskowych
35 g kakao

40 g oleju kokosowego

150 ml mleka kokosowego
40 g erytrolu (lub do smaku)

Orientacyjne makro (catos¢)

[[' 2047,21:238,6 g 201,6 g m 19 g [bez stodzika]

Przygotowanie
ok. 50 minut

1. Rozgrzej piekarnik do 170 stopni.

2. Orzechy laskowe wysyp na blache do pieczenia i praz je
ok. 10 minut (skérka orzechéw powinna popekac).
Wyciagnij blache, poczekaj, az orzechy ostygna,

i w miare dokladnie obierz je ze skérki. Najwygodniej
brac po kilka orzechéw i rozcierac je w dloniach do
momentu, gdy skorka sie wykruszy.

3. Obrane orzechy wsyp do miksera i rozdrobnij. Dodaj



pozostate sktadniki i miksuj dalej. Jesli masa okaze sie za
gesta, dolej wiecej mleka kokosowego. Miksuj 10-20
minut w zaleznosci od mocy urzadzenia. Na koniec, jesli
lubisz gtadki krem, przetrzyj go przez gaze. Jesli
preferujesz forme crunchy, przetéz krem od razu do
stoika.

4. Przechowuj w lodéwce.






Te placuszki serowe przypominajq racuchy. To
sniadanie na potstodko. Po latach od odstawienia cukru
dla mnie bywa nawet za stodkie. Jesli jednak
preferujesz bardziej intensywne smaki, dodaj troche
wiecej wybranego stodzika.

Sktadniki (1 porcja)

e 1jajko

e 125 g serka Smietankowego

o 1 ptaska tyzeczka mielonego Inu

e mata szczypta proszku do pieczenia
e szczypta erytrolu

e ok. 15 g masta ghee

Orientacyjne makro (1 porcja)
[3516. 115¢ 47,39m5,7g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Jajko roztrzep, dodaj serek sSmietankowy, len mielony
i odrobine erytrolu.

2. Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj lub zmiksuj
blenderem i odstaw na kilka minut do zageszczenia.

3. Smaz na masle ghee z obu stron, az sie zrumienig.
Obracaj delikatnie topatka.

4. Podawaj na przykiad z musem malinowym lub bita
Smietana.



Kuchnia amerykanska

Alternatywa dla amerykanskich pancakes na bazie magki
kokosowej to kolejne stodkie smaczne sniadanie keto.
Waznym sktadnikiem plackow jest mgka kokosowa.
Podczas zakupow wybierz jq uwaznie, czytajqgc sktad -
powinna miec¢ nie wiecej niz 15 g weglowodanow w 100
g. Tego rodzaju mgka ma wtasciwosci absorpcyjjne,
ktore trudno przewidziec. Pancakes powinny miec¢
konsystencje smietany, wiec dodawaj mgke kokosowq
stopniowo, nawet mniej, niz podano w przepisie. Jesli
sie okaze, Ze ciasto zrobi sie za geste, dodaj odrobine
gazowanej wody mineralnej.

Sktadniki (2 porcje)

6 jajek

40-50 g maki kokosowej

2 tyzki erytrolu

20 g gorzkiej czekolady (zawartos¢ kakao min. 70%)
masto ghee do smazenia

Ya tyzeczki proszku do pieczenia

1 tyzeczka kakao
erytrol do smaku
1 tyzeczka masta



e SzCzypta cynamonu
» 1 tyzka mleka kokosowego

Orientacyjne makro (1 porcja)

[[' 564 26,6 g 43,6 g m 9,89

Przygotowanie
ok. 25 minut

1.

Oddziel biatka od zo6ttek. Biatko ubij, a po uzyskaniu
sztywnej piany dodaj zottka i erytrol. Na sam koniec
wsyp make kokosowa, proszek do pieczenia, a nastepnie
posiekang czekolade. Wymieszaj wszystko tyzka.

. Podziel ciasto na 4 czesci. Kazdy z placké4w usmaz na

masle klarowanym, bardzo delikatnie je obracajac.

Przygotuj sos czekoladowo-cynamonowy. W rondelku
roztop masto, dodaj tyzke mleka kokosowego, odrobine
wody i zagotuj. Dodaj kakao, erytrol i cynamon,
intensywnie mieszajac do momentu, az sktadniki sie
rozpuszcza. Jesli sos wyjdzie za gesty, dolej jeszcze
odrobine wody.

Placuszki uldz na talerzu i udekoruj polewa.



Obiady I kolacje



Kieszonki schabowe z mozzarella
| suszonymi pomidorami

Aromatyczne kieszonki schabowe z dodatkiem
suszonych pomidorow, panierowane w mqce
migdatowej i parmezanie.

Opcjonalnie, zamiast panierowac¢ mieso, mozesz je
owing¢ dodatkowymi plastrami boczku, dzieki czemu
unikniesz podgrzewania migdatéw. Uwielbiam obie
wersje, zarowno z panierkq, jak i bez niej.

Sktadniki (4 porcje)

o kawalki schabu po 150 g kazdy
e 120 g mozzarelli w plastrach

e 4 plastry boczku

e 8 suszonych pomidoréw w oliwie
» 80 g maki migdatowe]

e 20 g parmezanu

e 1jajko

e szczypta soli

e odrobina pieprzu

e 2 zabki czosnku

e smalec do smazenia

Orientacyjne makro (1 porcja)
[3812“4991 659@]59

Przygotowanie
ok. 40 minut

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



praske, dopraw sola i pieprzem.

. Na kazdy kotlet potdz 3 plasterki mozzarelli, plaster
boczku i po 2 suszone pomidory, a nastepnie zt6z kotlety
w kieszonki (jak nalesniki, tak by zamknac nadzienie

w srodku).

. Make migdatowa przesyp do wiekszego, glebokiego
talerza. Parmezan zetrzyj na drobnej tarce. Wymieszaj ze
soba oba sktadniki.

. W drugim talerzu roztrzep widelcem jajko.

. Kotlety zamocz najpierw w jajku, a potem obtocz
w panierce. Smaz na smalcu kilkanascie minut, czesto je
obracajac. Po usmazeniu podaj z ulubiona satatka.






e

Stek z antrykotu

Kuchnia amerykanska

Stek z antrykotu to nieskomplikowane danie dla fanow
kuchni amerykanskiej. Ponizej orientacyjny czas
smazenia steka, w zaleznosci od twoich preferencji:

Rare - 2 minuty z kazdej strony

Medium rare - 3-4 minuty z kazdej strony
Medium - 4 minuty z kazdej strony
Medium well - 5 minut z kazdej strony
Well done - powyzej 6 minut z kazdej strony

Sktadniki (1 porcja)

e 200 g antrykotu (o marmurkowej strukturze)
1 tyzka masta ghee (klarowanego)

kilka gatazek rozmarynu

kilka zgbkow czosnku

sol i pieprz

» 1 tyzka masta (do podania)

Orientacyjne makro (1 porcja)
[3758,3. 138,1¢ 67,3ngg

Przygotowanie
ok. 10 minut

1. Mieso umyj, powycinaj btony.
2. Na patelni (grillowej lub nieprzywierajacej) mocno

rozgrzej masto ghee. Dodaj gatazki rozmarynu
1 rozgniecione, nieobrane zabki czosnku.



. Stek posol rownomiernie z jednej strony (tej, ktéra
bedziesz smazy¢). Po wyloZzeniu na patelnie nie poruszaj
miesem, aby pozostato wilgotne. Usmaz stek do takiego
stopnia, jaki lubisz, a nastepnie posél druga strone

i delikatnie odwré¢ mieso topatka. Usmaz z drugiej
strony.

. Zdejmij stek z patelni, dopraw swiezo mielonym
pieprzem i odstaw na 5 minut (wt0z mieso pomiedzy dwa
glebokie talerze lub przykryj folia aluminiowa).

. Przed podaniem wyléz na wierzch tyzke masta.

. Serwuj samodzielnie lub z dodatkiem ulubionej satatki
badz sosu.



r ™

Dtugo pieczona karkéwka

Kuchnia polska

Dtugo pieczona karkowka to mdj obiad ratunkowy. Gdy
zupetnie nie mam sity na gotowanie, a wiem, ze brak
positku do pracy wptynie na jakos¢ mojego odzywiania,
ratuje mnie ten przepis.

Zwykle przygotowuje wiecej marynaty i przechowuje jg
w stoiku na kolejny raz, dlatego pieczenie wymaga ode
mnie minimum zaangazowania. Karkowke pieke wtedy
przez noc (ustawiam timer). Dlatego w lodowce,
ewentualnie zamrazalniku, zawsze znajdzie sie kawatek
karczku wieprzowego.

Ponad 5 g weglowodanow pochodzi z pieczonej cebuli.
Jesli potrzebujesz ograniczy¢ weglowodany, po prostu
jej nie jedz.

Sktadniki (4 porcje)

o 1 kg karkowki wieprzowej
e 60 ml oliwy
o 2 cebule

MARYNATA

» 3 plaskie tyzeczki soli

» 2 tyzeczki stodkiej papryki

o 1 tyzeczka ostrej papryki

» 1 tyzeczka pomidorow z czosnkiem niedzwiedzim
» Y tyzeczki suszonego oregano

e Y5 lyzeczki majeranku

e Y5 tyzeczki suszonego czosnku



e Y4 tyzeczki kuminu
Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 698,518 43,7 g 54,04 g m 9,46 g

Przygotowanie

ok. 20 minut (+ czas marynowania i 5% godziny pieczenia)

1. Karkowke umyj i pokréj na plastry.

2. Polacz ze soba przyprawy marynaty i zmiel w mitynku,
a nastepnie wymieszaj z oliwa.

3. Cebule obierz i pokrdj na ¢wiartki. Mieso nasmaruj
marynatq, przetdéz do zamykanego naczynia
zaroodpornego, obtéz cebula i odstaw do lodowki
przynajmniej na kilka godzin lub na noc.

4. Piecz w 140 stopniach przez 5 i pot godziny. Podawaj
samodzielnie lub z suréwka badzZ z purée z kalafiora.






r ™

b |

Golonka pieczona w kapuscie
Kiszonej

Kuchnia niemiecka

Golonki w kapuscie to tradycyjne danie kuchni
niemieckiej, ktore nie wymaga wiekszych modyfikacji
pod diete ketogenicznq. Dodatkowo po gotowaniu
golonek zostaje ttusty bulion, ktory z powodzeniem
mozesz wypic¢ lub zamrozic¢ i wykorzystac¢ pozniej jako
dodatek do sosow.

Sktadniki (2 porcje)

e 2 golonki (ok. 350 g bez skory i kosci)

» 1 jarzynka (zestaw rosotowy: marchew, seler, pietruszka, kapusta,
por)

e 5 zgbkow czosnku

o 1 kilogram kapusty kiszonej

e 1 cebula

e 1 tyzka smalcu

o Y5 tyzeczki kminku

o 7-8 ziaren ziela angielskiego

» 6 listkbw laurowych

o 0ok. 2% tyzki soli

» 1 tyzeczka stodkiej papryki

» 1lyzeczka koncentratu pomidorowego

o 1 tyzka oliwy

» Swiezo mielony pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)



m 1013 94,759 74,6 g m 18,4 g

Przygotowanie
ok. 30 minut (+ 3%z godziny gotowania, duszenia i pieczenia)

1. Golonki umyj. Jesli na powierzchni skory znajdziesz
wtoski (to czeste), opal je nad kuchenka lub palnikiem.
Natrzyj skore i mieso solg i Swiezo mielonym pieprzem
i odstaw na godzine.

2. Obierz jarzyny.

3. Golonki przetdz do sporego garnka (minimum 5-
litrowego), dodaj warzywa, obrane zgbki czosnku, 4
ziarna ziela angielskiego, 3 listki laurowe i tyzke soli.
Gotuj péttorej godziny.

4. Gdy mieso sie gotuje, przygotuj marynate: wymieszaj 1
tyzeczke soli, stodka papryke, oliwe i Swiezo mielony
pieprz.

5. Golonke wyjmij z garnka i nasmaruj marynata.

Cebule obierz, posiekaj i zeszklij na smalcu.

7. Kapuste kiszong optucz (lub nie, jesli lubisz bardzo
kwasna), odsacz, posiekaj i dodaj do cebuli. Dopraw
kminkiem, 3 listkami laurowymi, 3 ziarnami ziela
angielskiego, sola i pieprzem do smaku. Dus 20 minut,
podlewajac bulionem z golonek (tacznie ok. 200 ml).

8. Potowe kapusty wytdz do naczynia zaroodpornego. Na
wierzch potdz golonki skdéra do gory, po bokach wytoz
reszte kapusty. Piecz godzine w 180 stopniach pod
przykryciem, a nastepnie 30-40 minut bez przykrycia.

9. Jedz bez skory - samo mieso jest wystarczajaco ttuste
(chyba Ze lubisz badz potrzebujesz zwiekszy¢ udziat
ttuszczu w diecie). Nie wliczytam jednak w makro skory
z golonki.

=2
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Ketogeniczny kotlet schabowy

Tradycyjny kotlet schabowy smazony na smalcu bytby
idealnym daniem kuchni keto, gdyby nie mgka i butka
tarta uzywane do panierki. Z pomocqg moze tu przyjsc
magka migdatowa o dos¢ neutralnym smaku,
ewentualnie mgka kokosowa dla fanow bardziej
egzotycznych potqczen smakowych.

Sktadniki (2 porcje)
» 2 kawaltki schabu po 100 g kazdy

2 kawatki karkowki po 100 g kazdy
1 cebula

1 zgbek czosnku

ok. 60 g maki migdatowej

1 jajko

sol

pieprz

smalec do smazenia

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 629,5¢ ﬂ 49 g 46,9 g m 1,759

Przygotowanie
ok. 30 minut (+ godzina oczekiwania)

1. Schab i karkowke umyj i osusz. Witékna delikatnie

ponacinaj. Biata otoczke i zytke ze schabu wytnij ostrym
nozem. Kawatek schabu natéz na kawatek karkowki

i rozbij je razem thuczkiem. Kazdy z dwéch kotletéw
dopraw solg, pieprzem i natrzyj tartym czosnkiem.

. Cebule pokroj w talarki i przetéz nia kotlety, odstaw

mieso do lodowki na minimum godzine.



3. Smalec rozgrzej na patelni.

4. Jajka roztrzep w gtebokim talerzu, make migdatowa wsyp
do drugiego. Kazdy kotlet mocz w jajku, panieruj w mace
migdatowej i od razu wyktadaj na rozgrzany smalec.
Smaz na wiekszym ogniu po 2-3 minuty z kazdej strony,
nastepnie zmniejsz ogien i smaz kolejne 2-3 minuty.

5. Podawaj z ogorkiem kiszonym lub z purée z kalafiora
1 mizeria.
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Pieczony marynowany kurczak

Uwielbiam kurczaka z rozna, ale w obecnych czasach
nie zdecyduje sie na kupno gotowego ze wzgledu na
obawy dotyczqgce zarédwno jakosci miesa, jak i sktadu

marynaty. Dtugo szukatam rozwiqgzania, ktore pozwoli
mi przygotowac w piekarniku kurczaka wilgotnego

w srodku i chrupigcego na zewngqtrz. Udato sie!

Kurczaka zawsze podawaj z mastem czosnkowym albo

sosem, poniewaz to mieso zawiera duzo biatka, ale
mato ttuszczu.

Sktadniki (2 porcje)

1 Sredni kurczak (ok. 1,7 kg)

1 | maslanki

2 duze cebule

50 g masta

Y kg soli gruboziarnistej (do pieczenia)

MARYNATA

» 2 ptaskie tyzeczki soli himalajskiej
o Y5 tyzeczki pieprzu

» 2 ptaskie tyzeczki stodkiej papryki
e SzCzypta suszonego czosnku

e szczypta suszonej cebuli

e Szczypta majeranku

e szczypta lubczyku

o 2 tyzki oliwy

Orientacyjne makro (1 porcja)



m773t j49,5g 60,6gﬂ]2g

Przygotowanie
ok. 20 minut (+ 1%z godziny pieczenia i doba na marynowanie)

1. W dniu poprzedzajacym pieczenie doktadnie umyj
kurczaka, w6z do sporej miski grzbietem do goéry i zalej
maslanka. Schowaj do lodowki na noc.

2. Rano osusz kurczaka z maslanki. Do srodka kurczaka
wléz 2 pokrojone na ¢wiartki cebule oraz zimne masto.

3. Przygotuj marynate: wymieszaj sol himalajska, pieprz,
papryke, ziola, suszona cebule, czosnek i oliwe. Polecam
zmieli¢ wszystkie przyprawy (razem) w mitynku - wtedy
powstaje gotowa mieszanka o jednolitej strukturze.

4. Doktadnie natrzyj kurczaka marynata i wtoz go
z powrotem do lodowki na kilka godzin.

5. Do naczynia zaroodpornego wysyp sol (koniecznie
gruboziarnistg, ktéra nie wchtonie sie w mieso, a sprawi,
ze skorka bedzie chrupigca, a kurczak nadal wilgotny).
Na sol wyloz kurczaka GRZBIETEM do géry (aby masto
wchtoneto sie w piersi, zamiast wyptyna¢ na zewnatrz)

i widz do piekarnika rozgrzanego do 180 stopni.

6. Po 20-25 minutach odwroc kurczaka piersiami do gory
i wtoz z powrotem do piekarnika na 1 godzine i 10 minut.
W czasie pieczenia kilkukrotnie odwracaj naczynie
zaroodporne, by kurczak dopiekt sie z kazdej strony.

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

8. Podawaj z mastem czosnkowym lub sosami.
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Patki kurczaka w papryce
| pomidorach koktajlowych

Szybkie w przygotowaniu danie ketogeniczne na bazie
patek (podudzi) kurczaka. MozZesz rowniez uzyc¢ udek,
ale wtedy czas pieczenia trzeba wydtuzy¢ o 20 minut.
Przyprawy stuzqce do doprawiania miesa warto
wczesniej wymieszac i zmieli¢ w mtynku. Dzieki temu
mozna je rownomiernie rozprowadzic.

Sktadniki (4 porcje)

1Y kg patek kurczaka

300 g czerwonej papryki

300 g cebuli

60 ml oliwy

1 tyzeczka soli himalajskiej

1 tyzka stodkiej papryki

Y5 tyzeczki ostrej papryki

po Y2 tyzeczki: ziot (np. majeranku i lubczyku), suszonej cebuli
| suszonego czosnku

torebka lub rekaw do pieczenia

Orientacyjne makro (1 porcja)
m782ﬂ63g 54,6gm8,8g

Przygotowanie
ok. 1 godzina i 20 minut

1. Palki kurczaka umyj i przypraw papryka, ziotami, sola

1 pieprzem.



. Z papryki usun gniazda nasienne i pokréj warzywo na
osemki. Cebule pokroj na ¢wiartki.

. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni.

. Przyprawione patki z warzywami w6z do rekawa do
pieczenia. Piecz ok. 45 minut. Nastepnie przeldz wraz

z powstala zalewa do otwartego naczynia i piecz kolejne
15 minut.

. Ze wzgledu na wysoka proporcje biatka podawaj
z dodatkiem masta czosnkowego lub z ulubiong satatka
suto skropiona oliwa lub olejem.
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Burger wotowy

Kuchnia amerykanska

Kolejne klasyczne danie kuchni amerykanskiej w wersji
keto. Burger mozZesz przygotowac rowniez w wersji jar-
skiej/wegetarianskiej - wystarczy, ze zamienisz kotlet
wotowy na smazony ser lub grillowane halloumi.

Sktadniki (1 porcja)

KOTLET WOLOWY

e 150 g steka z antrykotu

20 g wedzonego boczku

20 g sera wedzonego (najlepiej oscypka, ale moze by¢ tez np. we-
dzony radamer)

1 bardzo mata cebula (np. szalotka)

1 maty ogorek kiszony

sol i pieprz

BULKA NA BAZIE MAKI KOKOSOWEJ
e 1jajko

» 1 ptaska tyzeczka maki kokosowej

e odrobina soli i pieprzu

DODATKI DO BURGERA

o 1 lis¢€ sataty rzymskiej mini (lub innej chrupkie))
1 gruby plaster pomidora

1 malty korniszon (lub ogorek kiszony)

1 plaster cebuli

1 plaster cheddara



SOS DO DOMOWEGO BURGERA

» 1 tyzeczka ketchupu
o 1 tyzeczka musztardy
e |ub dowolne sosy ze s. 143-153

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 820 L5150 62,79 m 10,59

Przygotowanie
ok. 40 minut

1. Do maszynki do mielenia miesa wrzuc¢ kawatki antrykotu,
boczek, ser, cebule i ogérek kiszony. Pomyst z ogérkiem
kiszonym moze wydawac sie niestandardowy, ale wlasnie
dzieki niemu, niezaleznie od stopnia wysmazenia, mieso
pozostaje soczyste. Z kolei wedzony ser i boczek dodaja
aromatu grilla, tak charakterystycznego dla dobrych bur-
gerow. Dokladnie wymieszaj zmielone skladniki, uformuj
z nich kulke i rozptaszcz na talerzu w taki sposdb, aby
powstat kotlet o grubosci maksymalnie 2 cm. Odstaw na
chwile.

2. Przygotuj butke - oddziel biatko od zéttka i ubij je z odro-
bing soli. Na sam koniec, kiedy piana jest juz sztywna,
dodaj zo6ttko i ubijaj jeszcze chwile. Dosyp niepeing ty-
zeczke maki kokosowej (najlepiej robi¢ to stopniowo -
powstate ciasto powinno pozosta¢ pltynne, od absorpcyj-
nosci konkretnej maki kokosowej zalezy jej ostateczna
ilo$¢é). Z powstatej porcji usmaz na odrobinie oliwy dwa
cieniutkie placki. Buteczka powinna by¢ dos¢ delikatna.

3. Rozgrzej patelnie zwilzona odrobing tluszczu i przetéz na
nia mieso. Pamietaj, aby czesto je odwracac - najrzadziej
co 2 minuty. Kotlet powinien by¢ gotowy mniej wiecej po
8 minutach. Na sam koniec smazenia, minute przed zdje-



ciem z patelni, na mieso potdz plasterek sera.

4. Jeden z plackdéw posmaruj ketchupem, natéz na niego sa-
late, pomidor, ogorek i cebule. Poléz na nie kotleta ze
stopionym serem. Drugi placek posmaruj musztarda -
przykryj nim kotlet.
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Szarpana wieprzowina

Kuchnia amerykanska

Przygotowane wczesniej dtugo pieczone mieso jest
w mojej kuchni postawq wielu obiadow i receptq na so-
lidny positek podczas bardziej zabieganych dni.

Sktadniki (4 porcje)

o 1 kg topatki wieprzowej

e 1-2 duze cebule (na dno naczynia)

e 80-100 ml biatego lub czerwonego wytrawnego wina (na dno na-
czynia) lub octu winnego wymieszanego z wodag w proporcji pét na
pot

SOLANKA

e 150 g soli (do namoczenia topatki)
o 1% litra wody (do namoczenia)

MARYNATA

o 3 tyzki oliwy

2 tyzeczki soli

2 tyzeczki ksylitolu

2 tyzeczki stodkiej papryki

» Y5 tyzeczki suszonej cebuli

e Y5 tyzeczki suszonego czosnku

o Y5 tyzeczki kuminu

e Vi tyzeczki chilli lub ¥ posiekanej swiezej papryczki
e Y4 tyzeczki cynamonu

Orientacyjne makro (1 porcja)



II' 760,504 40,8 ¢ 65,6 ¢ m 2,8 g [bez slodzika]

Przygotowanie
ok. 30 minut (+ minimum 16 godzin oczekiwania i 7% godziny
pieczenia)

1.

Przygotuj solanke - sdl rozpus¢ wodzie. L.opatke wieprzo-
wa umyj, osusz przetéz do duzej miski (szklanej lub meta-
lowej). Zalej mieso solanka (powinna przykry¢ je catkowi-
cie) i odstaw na noc do lodowki.

. Rano przygotuj marynate - wszystkie przyprawy zmiksuj

ze soba i wymieszaj z oliwa. Mieso wyjmij z solanki,
osusz i doktadnie nasmaruj marynata.

. Cebule obierz, przekrdj na pét i wytdéz na dno zamykane-

go zaroodpornego naczynia. Wlej wino i wytdz na cebule
zamarynowanag topatke. Przykryj naczynie pokrywka i od-
staw na kilka godzin do lodéwki.

. W16z zamkniete naczynie do piekarnika rozgrzanego do

180 stopni na 30 minut (by zamkna¢ pory miesa). Na-
stepnie zmniejsz temperature do 110 stopni i piecz 7 go-
dzin. Wyjmij naczynie z piekarnika i odstaw mieso na 15-
20 minut.

. Wyl6z wieprzowine do glebokiej miski i poszarp dwoma

widelcami (mozesz poszarpac tylko porcje na dany
dzien). Podawaj samodzielnie, z dodatkiem suréwki lub
w formie satatki ze Swiezymi warzywami i sosem koktaj-
lowym.
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Souvlaki

Kuchnia grecka

Souvlaki (suwlaki) to grecka wersja szasztykow wie-
przowych. Przygotowanie ich wymaga troche pracy, ale
soczystosc tego grillowanego miesa jest niepowtarzal-

na.

Sktadniki (5 porcji)

e 1 kg karkéwki wieprzowej (nie za ttustej)

2 szklanki oliwy

» Y5 szklanki biatego lub czerwonego wytrawnego wina
e 2 cytryny

» 1 lyzka posiekanej Swiezej miety

» 1 tyzka posiekanego Swiezego tymianku lub oregano
o 2-3 tyzeczki stodkie] papryki

e minimum 1 tyzeczka soli himalajskiej

e 1lyzeczka Swiezo mielonego pieprzu

Orientacyjne makro (1 porcja)
m494. 137,69 38gm0,4g

Przygotowanie
ok. 40 minut (+ minimum 2 godziny oczekiwania)

1. Godzine przed rozpoczeciem gotowania namocz w wo-
dzie patyczki do szaszlykow.

2. Przygotuj marynate - oliwe i wino wymieszaj ze soba,
a cytryny wyszoruj i sparz wrzatkiem. Skérke z cytryny
zetrzyj na drobnej tarce, sok z cytryn wyci$nij. Swieze



ziola i czosnek starannie posiekaj. Wymieszaj wszystkie
sktadniki, dodaj papryke, sol i Swiezo zmielony pieprz.

. Karkowke umyj i osusz. Nastepnie pokréj mieso na grube
plastry, a kazdy z nich na 4-5 pionowych paskéw. Paski
nadziewaj krétsza krawedzia na patyczki do szasztykow
(w zaleznosci od dlugosci patyczkéw 3-5 kawalkéw na
szasztyk).

. Marynate wlej do plaskiego i szczelnego naczynia lub na
blache do pieczenia. Szaszlyki wtéz do marynaty i co ja-
kis czas odwracaj. Marynuj przynajmniej przez godzine,
najlepiej jednak zostaw je na noc w lodéwce.

. Smaz souvlaki na zwilzonej oliwa patelni grillowej po 3-5
minut kazda strone (nie dtuzej, by nie przesuszy¢ miesa).
. W16z szaszlyki na kilka minut do rozgrzanego do 180
stopni piekarnika.

. Podawaj z satatka grecka horiatiki i/lub z sosem tzatziki.









tosos po grecku

Ryba po grecku nie ma nic wspdlnego z kuchniq
greckq! I nie wiadomo doktadnie, dlaczego tak sie
nazywa. Uwielbiam te potrawe, zwtaszcza w okresie
swiqtecznym.

Marchewka nie jest niskoweglowodanowym warzywem,
natomiast jej ograniczona ilos¢ w stosunku do
pozostatych sktadnikdow sprawia, Zze danie spetnia
wymogi diety ketogenicznej. Jesli chcesz zwiekszy¢
udziat ttuszczow w potrawie, dodaj do warzyw na
przyktad oliwe.

Sktadniki (4 porcje)

e 800 g filetéw z tososia (4 kawatki bez skory po 200 g)
e 400 g marchewki

e 100 g pietruszki

e 100 g selera

e 50 g pora

» 2 tyzki koncentratu pomidorowego
o 2 tyzki masta ghee

o 1 tyzka oliwy

e 1 szklanka wody

e 2 ziarna ziela angielskiego

e 1 listek laurowy

» Y5 tyzeczki stodkiej papryki

e SOl i pieprz do smaku

Makro (1 porcja)

m588ﬂ42g 4lgmlog

Przygotowanie



ok. 30 minut (+ 24 godziny oczekiwania)

1.

Piekarnik rozgrzej do 170 stopni. Kawalki tososia umyj
i osusz, skrop oliwg i posél. Piecz 20 minut.

. Gdy tosos sie piecze, umyj i obierz warzywa. Marchewke,

pietruszke i seler zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Por
posiekaj.

. Na patelni rozpus¢ masto klarowane. Smaz por 2-3

minuty i dodaj pozostate tarte warzywa. Smaz kilka
minut, a nastepnie podlej woda.

. Dodaj przyprawy i gotuj 15 minut na wolnym ogniu. Jesli

woda odparuje, dolej jej jeszcze troche.

. Pod koniec gotowania odlej odrobine wywaru, wymieszaj

go z koncentratem pomidorowym i wlej z powrotem.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.

. Ut6z w gtebszym szklanym naczyniu warstwe tososia

i warstwe warzyw. Ryba najlepsza jest kolejnego dnia -
gdy smaki sie potacza.
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L ososS pieczony ze szpinakiem

Aromatyczny, wilgotny tosos podany na szpinaku
z dodatkiem czosnku i fety. Lekkie, lecz nadal
ketogeniczne danie obiadowe.

Sktadniki (2 porcje)
LOSOS

» 400 g Swiezego fileta z tososia ze skorg
e Ccytryna

» Swiezy tymianek (opcjonalnie)

o 2 tyzeczki oliwy

e SOl i pieprz do smaku

SZPINAK

» 500 g Swiezego szpinaku
e 30 g fety

» zgbek czosnku

e gatka muszkatotowa

e SOl i pieprz do smaku

o 1 tyzeczka oliwy

e 1 tyzka sSmietanki 30%

Orientacyjne makro (1 porcja)

0 714,1 B 453¢gl558¢g W) 754

Przygotowanie
ok. 40 minut (+ 30 minut oczekiwania)

1. L.ososia umyj, osusz i przekréj na 2 réwne kawalki (nie



musisz przekraja¢ skoéry). Utéz rybe skéra do dotu na
blasze wylozonej papierem do pieczenia. Dopraw sola

i pieprzem. Na kazdy kawatek tososia potdz 2 plastry
cytryny i gatazke swiezego tymianku. Polej z gory oliwa
i odstaw na 30 minut.

. Piekarnik rozgrzej do 175 stopni (grzatka gérna i dolna).
Wstaw tososia i piecz 15 minut. Nastepnie podnies
temperature do 220 stopni i piecz jeszcze 5-7 minut
(g6ra tososia powinna delikatnie sie przypiec).

. Kiedy tosos sie piecze, przygotuj liscie szpinaku - umyj je
i osusz. Dhuzsze todygi pourywaj. Spory zabek czosnku
podsmaz na odrobinie oliwy. Dodaj szpinak, pokruszona
fete, dopraw solg, pieprzem i odrobing gatki
muszkatotowej. Smaz ok. 2 minut, az liScie szpinaku
zmiekng. Na sam koniec dodaj tyzke smietanki.

. Szpinak wyloz na talerze. Mieso tososia oddziel od skory
lopatka i uté6z na szpinaku.
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Pieczony halibut z pomidorami

Halibut to ttusta ryba - pyszna i tatwa
w przygotowaniu. Czesto delikatnie jg doprawiam, by
zachowata wilgotnosc¢. Dodaje tez pomidory, by byta
bardziej kwaskowa, i podaje na przyktad z purée
Z kalafiora.

Sktadniki (2 porcje)

» 2 filety z halibuta (ok. 700 g)

30 g masta w temperaturze pokojowej
2 tyzki posiekanego koperku

1 duzy pomidor

4 pomidorki koktajlowe

kilka gatazek tymianku

e SO

pieprz cytrynowy

1 zgbek czosnku (opcjonalnie)

Orientacyjne makro (1 porcja)
3608ﬂ36,3g 51gm4,6g

Przygotowanie
ok. 40 minut (+ 10 minut oczekiwania)

1. Filety z halibuta umyj i osusz. Pot6z oba kawatki ryby
w naczyniu zaroodpornym i nasmaruj kazdy z nich
mastem. Dopraw szczypta soli i pieprzu cytrynowego.

2. Zabek czosnku pokrdj na cienkie plasterki, koperek
posiekaj. ROwnomiernie rozt6z koperek i czosnek na
halibucie. Odstaw rybe na minimum 10 minut.



3. Umyj pomidor i pokrdj w grubsze plastry (potrzebujesz
czterech). Pomidory koktajlowe przekrdj na potéwki.
Wy16z plastry pomidora na rybe (po 2 plastry na 1 filet)
i pomidorki koktajlowe na rybe. Ponownie dopraw sola
i pieprzem, udekoruj gatazkami tymianku.

4. Piecz w 200 stopniach ok. 25 minut.

5. Podawaj samodzielnie lub z ulubiona satatka badz purée
z kalafiora.
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Dorsz w sosie Smietanowo-
cytrynowym

Delikatne poledwiczki z dorsza w sosie na bazie stodkiej
Smietanki i cytryny. Swietnie smakujqg jako samodzielne
danie lub z makaronem z cukinii bgdz ryzem
Z kalafiora. Polecam swieze, niemrozone kawatki ryby,
ktore nie rozpadnq sie w sosie.

Ten przepis mozesz traktowac jako bazowy - dorsz
i inne chude ryby swietnie smakujq zapieczone rowniez
w sosie koperkowym (zamiast musztardy i kurkumy
dodaj peczek posiekanego koperku) czy szpinakowym
(zamiast musztardy, cytryny i kurkumy dodaj 400 g
swiezego szpinaku, 2 zgbki czosnku i szczypte tartej
gatki muszkatotowej).

Sktadniki (2 porcje)

400 g poledwiczek z dorsza

100 g cebuli

150 ml Smietanki 36%

30 g masta ghee

sok z %2 cytryny

1 tyzeczka musztardy francuskiej
szczypta kurkumy

szczypta peperoncino

soOl i pieprz do smaku

tymianek do dekoracji

Makro (1 porcja)



m561i j33g 44gmgg

Przygotowanie
ok. 25 minut

1.
2.

Piekarnik rozgrzej do 200 stopni.

Cebule starannie posiekaj i zeszklij na masle ghee. Dodaj
Smietanke, musztarde, wycisniety sok z cytryny, szczypte
kurkumy, szczypte peperoncino i zagotuj. Dopraw sola do
smaku.

. Rybe umyj, osusz, dopraw sola i pieprzem. Wyt4z na dno

naczynia zaroodpornego i zalej sosem.

Piecz w piekarniku 10-12 minut. Przed podaniem
udekoruj tymiankiem.
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Zupa ogorkowa na zeberku

Kuchnia polska

Mojq ulubionq zupg od czasow dziecinstwa jest
ogorkowa. Nie jem wielu zup, ale ogorkowa gosci
w naszym domu dosc¢ czesto.

Sktadniki (6 porciji)

» 900 g surowych zeberek wieprzowych
» 600 g ogorkow kiszonych (litrowy stoik)
e 2 Srednie marchewki

e 2 cebule

» 1 korzen pietruszki

» Cwiartka selera

o CwierC gtowki kapusty

e 3 zabki czosnku

e 4 listki laurowe

» 5 ziaren ziela angielskiego

» kilkanascie ziaren czarnego pieprzu

e ok. 3 tyzeczek soli

e 80-100 ml Smietanki 30%

1 peczek koperku

Orientacyjne makro (1 porcja)
m520ﬂ24g 44gﬂ]ok.3g

Przygotowanie
ok. 2 godzin

1. Ogérki kiszone zmiksuj ze skorka i zalewa ze stoika.
Zeberka umyj i pokréj wzdtuz kostek. Wioszczyzne umyj,



obierz marchewke, pietruszke i seler. Cebule opal nad
palnikiem gazowym lub piecz kilka minut w piekarniku
W najwyzszej temperaturze.

. Przygotowane sktadniki przetéz do garnka, dodaj lis¢
laurowy, pieprz, ziele angielskie i obrane zabki czosnku.
Dodaj 2 tyzeczki soli i zalej catkowicie woda. Gotuj
minimum 1% godziny pod przykryciem.

. Wyjmij z wywaru zeberka i warzywa. Przelej wywar
przez sito i do powstatego bulionu dodaj ponownie
zeberka i zmiksowane ogorki.

. Gotuj przez kolejnych 15 minut, nastepnie dodaj
Smietanke (aby na pewno sie nie zwarzyta, przelej do
kubeczka chochelke zupy, dodaj smietanke, wymieszaj
i przelej z powrotem do garnka z zupg). Dopraw do
smaku i po 10 minutach dodaj posiekany peczek
koperku.

. Na talerz naktadaj po zeberku i zalewaj zupa. Mozesz
rowniez zawekowac¢ zupe w stoiczkach (razem
z zeberkami).

. Do zupy mozesz doda¢ pokrojona lub tarta marchewke (1
sSrednia gotowana marchewka to 6 g weglowodanéw).



e

Rosot kolagenowy

Kuchnia polska

Dtugo gotowany rosoét to bogactwo kolagenu, wapnia
I magnezu. Orientacyjne makro w tym przepisie jest
trudne do oszacowania. Jesli nie jesz rosotu
Z warzywami, zawartos¢ weglowodandow bedzie tu
jednak znikoma. Z przepisu wychodzi ok. 3 litrow
rosotu, ktéry powinno sie jes¢ z gotowanym miesem.
Mozna go tez uzyc¢ jako bazy do sosow.

Sktadniki

o 2-2Y% kg miesa z koscig, np. korpus drobiowy i mostek wotowy

» wloszczyzna: 2 marchewki, ¢wiartka selera, 1 pietruszka (korzen),
kawatek kapusty wioskiej, %2 matego pora

e 2 cebule

e 2 zabki czosnku

» peczek lubczyku

o 2-3 listki laurowe

e 4-5 ziaren ziela angielskiego

» kilkanascie ziarenek pieprzu

e s0l do smaku (minimum tyzka)

Przygotowanie
ok. 20 minut (+ 6 godzin oczekiwania)

1. Cebule opal nad palnikiem lub zapiecz w piekarniku.
Warzywa i czosnek obierz i wraz z cebula wtdz do
sporego garnka.

2. Mieso umyj i wt6z do garnka. Dodaj przyprawy: umyty
lubczyk, listki laurowe, ziele angielskie i pieprz. Zalej



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

3. Pij w kubku lub zamroZ w formie bulionetek i dodawaj do
SOSOW.
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Kwasnica ze skwarkami

Kuchnia polska

Kocham Tatry i tradycyjng goralskg kuchnie, tym
samym kwasnica to dla mnie smak zimowych wycieczek
w gory. Kwasna, tresciwa zupa ma witasciwosci
rozgrzewajqce, cenne zwtaszcza w sezonie zimowyn.
Wedzone zeberka i stonina to sktadniki trudno
dostepne, ale swietnie ,podbijajg” smak wedzonki w tej
zupie. Jesli jednak pojawi sie problem z ich zakupem,
wedzone zZeberka zastgp zwyktymi, a wedzong stonine -
wiekszq iloscig boczku.

Sktadniki (6 porciji)

o 1 kg kiszonej kapusty

e 750 g wedzonych zeberek

e 150 g wedzonego boczku

e 200 g wedzonej stoniny

e 50 g suszonych podgrzybkow
o 2 tyzeczki kminku

» 3 listki laurowe

» 3 ziarna ziela angielskiego

» 1 zgbek czosnku

e sOlipieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

[{1525259 459@]69

Przygotowanie
ok. 2 godzin 45 minut



. Zanim zaczniesz przygotowywac potrawe, zalej woda
grzyby i mocz je przez minimum kwadrans.

. Kapuste kiszona posiekaj, zeberka przekroj na mniejsze
kawalki, a boczek pokrdj w plastry lub kostke. Mieso
(facznie ze stoning) i kapuste przetéz do garnka. Dodaj
wczesniej namoczone grzyby. Zalej sktadniki woda, dodaj
posiekany czosnek, ziele angielskie, listek laurowy

i kminek. Dopraw sola i pieprzem do smaku (nie
przesadzaj z sola, w tej zupie niewiele jej potrzeba).

. Gotuj na wolnym ogniu 1%-2 godziny. Jesli potrzeba,
dolewaj wody. Pod koniec gotowania wyciagnij stonine.
Mozesz ja osuszy¢, pokroi¢ i wytopic¢ na patelni, by
uzyskac chrupigce skwarki (niewliczone w makro).

. Na talerz naktadaj po zeberku i zalewaj zupa. Mozesz
rowniez zawekowac¢ zupe w stoiczkach (razem

Z Zzeberkami).






Sosy i,,makarony”



Tagliatelle a la carbonara
z makaronem z cukinii

Kuchnia wloska

Makaron z cukinii to niskokaloryczna alternatywa dla
zwyktego makaronu, swietnie smakuje z wszelkimi
biatymi sosami. Doskonaty zwtaszcza w potqgczeniu

Z sosem carbonara. Sos ten byt jednym z moich
ulubionych, zanim zaczetam przygode z ketozq. I jego
wersja keto rowniez bardzo mi smakuje.

Sktadniki (2 porcje)

e 300 g cukinii

» 300 g dobrej jakosci boczku wedzonego
e 100 g mascarpone

e 100 ml smietanki 30%

o 3 zo0ltka

e 1 zgbek czosnku

e SzCzypta rozmarynu

e SOl i pieprz

e 10 g parmezanu

Orientacyjne makro (1 porcja)
[{1892“349 7ngllg

Przygotowanie
ok. 25 minut

1. Cukinie umyj i odkréj koncowki. Nastepnie obieraczka do
warzyw wykrawaj pionowe paski na ksztatt wstazek
przypominajacych makaron tagliatelle. Usun gniazda
nasienne. Wstazki cukinii przetéz do miski, posdl,



wymieszaj i odstaw na chwile.

2. Boczek pokréj w cienkie, mate plastry i podsmaz na
patelni. Posiekaj czosnek i gdy boczek juz sie zarumieni,
dodaj go na patelnie. Podsmazaj niespeina minute i dodaj
szczypte rozmarynu oraz mascarpone. Dokladnie
wymieszaj, by mascarpone zupeknie sie rozpuscit. Na tym
etapie sos bedzie tlusty i gesty - nie przejmuj sie tym.
Dodaj do sosu wstazki z cukinii i dus razem 2-3 minuty.

3. Do szklanki wlej Smietanke, dodaj zottka i wsyp
parmezan. Wymieszaj doktadnie i wlej powstata miksture
na patelnie. Dus ok. 2 minut, caly czas mieszajac.

4. Podawaj od razu.



Spaghetti bologhese z makaronem
z mozzarelli

Kuchnia wloska

Wysokoweglowodanowa kuchnia wtoska byta mojg
ulubiong, zanim zmienitam sposob odZywiania sie.
Udato mi sie znalez¢ alternatywe dla mojego
ulubionego spaghetti.

To makaron z mozzarelli. Jest zblizony w smaku do
tradycyjnego makaronu, ale to bomba kaloryczna!
Potgczony z sosem bolonskim zawiera 1200 kcal.
Jesli chcesz otrzymac danie mniej kaloryczne, zamien
makaron z mozzarelli na makaron z cukinii lub dyni.

Sktadniki (3 porcje)

SOS BOLOGNESE

200 g sSwiezo zmielonego miesa wotowo-wieprzowego (proponuje
po 100 g karkéwki wieprzowej i topatki wotowe))

150 ml passaty pomidorowe]

30 g boczku wieprzowego

40 g tartej marchewki

40 g tartego selera

30 ml oliwy

1 mata cebula

2 zabki czosnku

sol, pieprz

Swieze ziota: ¢wierC peczka bazylii i oregano (mozna ewentualnie
zastgpi¢ suszonymi)

20 g parmezanu

MAKARON Z MOZZARELLI



» 400 g tartej mozzarelli
o 4 70ltka

Orientacyjne makro (1 porcja)
[3817. 156 ¢ 60,59@10,69

Przygotowanie
ok. 2 godzin

SOS BOLOGNESE

1.

Posiekaj cebule i podsmaz na oliwie. Dodaj pokrojony
w kostke boczek, starty seler i starta marchewke. Gdy
cebula sie zeszkli, a pozostate skladniki zarumienig,
dotdéz mieso i stale mieszaj, aby doktadnie je podsmazy¢
i rozdrobnic.

. Czosnek zetrzyj na tarce lub posiekaj, dodaj do

pozostalych sktadnikow. Calos¢ zalej passata. Dopraw
sola i pieprzem. Podgrzewaj na wolnym ogniu jeszcze ok.
pot godziny.

. Posiekaj drobno ziota, dodaj je do sosu i wymieszaj. Sos

warto odstawi¢ na co najmniej godzine, by smaki sie
potlaczyty.

MAKARON Z MOZZARELLI

1.

Przygotuj makaron z mozzarelli. Tarta mozzarelle wiéz

w miseczce do mikrofaléwki. Podgrzewaj, az calkowicie
sie rozpusci (ok. 1¥2 minuty w 900 W). Dodaj 2 z6ttka

i doktadnie wymieszaj szpatutka. Powinna powstac
zwarta kulka serowa. Jesli sktadniki nie tacza sie zbyt
dobrze, wi6z je na 15 sekund do mikrofaléwki i ponownie
zamieszaj.

. Podziel mase serowo-jajeczna na dwie czesci. Kazda



z nich wloz pomiedzy 2 arkusze papieru do pieczenia

i bardzo cienko rozwatkuj. Wtéz je (wraz z papierem do
pieczenia) do rozgrzanego do 100 stopni piekarnika

i susz przez 15 minut. Dzieki papierowi masa delikatnie
sie przypieka i zachowuje forme podczas gotowania.

. Ostudz mozzarelle i pokréj w waskie paski. Makaron
mozesz przechowywac¢ dwa dni w lodowce.

. Sos ponownie podgrzej. Wrzu¢ makaron na chwile do

goracego sosu i delikatnie wymieszaj. Wyktadaj
szczypcami do makaronu i obficie posyp parmezanem.






Poledwiczki wieprzowe w sosie
Z mascarpone

Wysokottuszczowe mascarpone to swietna baza sosu
w diecie ketogenicznej. Dzieki niemu sos moze
zawierac rowniez chude mieso, takie jak poledwiczki
wieprzowe czy piers z kurczaka. Potraktuj to danie jako
baze i eksperymentuj ze sktadnikami. Potrawa swietnie
smakuje nie tylko z pieczarkami i pomidorem, ale
rowniez z suszonymi pomidorami i posiekanym
szpinakiem.

Sktadniki (4 porcje)

* 600 g poledwiczek wieprzowych
e 250 g mascarpone

e 250 g pieczarek

» 1 mata cebula

e 2 zabki czosnku

e 1 pomidor (ok. 150 g)

o 3 tyzki oliwy

o 1 tyzka masta ghee

e 50 ml Smietanki 36%

* Y5 natki pietruszki

e parmezan (Szczypta na porcje)
e SO

e czarny lub kolorowy pieprz
 biaty pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

Des:l0 38,89l 49,4 g W 6,59



Przygotowanie
ok. 30 minut

1. Poledwiczki umyj, wytnij z nich btonki i pokréj mieso na
plastry grubosci ok. 1 cm. Kazdy z nich delikatnie rozbij
i dopraw swiezo mielonym czarnym lub kolorowym
pieprzem. Na tym etapie nie uzywaj soli.

2. Pomidor sparz, obierz i pokréj w kostke, cebule posiekaj,
czosnek starnnie posiekaj lub przecisnij przez praske,

a pieczarki pokrdj na éwiartki.

3. Poledwiczki smaz z obu stron na oliwie do momentu, az
sie zrumienig (w Srodku powinny by¢ nadal surowe)

i odkladaj do naczynia, by mogty ,doj$é¢” w nizszej
temperaturze.

4. Na tej samej patelni rozpusé tyzke masta, dodaj cebule,
a nastepnie czosnek. Gdy cebula sie zeszkli, dodaj
pieczarki i smaz jeszcze chwile. Nastepnie dodaj pomidor
i chwile podgrzewaj. Dodaj mascarpone i Smietanke
i dokladnie mieszaj. Teraz posél i dopraw bialtym
pieprzem.

5. Przeléz poledwiczki do sosu (wraz z sokiem, ktéry
znajduje sie na dnie naczynia), posyp posiekana
pietruszke. Dus krotko na wolnym ogniu.

6. Podawaj same, posypane szczypta parmezanu lub
z makaronem z mozzarelli.
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Satatka a la Cezar

Kuchnia wloska/kuchnia amerykanska

Chrupigca satata rzymska, w zestawieniu z boczkiem
I parmezanem (czyli serem parmigiano reggiano) oraz
grillowangq piersiq z kurczaka w sosie majonezowym
z dodatkiem czosnku i anchois - bardziej ketogenicznie
sie nie da! Ponizej znajdziesz mojg wersje tego
przepisu, uwielbiang przez wszystkich przyjaciot
rodziny.

Sktadniki (4 porcje)

450 g piersi z kurczaka

150 g boczku

1 duza satata rzymska

dobra mieszanka zi6t (np. toskanskie lub do drobiu)
30 ml oliwy

kilka pomidoréw koktajlowych (opcjonalnie)

SOS

50 g parmezanu

2 mate zabki czosnku

120 g jogurtu typu greckiego

120 g majonezu

sol i pieprz

2 zblendowane filety anchois (opcjonalnie)

Orientacyjne makro (1 porcja)

0 606,51437,8g " 49 g W 3,6 g



Przygotowanie
ok. 1 godziny

1.

Sos przygotuj co najmniej 30 minut przed podaniem, by
smaki sie potaczyly. Zetrzyj na tarce 2 mate zabki
czosnku oraz 25 g parmezanu. Dodaj jogurt grecki

i majonez, dokladnie wymieszaj i dopraw sola oraz
pieprzem. Jesli zdecydujesz sie na oryginalng wersje
sosu, na sam koniec dodaj zblendowane anchois.

. Satate rzymska umyj, odsacz i podrzyj na mniejsze

kawatki. Pozostaly parmezan pokréj w cienkie plasterki.

. Piers kurczaka pokréj w paski i zamarynuj w ziotach, soli

i pieprzu oraz oliwie. Odstaw na dtuzsza chwile.

Boczek pokrdj w kostke i podsmaz bez dodatku ttuszczu.
Kiedy sie wytopi i bedzie chrupki, zdejmij go i na tej
samej patelni podmaz kurczaka. Ttuszcz, ktory
pozostanie, réwniez dodaj do sosu.

. Sktadniki uktadaj na talerzach w kolejnosci: satata, sos,

boczek, kurczak, parmezan, opcjonalnie przekrojone na
pot pomidorki koktajlowe. Sktadniki mozesz tez
wymiesza¢ w misce i dopiero wtedy przetozy¢ na talerze.
Satatke mozna rowniez utozy¢ warstwowo w stoiku

i zabra¢ ze soba do pracy, wtedy sos daj na dnie, a satate
na wierzchu.



r |
e |
Gyros
Pochodzenie satatki gyros to dla mnie zagadka.
Wiadomo, ze gyros jest inspirowany kuchniq greckq
I tureckgq, ale o warstwowej satatce raczej nikt w Grecji
ani Turcji nie styszat. By¢ moze to nasz polski wymyst.
Ponizej znajdziesz przepis na mojq wersje tej satatki -
takq, ktora bardziej spetnia wymagania diety keto.
Czasem tak przygotowuje wiecej miesa i zapiekam je na
przyktad z cebulqg i paprykqg pod mozzarellg. Dzieki
temu mam kolejne danie.

Zachecam do wykorzystywania jak najwiekszej ilosci
swiezych ziol. Ja hoduje je na parapecie. Polecam tez
domowq mieszanke przypraw i ziot (patrz nizej).
Mozesz oczywiscie uzyc gotowego miksu, wtedy jednak

zmieni sie zawartos¢ weglowodandow w satatce,
poniewaz mieszanka sklepowa zawiera cukier.

Sktadniki (4 porcje)

GYROS

1 kg miesa z udek z kurczaka bez skory i kosci

1Y% soku z limonki

2 tyzki soku z pomaranczy (opcjonalnie, do nadania delikatnej,
cytrusowej stodyczy)

6 tyzek oliwy

miks przypraw do gyrosa

SALATKA

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



1 z6kta papryka

8 korniszonow (ok. 120 g)

1 czerwona cebula

80 g tartej goudy lub innego sera z6ttego dobrej jakosci
4 tyzki ketchupu bez cukru

» 8 tyzek majonezu

Orientacyjne makro (1 porcja)
m 802,6 1A 451 ¢g 61,3 g m 16,8 g

Przygotowanie
ok. 30 minut (+ minimum godzina oczekiwania)

1. Mieso z udek kurczaka umyj, osusz i pokréj w paseczki.
Dopraw mieszanka przypraw. Jesli uzywasz swiezych
ziol, dokladnie je posiekaj. Dodaj do miesa oliwe, sok
z limonki i pomaranczy, doktadnie wymieszaj i odstaw na
minimum godzine.

2. Kapuste pekinska drobno poszatkuj. Papryki, korniszony
i cebule pokrdj w kostke.

W

. Usmaz mieso tak, by byto zrumienione.

4. Salatke uktadaj warstwowo w duzej szklanej misce lub
stoikach. Od dotu: gyros, ketchup, cebula, z6tta papryka,
czerwona papryka, korniszony, majonez, gouda, kapusta
pekinska.

Mieszanka przypraw do gyrosa

e 6-7 tyzeczek stodkiej papryki

1 tyZeczka ptatkow chilli lub peperoncino
2-3 tyzeczki soli

1 tyzka suszonej cebuli

1 tyzeczka suszonego czosnku

1 tyzeczka majeranku



1 tyzeczka tymianku

1 tyzeczka suszonej kolendry
1 tyzeczka suszonej pietruszki
1 tyzeczka oregano

1 tyzeczka bazylii

Y4 tyzeczki gorczycy

Y% tyzeczki kuminu

Yo tyzeczki kurkumy

Ya tyzeczki cynamonu

3 goZdziki

1 ziarenko ziela angielskiego

Przyprawy i ziota zmiel w mtynku i przechowuj
w szczelnie zamknietym stoiku. Sprobuj przyprawy -
jesli jest dla ciebie za mato stona lub za mato pikantna,
dodaj jeszcze odrobine soli bgdZ peperoncino. Stosuj do
gyrosa podawanego z surowkq, a takze do doprawiania
miesa w satatce.






Satlatka caprese

Kuchnia wloska

Caprese to dla mnie smak Wtoch. Dojrzaty pomidor
zestawiony z mozzarellq (najlepiej di buffala - z mleka
bawolego - o delikatnym lecz wyrazistym smaku) to
niebywate potqcznie. W tym przepisie znajdziesz
podstawowy wariant wtoskiej satatki caprese, ktory
mozesz rozbudowacd, dodajgc miedzy innymi: oregano,
zielone pesto, ocet balsamiczny, rukole lub czosnek.
Mozesz takze zamieni¢ mozzarelle na burrate i pomidor
na pomidorki koktajlowe.

Sktadniki (1 porcja)

e 1 dojrzaty pomidor (ok. 200 g)

1 kulka mozzarelli di buffala lub zwyktej
listki bazylii

3 tyzki oliwy

sol, pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 745,9 ﬂ 19 g 70,59 m 9,79

Przygotowanie

ok. 10 minut

1. Pomidor umyj i usun szyputke. Pokréj w plastry.

2. Mozzarelle wyjmij z zalewy i pokréj w mniej wiecej tyle
plastrow, ile pomidora.

3. U6z na talerzu na przemian: plaster pomidora, plaster



mozzarelli, listek bazylii (lub posiekana bazylie). Calos¢
skrop oliwa i dopraw sola i pieprzem.






Safatka z burratga | awokado

Kuchnia wloska

Burrata to wtoski ser, ktory przypomina mozzarelle, ale
w srodku ma smietanke. Trudno o delikatniejszy
i bardziej kremowy ser. Mozesz go uzyc jako dodatek do
satatki caprese (wtedy potdéz go na pomidorach -
krojenie burraty w plastry mija sie z celem) lub podac
z awokado, orzechami pinii, pomidorami i swiezymi
ziotami, tak jak w tej orzezwiajqcej satatce.

Sktadniki (2 porcje)

e 200 g rukoli

e 10-12 pomidorkéw koktajlowych

e 2 burraty (po 125 g kazda)

e 1 awokado

o 2 tyzki orzechéw pinii

» oliwa czosnkowa (po 1 tyzce na porcje)
e ocet balsamiczny (opcjonalnie, po 1 tyzeczce na porcje)
e SOl

o platki chilli

» posiekane bazylia i oregano

» tyzeczka soku z limonki

Orientacyjne makro (1 porcja)

000 247900 61,29 W 16,6 g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Pare godzin przed zrobieniem satatki przygotuj oliwe



N o O

czosnkowaq. Kilka zgbkow czosnku przekroj na poét i zalej
oliwg. Jesli bedziesz przechowywac oliwe w buteleczce
lub zamknietym naczyniu, bedzie zdatna do spozycia
nawet po tygodniu.

. Rukole umyj, osusz i wytdz na talerze. Pomidorki pokrdj

na pot lub ¢wiartki i potéz na rukole.

. Awokado przekrdj na pot, wydraz pestke. Pokrdj owoc na

kawatki i skrop odrobing soku z limonki, by nie sczerniat.
Wymieszaj i wyldz na salatke.

Orzechy pinii upraz na patelni do zrumienienia.

Bazylie i oregano posiekaj. Posyp nimi satatke.

Na wierzch wyldz burrate.

Catos¢ dopraw sola i ptatkami chilli, polej oliwa i octem
balsamicznym. Posyp orzechami pinii.






Satatka grecka horiatiki

Kuchnia grecka

Horiatiki to znana satatka grecka, a dla mnie
wspomnienie wakacji. Nie ma w niej miejsca na satate
czy ser solankowy. Podstawq tego dania sq swieze,
aromatyczne warzywa, oryginalny ser feta i dobrej
jakosci oliwa - niczego wiecej nie trzeba. Ponizej
znajdziesz przepis na horiatiki w wersji nieznacznie
zmodyfikowanej, by spetniata wymogi diety
ketogenicznej.

Sktadniki (2 porcje)

3 dojrzate pomidory

3 ogorki gruntowe

1 zielona papryka

1 mata czerwona cebula

200 g sera feta

60 ml oliwy

kilkanascie czarnych oliwek z pestkami
Szczypta oregano

sol i pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

m657ﬂ21g 54gm19g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Pomidory umyj i pokroj w spora kostke.



. Ogorki obierz i pokrdj w grubsze plastry lub kostke.

. Papryke umyj i pokréj w paseczki, a cebule obierz

i pokroj w cieniutkie piérka.

. Warzywa przeldz na talerze, posyp oliwkami, na wierzch
poléz plaster sera feta (mozesz réwniez rozgnies¢ ser
palcami, by lepiej wymieszat sie z sosem).

. Polej spora iloscia oliwy i posyp oregano, swiezo
mielonym pieprzem i sola (nie dawaj za duzo soli - feta
sama w sobie jest dos¢ stona).

. Salatke podawaj po 15 minutach, gdy smaki sie potacza,
samodzielnie lub jako dodatek do ryby badZ miesa.






Satatka brokutowa z jajkiem,
kurczakiem i pestkami dyni

Przepis na te satatke brokutowg powstat z inspiracji
dietq Dukana. Dodatam do niej wiecej ttuszczow (teraz
jest zdecydowanie smaczniejsza) i ograniczytam
zawartosc¢ biatka, dzieki czemu danie odpowiada
zatozeniom diety keto.

Sktadniki (2 porcje)

1 Swiezy brokut (ewentualnie 400 g mrozonego)

1 Srednia piers kurczaka (200 g)

masto ghee lub olej kokosowy do smazenia (ok. 20 g)
15 g pestek dyni

5 jajek

SOS

3 tyzki majonezu

2 tyzki Smietany

1 maty zabek czosnku

Y2 matego peczka koperku
1 tyzka soku z cytryny

1 tyzeczka oliwy

sol, pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[l 733,5 ﬂ 48,7 g 55,19 m 11,3 g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Filet z kurczaka umyj, odetnij btonki, nasmaruj dréob



odrobing oliwy, dopraw solg i pieprzem. Odstaw na
chwile.

2. Brokuly umyj, podziel na mate rézyczki i gotuj na parze
do miekkosci.

3. Jajka ugotuj na péttwardo lub twardo i pokroj na
cwiartki.

4. Filet z kurczaka smaz na masle klarowanym w catosci
mniej wiecej 4 minuty z kazdej strony. Na sam koniec
skrop go sokiem z cytryny i daj miesu odpoczac¢ przez 5
minut. Nie wylewaj sosu, ktory pozostat na patelni.

5. Przygotuj sos do satatki: wymieszaj majonez, Smietane,
starty zabek czosnku i posiekany koperek. Dodaj oliwe
i sok z cytryny. Dopraw sola i pieprzem do smaku.

6. Filet z kurczaka pokrdj w waskie plastry. Pestki dyni
upraz na malym ogniu.

7. Na sporym talerzu utéz brokuty, nastepnie jajka i plastry
kurczaka. Polej calo$¢ ttuszczem, ktéry pozostal po
smazeniu miesa, przygotowanym sosem i posyp
prazonymi pestkami dyni.






Rozmaitosci



Frittata z cukinia 1 wedzonym serem

Kuchnia wloska

Frittata to klasyczna wtoska zapiekanka
przypominajgca omlet. Zapiekanie jej w piekarniku
sprawia, ze jest bardzo puszysta. Do jej przygotowania
przydaje sie patelnia z odkrecanq rqczkq lub taka, ktora
nie ma plastikowych elementow i nadaje sie do
wtozenia w catosci do piekarnika. Jednak w tym
przepisie proponuje uzy¢ naczynia zaroodpornego,
poniewaz tatwiej utozy¢ w nim warstwy cukinii
I twarogu.

Przepis ten mozesz rowniez dowolnie modyfikowac,
dodajgc bardziej tradycyjne wtoskie sktadniki, jak na
przyktad prosciutto crudo i parmezan. Wtedy jednak
podsmaz frittate na patelni, a na ostatnie 5-10 minut,
wtoz jg do piekarnika.

Sktadniki (2 porcje)

7 jq

500 g cukinii (najlepiej matej, aby nie byto pestek)

150 g wedzonego twarogu koziego (lub ewentualnie krowiego)
3 tyzki masta klarowanego w temperaturze pokojowej

sol, pieprz lub ptatki chilli

1-2 tyzki posiekanej natki pietruszki

Orientacyjne makro (1 porcja)

0 718,2 M gl 5579 W) 15,6 g

Przygotowanie



ok. 15 minut (+ 20 minut pieczenia)
1. Cukinie umyj, osusz i pokrdj w cieniutkie plastry. Posél
i odstaw na 10 minut.

2. Naczynie zaroodporne nasmaruj mastem klarowanym.
Jajka roztrzep z solg, pieprzem lub ptatkami chilli,
pietruszka i mastem klarowanym.

3. Uktadaj warstwowo: plastry cukinii, czes¢ jajek,
pokruszony twardg.

4. Piecz 20 minut w 180 stopniach.



Zapiekanka kalafiorowa z miesem
mielonym

Kuchnia polska

Zapiekanka kalafiorowa to przepis kuchni polskiej,
ktory poznatam, zanim rozpoczetam ketogeniczne
odzywianie. Przepis nie wymaga wiekszych modyfikacji.
Podstawgq zapiekanki jest dobrej jakosci mieso mielone,
wiec proponowatabym samodzielny wybor kawatka
topatki wieprzowej i zmielenie go w domu.

Sktadniki (6 porciji)

1 gtéwka kalafiora (ok. 800 g bez kiebu)
500 g mielonego miesa z topatki wieprzowe]
250 g pieczarek

1 cebula

2 jajka

200 g Smietany 18%

200 g tartego sera gouda

1 ptaska tyzeczka majeranku

1 tyzeczka soli himalajskiej

Y, tyzeczki Swiezo mielonego pieprzu

2 Srednie zabki czosnku

olej kokosowy lub oliwa do smazenia

Orientacyjne makro (1 porcja)
BSOZ,SBBS g 40,2 gm&Z g

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

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



wodzie do miekkosci. Gdy ostygnie, odsacz go z wody,
a nastepnie doktadnie rozgnie¢ widelcem.

. Pieczarki i cebulke podsmaz na oleju kokosowym lub
oliwie. Nastepnie dodaj mieso mielone i podsmazaj, az
sie zarumieni. Dopraw sola, pieprzem i majerankiem.

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

. Polowe kalafiora wyltéz do naczynia zaroodpornego

i ugnie¢ na jego dnie. Nastepnie wytéz farsz, druga
potowe kalafiora i zalej calo$¢ sosem. Na powierzchni
zapiekanki zréb kilkanascie dziurek patyczkiem do
szasztyka i odstaw ja na minimum godzine (aby sos
dostat sie réwniez do Srodka zapiekanki).

. Piecz w 180 stopniach ok. 30 minut. Wierzch zapiekanki
powinien by¢ zrumieniony:.
. Zapiekanke mozesz podac od razu, potrawa najlepiej

smakuje po odgrzaniu, a nawet nastepnego dnia, gdy
wszystkie smaki sie potacza.






Moussaka

Kuchnia grecka

Grecka zapiekanka z miesem mielonym tradycyjnie
zapiekana jest pod beszamelem. W tym przepisie sos
beszamelowy zastgpitam gestym sosem serowym, dzieki
ktoremu potrawa spetnia zatozenia diety ketogenicznej.
W kuchni greckiej zapiekanke obficie doprawia sie
cynamonem. Polacy wolg jednak dodawac¢ cynamon do
stodkich dan niz miesnych, stgd zalecam umiar w jego
stosowaniu.

Sktadniki (4 porcje)

600 g zmielonej topatki wotowej
2 baktazany (ok. 600 g)

1 cebula

2 zgbki czosnku

4 tyzki oliwy

Y% | passaty pomidorowej

Y, kieliszka czerwonego wytrawnego wina
Y natki pietruszki

szczypta oregano

szczypta bazylii

1Y% tyzeczki soli (do smaku)
szczypta peperoncino lub chilli
szczypta cynamonu

200 g mozzarelli (np. w kulkach)

SOS A LA BESZAMELOWY

e 100 g parmezanu (lub mieszanki dobrej jakoSci serow)

e 60 ml mleka
e 20 g masta



e Szczypta soli
» odrobina tartej gatki muszkatotowej

Orientacyjne makro (1 porcja)

0 857,8t 152,4 gili615¢g W BT g

Przygotowanie
ok. 40 minut (+ 30 minut pieczenia)

1.

Baktazany umyj i pokréj w cienkie (2-3 mm) plasterki.
Utoz plastry na zwilzonej oliwa blasze do pieczenia,
posmaruj je oliwa i posoél. Piecz w 180 stopniach kilka
minut (do zrumienienia).

. Pokrojona w kostke cebule i posiekany czosnek podsmaz

na oliwie. Dodaj mieso mielone i smaz, az sie zrumieni.
Dodaj passate, wino, sol, przyprawy i posiekang
pietruszke. Dus kwadrans.

W zwilzonym oliwg naczyniu zaroodpornym uktadaj
moussake warstwami: baklazan, potowa farszu
miesnego, baktazan, druga potowa farszu, baktazan.

Nastepnie przygotuj sos. Masto rozpus¢, dodaj mleko

i podgrzej, dodaj parmezan, szczypte soli i gatke
muszkatotowa. Na wolnym ogniu redukuj ptyn, az
powstanie gesty sos. Caty czas mieszaj go trzepaczka, by
sie nie przypalit.

Na wierzch zapiekanki wlej sos i dodaj mozzarelle

w kulkach. Piecz 30 minut w 180 stopniach.






Placki z cukinii z twarogiem

Placki z cukinii to danie, ktore poznatam dzieki mojej
mamie. Kluczowy jest wybor mtodej cukinii i jej bardzo
doktadne odsgczenie. W przeciwnym wypadku
placuszki rozpadng sie, pomimo uzycia parmezanu jako
»Spoiwa”.

Placki swietnie smakujq z twarogiem, czyli tak, jak
podawato sie u mnie w domu placki ziemniaczane.
W wersji jarskiej/wegetarianskiej nie dodawaj do
cukinii boczku.

Sktadniki (2 porcje)

» 15 kg cukinii (waga juz po wydrazeniu pestek)

» 50 g wedzonego boczku (do pominiecia w wers;ji jarskiej)
e 25 g tartego parmezanu (lub innego twardego sera)

» 1 mata cebula

e 2 zgbki czosnku

e 2jajka

e 1 tyzka drobno mielonej maki migdatowe]

» sOl, pieprz

» olej rzepakowy do smazenia (catos¢ wchionie ok. 3 tyzek)

TWAROG

e 100 g twarogu Smietankowego (ok. 17% tluszczu)
e 100 g Smietany 18%
» sOl, pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)

[[' 640 ﬂ 28,18 g 51,69 m 18,4 ¢g



Przygotowanie
ok. 20 minut (+ godzina oczekiwania)

1.

Wydrazona (pozbawiona pestek, nieobrang) cukinie
zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Zasyp 3 tyzeczkami
soli i doktadnie wymieszaj. Odstaw na minimum godzine
(s6l w tym czasie powinna wyciagna¢ nadmiar wody

z cukinii).

. Pokrdéj boczek i cebule w kostke i podsmaz razem na

odrobinie oleju.

. Przygotuj twarég: serek smietankowy rozdrobnij

(przecierakiem lub bardzo doktadnie widelcem). Dodaj
Smietane i starannie wymieszaj. Dopraw sola i odrobina
pieprzu (do smaku).

Po godzinie cukinie bardzo doktadnie odsacz. Dodaj do
niej 2 jajka, przecisniety przez praske lub starty czosnek,
boczek i cebulke, make migdatowa oraz tarty parmezan.
Dopraw pieprzem i dokladnie wymieszaj.

. Z powstatej masy formuj rekoma niewielkie placki i smaz

z obu stron na rozgrzanym oleju, az sie mocno
zarumienia.

Podawaj z twarogiem lub sosem czosnkowym.



Smazony ser

Kuchnia czeska

Smazony edam, czyli ser edamski, to klasyk kuchni
czeskiej. Podawany z sosem tatarskim, kojarzy sie
przede wszystkim z fast foodem. Tymczasem po
zamianie butki tartej na mgke migdatowq bedzie to
danie akceptowalne od czasu do czasu w diecie
ketogenicznej. Jesli jestes fanem camemberta, mozesz
zamieni¢ ser edamski na plesniowy.

Sktadniki (1 porcja)

e 100 g sera edamskiego

» 6 tyzeczek drobno mielonej maki migdatowej

» 1 lyzeczka mielonego sera grana padano lub innego twardego
e 1jajko

e odrobina soli i pieprzu

» olej do smazenia

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 679 LA 37,49 56,99 m 2,50

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Jajko roztrzep w gtebokim talerzu. W drugim talerzu
wymieszaj make migdalowq, mielony parmezan oraz sol
1 pieprz.

2. Ser przekrdj na pét. Umocz najpierw w jajku, potem
obsyp panierka. Powtdrz obie czynnosci.



3. Wrzu¢ ser na glteboki, rozgrzany olej. Smaz kilka minut,
nastepnie wyl0z na recznik papierowy i odsacz.

4. Podawaj z sosem tatarskim i ulubiona satatka lub jako
sktadnik burgera.



Pizza na spodzie z kalafiora

Kuchnia wloska

Pizza to kolejny fast food, ktory nie jest dozwolony
w diecie ketogenicznej. Niemniej jednak istnieje Kilka
mozliwosci zmodyfikowania przepisu na tradycyjng
wtoskq pizze. Pierwszq z nich jest pizza na spodzie
Z kalafiora.

Sktadniki (2 porcje)

CIASTO

» 1 maty kalafior (ok. 500 g bez kiebu)
e 120 g mozzarelli

e 30 g parmezanu

e 1jajko

e SzCzypta oregano

» szczypta ptatkow chilli

e SzCzypta suszonego czosnku

» oliwa do posmarowania blachy

PROPONOWANE DODATKI

e ok. 75 ml passaty

e 100 g tartej mozzarelli

 kilka plastrow szynki parmenskiej (pomin w wersji jarskiej)
» 6 pomidorkoéw koktajlowych

» kilkanascie listkow bazylii

e 2 garscie rukoli

e 15 g parmezanu

e 30 ml oliwy z czosnkiem



Orientacyjne makro (1 porcja)

[[' 750 146,5 g 55,89 m 12,79

Przygotowanie
ok. 1~ godziny

1.

Kalafior umyj, podziel na rézyczki ugotuj w osolonej
wodzie (powinien by¢ jeszcze al dente). Odsacz go,
ostudz i zmiksuj, tak by mial konsystencje ryzu. Przet6z
na czysta scierke i bardzo doktadnie odsgacz - w zasadzie
od tego zalezy powodzenie w przygotowaniu spodu do
ciasta. Dodaj do kalafiora ser zo6tty, jajko, oregano, platki
chilli i suszony czosnek. Doktadnie wymieszaj.

. Blache do pieczenia posmaruj oliwa (nawet jesli uzywasz

papieru, réwniez nasmaruj go oliwg, spdd moze sie
przyklejaé) i wylej na nig mase kalafiorowa. Piecz w 180
stopniach ok. 30 minut (spdd powinien by¢ mocno
zarumieniony). Wyjmij spdd i podnies temperature

w piekarniku do 220 stopni.

Na upieczony spod wytéz dodatki: passate, tarta
mozzarelle, szynke parmenska, pokrojone na ¢wiartki
pomidorki.

Ponownie piecz kilka minut (do momentu, az ser sie
rozpusci). Nastepnie posyp pizze posiekana bazylia,
rukola i tartym parmezanem. Skrop ja obficie oliwg
Z czosnkiem.






Pizza serowa z salami

Kuchnia wloska

Ciasto zwane Fat Head na bazie mozzarelli i magki
migdatowej to drugi ciekawy wariant spodu pizzy.
Najlepiej smakuje z salami, ale w wersji
jarskiej/wegetarianskiej mozna zastqpic¢ mieso
warzywami.

Sktadniki (2 porcje)
CIASTO FAT HEAD

o 250 g tartej mozzarelli

» 2 tyzki serka smietankowego
» 80 g maki migdatowe]

e 1jajko

e szczypta zi6t prowansalskich
o Y5 tyzeczki soli

PROPONOWANE DODATKI

» 5-6 lyzek passaty

e 100 g mozzarelli

» 50 g salami (polecam Milano, do pominiecia w wersji jarskie))
e SzCzypta oregano

e 6—7 pomidorkéw koktajlowych

» peperoncino (opcjonalnie)

Orientacyjne makro (1 porcja)

[{1940,1ﬂ63,4g 71gm99



Przygotowanie
ok. 30 minut

1.

Tarta mozzarelle i serek sSmietankowy wymieszaj

w miseczce. Podgrzewaj w mikrofaléwce, az mozzarella
sie roztopi (1%2-2 minut), co 30 sekund doktadnie
mieszajac silikonowa szpatutka.

. Gdy sery roztopia sie, dodaj jajko, make migdatowa

i przyprawy i mieszaj do czasu, az sktadniki sie potacza.
Jesli ,ciasto” stanie sie zbyt zwarte, podgrzewaj je
kilkanascie sekund w mikrofalowce.

. W16z ciasto pomiedzy dwa arkusze papieru do pieczenia.

Ugniataj palcami, by miato odpowiedni ksztatt i wysokosé
maksymalnie 5 mm. W razie probleméw mozesz pomoc
sobie walkiem.

. Usun wierzchnig warstwe papieru i przetdz ciasto na

blache do pieczenia. Kilkanascie razy naktuj je widelcem.
Piecz 10-15 minut w 180 stopniach (do zarumienienia),
a nastepnie wyjmij z piekarnika.

. Spéd pizzy posmaruj passata, posyp pozostata

mozzarellag, na wierzch potéz salami, pomidorki
koktajlowe i peperoncino (opcjonalnie), posyp oregano.

. Piecz 5-7 minut do momentu, az ser sie roztopi, a salami

zrumieni.






Dodatki



Tzatziki

Kuchnia grecka

Tzatziki to oryginalny sos w kuchni greckiej. Mocny
czosnkowy aromat ztagodzony ogorkiem swietnie
komponuje sie z grillowanym miesem, na przyktad

Z souvlakami.

Sktadniki (6 porciji)

» 3 Srednie ogorki gruntowe (lub 1 dtugi)
300 g jogurtu greckiego

2 tyzeczki oliwy

1 Sredni zgabek czosnku

sol, Swiezo mielony pieprz

Orientacyjne makro
(caty sos - ok. 6 porcji)

m408f leg 31,8gm17,4g

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

1. Ogérki obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
Mocno posdl i odstaw na minimum 15 minut, by
przynajmniej czes¢ wody wytracita sie z ogorkow.

2. Wode z ogorkow odlej. Dodaj jogurt grecki i starty lub
przecisniety przez praske czosnek. Wymieszaj.

3. Dopraw solqa i pieprzem, a nastepnie skrop oliwag. Odstaw
na chwile, by sktadniki dobrze sie potaczyty.



Sosy



Sos koktajlowy

Kuchnia amerykanska

Moj sos koktajlowy to bardzo uproszczona wersja
amerykarniskiego sosu do krewetek. Swietnie smakuje
jako dodatek do improwizowanej satatki, miesa oraz

mozzarella sticks.

Sktadniki (3 porcje)

* 60 g majonezu

e 20 g ketchupu bez cukru

e SzCzypta oregano

e Szczypta papryki pimenton/wedzonej ostrej
e SOl i pieprz do smaku

Orientacyjne makro (caty sos)
m423ﬂ1,59 40,89m12g

Przygotowanie

ok. 5 minut

1. Majonez i ketchup wymieszaj doktadnie w miseczce.
2. Dopraw oregano i wedzona papryka.

3. W zaleznosci od preferencji smakowych dodaj soli
1 pieprzu.



rooN
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Domowy majonez

Sktad majonezu sklepowego pozostawia wiele do
zZyczenia. Cukier i konserwanty sprawiajq, ze daleko mu
do wartosciowego dodatku do positku. Tymczasem
w domu mozesz przygotowac o wiele zdrowszqg wersje
majonezu.

Sktadniki

(stoiczek majonezu, ok. 420 g)

e 1jajko

ok. 350 ml oleju rzepakowego

2 tyzeczki octu winnego

1 tyzeczka musztardy

szczypta soli

szczypta sSwiezo mielonego pieprzu (opcjonalnie)

Orientacyjne makro (caty stoiczek majonezu)
[[' 2735,8 B 8,049 306 g m 13,6 g

Przygotowanie
ok. 10 minut

1. Jajko sparz i odstaw na chwile.

2. Do wysokiego naczynia wlej 2 tyzeczki octu winnego,
dodaj tyzeczke musztardy, sl i pieprz oraz jajko. Zacznij
miksowac blenderem skladniki i stopniowo, waskim
strumieniem dolewaj olej, starannie taczac w catosc.

3. Majonez bedzie gotowy, gdy uzyska gesta, aksamitng
i puszysta konsystencje.
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Sos tatarski

Sos tatarski, czyli bazujgcy na marynowanych grzybach
i1 korniszonach, to swietny dodatek do smazonego sera,
pasztetu czy jajek. Tak jak wiekszos¢ sosow na zimno,
takze i ten przepis przygotuj przynajmniej godzine
przed planowanym podaniem - wowczas smaki dobrze
sie potgczq.

Sktadniki (10 porcji)

» 1 maly stoiczek grzybkéw lub marynowanych pieczarek
6 matych korniszonéw

Y, cebuli

3 tyzki majonezu

2 tyzki Smietany 18%

szczypta soli i pieprzu

Orientacyjne makro (caty sos)
8463. 17,69 40gmlgg

Przygotowanie
ok. 15 minut

1. Grzybki, korniszony i cebule starannie posiekaj lub
delikatnie zmiksuj (przez chwilke, sktadniki nadal maja
by¢ wyczuwalne).

2. Dodaj majonez, Smietane i dopraw solg oraz pieprzem.
3. Podawaj jako dodatek do mies lub smazonego sera.



Sos musztardowo-koperkowy

Sos musztardowo-koperkowy swietnie smakuje jako
dodatek do ketokanapek, ryby (np. dorsza
panierowanego w mgce migdatowej) czy jajek.
Najlepszy i najbardziej wyrazisty jest dzien po
przygotowaniu.

Sktadniki (5 porcji)

e 200 g Smietany 18%

1 tyzka musztardy (delikatesowej, sarepskiej lub chrzanowe))
1 tyzka majonezu

1 peczek koperku

sol i pieprz

Orientacyjne makro (caty sos)
[[' 336 ﬂ 4,29 32,49 m 6,99

Przygotowanie

ok. 5 minut

1. Koperek posiekaj.

2. Smietane wymieszaj z musztardg i majonezem, dopraw
sola i pieprzem.

3. Dodaj koperek i wymieszaj.

4. Odstaw sos minimum na godzine (a najlepiej na cata
dobe), zeby smaki sie polaczyly.



Sos czosnkowy

Sos czosnkowy jest jednym z moich ulubionych
dodatkow. Pasuje i do satatek, i do mies, i do
ketokanapek. Banalny w przygotowaniu, moze postac
w lodowce nawet kilka dni. Jest tak uniwersalny, Ze moi
przyjaciele wrecz wymagajq, by pojawiat sie na stole
podczas naszych kulinarnych spotkan. Uwaga: dzien po
zrobieniu nabiera ostrosci.

Sktadniki (10 porcji)

150 g Smietany 18%
80 g majonezu

1 zgbek czosnku

sol i pieprz

Orientacyjne makro (caty sos)
[31580ﬂ129 1629@18g

Przygotowanie

ok. 5 minut

1. Smietane wymieszaj z majonezem.

2. Dodaj tarty lub przecisniety przez praske czosnek.
3. Dopraw solg i pieprzem do smaku.



Sos grzybowy z mascarpone

(na ciepto)

Aromatyczny grzybowy sos na bazie mascarpone, ktory
swietnie pasuje zarowno do schabowego, jak i purée
Z kalafiora. W trakcie jego przygotowywania, miedzy
krokiem trzecim a czwartym, mozesz dodac¢ rowniez

pokrojong w mniejsze kawatki piers kurczaka.
W sezonie letnim warto zrobic ten sos z kurkami.

Sktadniki (6 porcji)

» 500 g grzybow: podgrzybkéw, pieczarek brgzowych lub biatych
(brgzowe sg bardziej aromatyczne) albo kurek

e 250 g mascarpone

e 100 ml Smietanki 18%

e 1 cebula

e 2 zagbki czosnku

e SOl, pieprz

» Y5 natki pietruszki lub 2—3 szczypty suszonej pietruszki

e 1 lyzeczka masta klarowanego

» Y kieliszka biatego wytrawnego wina (opcjonalnie, wliczone
w makro)

Orientacyjne makro (1 porcja)

0 233,9 B 519l 20,5g 0 529

Przygotowanie
ok. 30 minut

1. Grzyby doktadnie umyj i pokréj na ¢wiartki lub mniejsze



czesci. Czosnek zetrzyj na drobnej tarce lub przecisnij
przez praske. Pietruszke posiekaj.

. Cebule pokrdj w drobna kostke i zeszklij na odrobinie
masta klarowanego. Dodaj czosnek, smaz minute,
nastepnie dodaj pieczarki. Dopraw solg i pieprzem.

. Smaz ok. 10 minut (grzyby powinny pusci¢ wode

i odparowac). Jesli zdecydujesz sie uzy¢ bialego wina,
ktére swietnie podkresla smak sosu, dolej je do grzybow
i poczekaj, az odparuje.

. Nastepnie dodaj mascarpone. Mieszaj, az ser catkowicie
sie rozpusci. Wlej smietanke. Gotuj jeszcze przez kilka
minut.

. Na koniec dopraw solg i pieprzem. Dodaj pietruszke.

. Podawaj jako dodatek do makaronu z mozzarelli, purée
z kalafiora badz pieczonego miesa lub ryby.
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Masto z czosnkiem | koperkiem

Masto czosnkowe to smaczny, bardzo aromatyczny
dodatek, ktory niejednokrotnie pozwolit mi na
zwiekszenie udziatu ttuszczow w obiedzie
ketogenicznym. To przepyszne uzupetnienie wszelkich
wysokobiatkowych potraw, na przyktad pieczonego
kurczaka.

Sktadniki (4 porcje)

100 g masta

1 zgbek czosnku

2 tyzki posiekanego koperku
szczypta soli

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 188 ﬂ 0,49 20,59 m 0,79

Przygotowanie
ok. 10 minut

1. Masto wyjmij wczesniej z lodowki, tak by miato
temperature pokojowa.

2. Kiedy zrobi sie miekkie, wymieszaj je z tartym lub
przecisnietym przez praske czosnkiem, posiekanym
koperkiem i sola.

3. Podawaj schtodzone jako dodatek do mies, na przyktad

do pieczonego kurczaka, ryb lub niskoweglowodanowego
chleba.









Mizeria
Kuchnia polska

Mizeria to surowka, ktorqg wszyscy znamy. Nie wymaga
wielkiej modyfikacji, by mogta spetnia¢ wymogi diety
ketogenicznej, a dzieki uzyciu smietany 18% stanowi

wrecz swietny dodatek na przyktad do kotleta
schabowego lub ryby. Czasem stosuje wersje ,leniwg”
mizerii. Ogorek kroje w kosteczke i wyktadam na talerz,
Smietane mieszam z solq i pieprzem i polewam niq
0gorki. To rowniez smaczny, cho¢ nietypowy wariant
mizerii.

Sktadniki (2 porcje)

e 4 0gorki gruntowe lub 1 duzy szklarniowy

200 g smietany 18%

1 tyzka posiekanej cebuli dymki lub szczypioru
1 tyzka posiekanego koperku

sol, pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 156,508 3,19 13,79 m 6,29

Przygotowanie
ok. 10 minut (+ 15 minut oczekiwania)

1. Ogoérki umyj, obierz i pokréj w cieniutkie plasterki
(recznie lub za pomoca szatkownicy). Posél i odstaw na
15 minut.

2. Cebule dymke lub szczypior oraz koperek posiekaj.



3. Po kwadransie ogorki odsacz. Dodaj cebulke, koperek,
Smietane i dopraw solg oraz pieprzem.
4. Podawaj na przyktad do kotleta schabowego.
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Ogorki matosolnel/kiszone

Kuchnia polska

Ogorki kiszone to naturalny probiotyk. Mozna je bardzo
latwo zrobi¢. W przepisie podano sktadniki na
czterolitrowy stoik. Jesli masz mniejszy lub wiekszy,
pamietaj po prostu o proporcji: 1 tyzka soli na 1 litr
wody.

Po 1-2 dniach uzyskasz ogorki matosolne, nastepnie
rozpocznie sie proces kiszenia. Jesli chcesz go
spowolnié, przechowuj stoj w lodowce.

Sktadniki (4-litrowy st06j)

e 0gOrki gruntowe (powinny zajac ok. % pojemnosci stoja)

» koper do kiszenia z todyga

» Swiezy chrzan (korzen i jesli sg dostepne, to réwniez liscie)
e 5-6 zgbkow czosnku

o 2-2% tyzki soli do przetworéw (kamiennegj)

o 2-2Y> | zagotowanej, jeszcze cieptej wody

Orientacyjne makro
(1 Sredni ogorek)

0 6,6 B 02g10,12g W 0,64 g

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

1. Ogorki gruntowe wytdz do duzej miski, zalej woda
i odstaw na godzine. Koper doktadnie umyj, chrzan
i czosnek obierz, a nastepnie w6z do starannie umytego
stoika.



2. Po godzinie kazdy z ogérkéw rowniez dokladnie umyj
i wktadaj do stoja.

3. W zagotowanej wodzie rozpusc¢ sél do przetworéw. Zalej
solanka ogorki i przygnie¢ kamieniem lub talerzykiem,
by nie wystawaty ponad powierzchnie wody.






Coleslaw

Kuchnia amerykanska

Coleslaw, czyli surowka z mtodej kapusty, jest swietnym
dodatkiem do szarpanej wieprzowiny, burgera lub
innego ttustego miesa. Jednak, jak kazda surowka, ze
wzgledu za zwiekszony udziat procentowy
weglowodanow, moze byc¢ stosowana jedynie jako
dodatek, a nie gtowny positek.

Sktadniki (8 porciji)

» 1 mata gtdwka miodej kapusty (ok. 1,2 kg bez kiebu)
1 duza marchewka

1 mata cebula

o 1 tyzka soku z cytryny

e Y tyzki octu winnego (lub jabtkowego)

» 5 lyzek majonezu

e 1 tyzeczka soli

e Y5 lyzeczki swiezo mielonego pieprzu

o 5 kropel stewii w ptynie (opcjonalnie)

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[l 111 B 2,25 ¢g 7,34 ¢ m 10,6 g
Przygotowanie

ok. 20 minut (+ godzina oczekiwania)

1. Biala kapuste (najlepiej mtoda) poszatkuj. Marchewke
obierz i zetrzyj na tarce, a cebule staranie posiekaj.
Catosé przetdz do miski.



2. Dodaj: sok z cytryny, ocet winny i majonez. Dopraw sola,
pieprzem i stewia (opcjonalnie). Dokladnie wymieszaj
i odstaw na minimum godzine przed podaniem, by
kapusta zmiekila.

3. Podawaj jako suréwke do ketogenicznego obiadu.






Surowka ze swiezych warzyw

Surowka ze swiezZych warzyw z sosem koperkowo-
czosnkowym to mdj obowigzkowy dodatek do kazdej
grillowanej potrawy. W sezonie letnim robie jg nawet

raz w tygodniu. Swietnie pasuje do miesa i ryby.

Sktadniki (3 porcje)

e 180 g sataty (rzymskiej lub miksu satat)
2 pomidory malinowe

3 ogorki gruntowe

1 czerwona papryka

2 rzodkiewki

2 tyzki posiekanego szczypiorku

SOS

40 g majonezu

30 g Smietany 18%
1 zgbek czosnku
sol i pieprz

1 tyzeczka koperku

Orientacyjne makro (1 porcja)
[3166ﬂ4g 129@109

Przygotowanie
ok. 20 minut

1. Sos przygotuj chwile wczesniej, by smaki sie potaczyty.
Zabek czosnku zetrzyj na drobnej tarce lub przecisnij
przez praske. Dodaj majonez, Smietane, szczypte soli



i pieprzu oraz koperek. Dokladnie wymieszaj. Sprawdz
smak sosu. Powinien by¢ odrobine za stony, by po
wymieszaniu z warzywami satatka byla wystarczajaco
doprawiona.

. Mix satat wsyp do sporej miski.

. Warzywa umyj i pokrdj: pomidory w plastry, nastepnie
kazdy z plastréw na cztery czesci; ogorki i rzodkiewke
rowniez w plastry, a papryke w paski. Szczypiorek
posiekaj.

. Warzywa wymieszaj ze soba i polej sosem. Ponownie
wymieszaj i odstaw na kwadrans. Podawaj jako dodatek
do ttustego miesa lub ryby.
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Suréwka z ogorkow kiszonych,
pomidora i papryki

Smaczna surowka obiadowa na bazie ogorkow
kiszonych, papryki i pomidorow. Swietny dodatek do
ryb i mies.

Sktadniki (2 porcje)

3 spore ogorki kiszone (150 g po obraniu)

1 Sredni pomidor malinowy (ok. 150-160 g)

Y, z0ttej lub czerwonej papryki

1 tyzka posiekanej cebuli dymki lub szczypioru
3 tyzki oliwy

sol, pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 170 ﬂ 1,53 g 15,4 g m 599

Przygotowanie
ok. 15 minut

1. Ogérki kiszone obierz, papryke umyj, a pomidora sparz
i obierz ze skérki.

2. Kazdy sktadnik pokrdj w drobna kostke. Dodaj posiekana
cebulke, oliwe i wymieszaj.

3. Dopraw sola i pieprzem. Podawaj jako dodatek do miesa
lub pieczonej ryby.
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Fasolka szparagowa z zasmazka

Fasolka szparagowa to warzywo o ograniczonej
zawartosci weglowodandw, dlatego pasuje do kuchni
ketogenicznej. Fasolke szparagowg mozesz rowniez
podac z boczkiem i szczyptq tartego parmezanu lub
prazonym sezamem jako samodzielne danie. Nie rob
wowczas zasmazki. W pierwszym przypadku podsmaz
na masle klarowanym drobno pokrojony wedzony
boczek, dodaj ugotowang fasolke i wymieszaj. Posyp
danie parmezanem. W drugim upraz na patelni 2-3
tyzki sezamu, dodaj ugotowana fasolke, 2 tyzki masta
I wymieszaj.

Sktadniki (2 porcje)

300 g fasolki szparagowej
30 g masta

2 tyzki mgki migdatowej

e sOl

Orientacyjne makro (1 porcja)
[3245,7ﬂ7,1 g 20,7 gm6,6 g

Przygotowanie
ok. 15 minut

1. Fasolke umyj i poucinaj koncowki. Wode zagotuj i posol.
Wrzuc¢ do garnka fasolke i gotuj 8-10 minut (fasolka
powinna by¢ miekka, ale nie rozptywajaca sie).

2. Masto roztop na patelni i dodaj make migdatowa.
Chwilke podsmazaj na wolnym ogniu, az maka sie



zarumieni.
3. Fasolke odcedz i dodaj na patelnie, doktadnie wymieszaj.
4. Podawaj do miesa lub ryby.
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Ryz z kalafiora

Ryz z kalafiora to swietny dodatek do gyrosa oraz ryby.
Jednak mozZe byc¢ rowniez samodzielnq potrawq.
Przyktadowy przepis na kalafiorowe ,risotto”: podsmaz
100 g wedzonego boczku, 1 cebule, dodaj starty
kalafior i dus przez 5 minut. Catos¢ posyp parmezanem.
Smacznego!

Sktadniki (2 porcje)

e 1 Sredni kalafior
o 2 tyzki masta ghee
e sOl do smaku

Orientacyjne makro (1 porcja)
[['205“79 15gm&75g

Przygotowanie
ok. 10 minut

1.

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

. Smaz na masle klarowanym pod przykryciem mniej

wiecej 4-5 minut.

. Podawaj jako dodatek do dania z sosem lub gyrosa.
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Purée z kalafiora

Puree z kalafiora robie wtedy, gdy mam ochote na
tradycyjne purée z ziemniakow, ktore niestety zawierajq
za duzo weglowodanow. Idealnie kremowe, maslane
purée kalafiorowe swietnie komponuje sie z halibutem
zapiekanym w pomidorach i dtugo pieczonq karkowkaq.

Sktadniki (4 porcje)

» 1 maty kalafior (ok. 500 g bez ktebu) lub potowa duzego
30 g masta ghee (klarowanego)

3—4 tyzki mleka petnottustego

150 g Smietany 18%

30 g masta

s6l do smaku

Orientacyjne makro (1 porcja)
m 222,408 3,79 20,6 g m 49¢g

Przygotowanie
ok. 15-20 minut

1. Kalafior obierz z lisci, umyj i podziel na mate réozyczki.
Masto ghee rozpus¢ na patelni i dodaj kalafior. Dopraw
sola i podsmazaj kilka minut.

2. Dodaj mleko i zagotuj na wolnym ogniu pod przykryciem.
Dodaj smietanke i dus, az kalafior zrobi sie miekki (ok. 5
minut).

3. Przet6z catos¢ do miksera, dodaj masto i zmiksuj na
gtadka mase. W razie potrzeby dodaj soli do smaku.



4. Podawaj jako dodatek do sosu pieczarkowego lub do
pieczonego miesa badz ryby.
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Gotowany kalafior z zasmazka

Z kalafiora mozesz zrobic ryz, purée, zapiekanke
i pizze. Mozna go rowniez podac tradycyjnie -
zZ zasmazkq jako dodatek do dania.

Sktadniki (4 porcje)

» 1 Sredni kalafior (ok. 800 g bez ktebu)
e 40 g masta
» 40 g maki migdatowe]

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 280,8 ﬂ 7,49 24,59 m 599

Przygotowanie
ok. 30 minut

1. Kalafior obierz z lisci, a nastepnie umyj i podziel na
rozyczki. Ktab wyrzuc.

2. Wode zagotuj i posél. Wrzuc¢ rézyczki kalafiora do garnka
i gotuj ok. 20 minut do miekkosci.

3. Masto roztop na patelni i dodaj magke migdatowa.
Chwilke podsmazaj na wolnym ogniu, az maka sie
zrumieni.

4. Kalafior odcedz i dodaj na patelnie, dokladnie wymieszaj.

5. Podawaj do miesa lub ryby.



Makaron z dyni - spaghetti squash

Dynia makaronowa jest sktadnikiem trudno dostepnym
w Polsce, lecz w sezonie jesiennym bywa w sklepach
BIO, a nawet marketach. Tylko z tego konkretnego
rodzaju dyni mozna przygotowac ,makaron” bedqgcy
alternatywq dla makaronu z mozzarelli czy cukinii.

Sktadniki (4 porcje)

e 1 dynia makaronowa (ok. 800 g migzszu)
e szczypta soli

e szczypta Swiezo mielonego pieprzu

e 4 tyzki oliwy

Orientacyjne makro (1 porcja)
[['62“1,29 14gmlo,89

Przygotowanie
ok. 10 minut (+ 45 minut pieczenia)

1. Dynie przekrdéj na pot. Lyzka wybierz pestki (mozesz je
pdzniej wysuszy¢ w piekarniku i po obraniu zjes¢). Obie
potéwki dyni skrop oliwa i dopraw sola i pieprzem.
Mozesz upiec od razu catos¢ lub jedna potéwke zostawic
w lodéwce na nastepny dzien.

2. Wstaw dynie (migzszem do gory) do piekarnika
rozgrzanego do 180 stopni. Piecz maksymalnie 45 minut
- co jakis czas sprawdzaj widelcem, czy jest juz miekka.
Jesli tak, wyjmij ja z piekarnika.

3. Miagzsz dyni poszarp widelcem. Podawaj na przyktad



z sosem bolonskim lub podsmaz z czosnkiem
i pomidorkami koktajlowymi na oliwie.
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BLT Rolls

Kuchnia brytyjjska

BLT to brytyjska kompozycja: bacon, lettuce, tomato
(bekon, satata, pomidor) podawana w kanapkach na
ciepto i zimno. Ja proponuje BLT w rollsach, czyli
w formie przypominajqcej nalesnik.

Sktadniki (1 porcja)

* 50 g boczku wedzonego

e spora gars¢ miksu satat lub 3 liscie sataty rzymskiej
o 3 pomidorki koktajlowe

e 2jajka

» 1 tyzeczka Smietanki 36%

» 1 lyzeczka masta klarowanego do smazenia

e Szczypta soli

e odrobina pieprzu

» tyzka majonezu

» Y5 lyzeczki musztardy francuskiej (z gorczyca)

Orientacyjne makro (1 porcja)
[3598,5. 123 ¢ 54gm5,69

Przygotowanie
ok. 25 minut

1. Jajka bardzo doktadnie roztrzep, tak aby miaty ptynna
konsystencje. Dodaj tyzeczke Smietanki, dopraw solg
i pieprzem i doktadnie wymieszaj. Odstaw na chwile.

2. Boczek usmaz do chrupkosci. Satate umyj i posiekaj,



a pomidorki koktajlowe pokrdj na ¢wiartki. Majonez
wymieszaj z musztarda francuska.

3. Duza patelnie (minimum 26 cm sSrednicy) rozgrzej na
wolnym ogniu i roztop na niej masto klarowane. Jajka
wylej na patelnie i doktadnie rozprowadz po catej
powierzchni patelni (jak nalesnik). Smaz do momentu, az
gbra ciasta sie zetnie.

4. Jedna strone jeszcze cieptego ciasta posmaruj sosem
majonezowo-musztardowym. Poldz na niej salate,
pomidorki koktajlowe, boczek oraz tarty parmezan.
Catosc¢ zroluj i przekréj ostrym nozem, tworzac tak
zwane rollsy (ruloniki).



Krakersy serowe

Krakersy serowe robie zawsze wtedy, gdy teskno mi za
chipsami lub po prostu potrzebuje cos chrupkiego do
pracy. To tatwa w przygotowaniu i jednoczesnie
smaczna przekgska, ktora nie wytrqci cie z ketozy.

Sktadniki (1 porcja)

o 20 g tartej mozzarelli

» 10 g tartego cheddara

e 10 g tartej goudy

e 10 g tartego parmezanu

e 5 gsezamu

e szczypta ziét prowansalskich

» odrobina soli

e szczypta papryki (stodkiej lub wedzonej)

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 178 B 12,89 13,6 g m 1,19

Przygotowanie
ok. 30 minut

1. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni.

2. Zetrzyj wybrane sery na tarce o duzych oczkach. Dodaj
przyprawy i doktadnie wymieszaj. Powstala mieszanke
uldéz na blasze wyltozonej papierem do pieczenia. Uformuj
kopczyki, a nastepnie zgnie¢ je tak, by wysokosc¢
krakersa nie przekraczata kilku milimetrow. Posyp catos¢
sezamem i wstaw do piekarnika.



3. Piecz do momentu, w ktérym sery dokladnie sie
wymieszaja i wysuszg, ale uwazaj, by krakersy sie nie
przypality.

4. Wyciagnij blache z piekarnika. Odsacz kazdego krakersa
z thuszczu, ukltadajac je na papierowym reczniku.

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






V
Koreczki

Koreczki prawie zawsze pojawiajg sie na imprezach
w polskich domach. Sqg swietnq ketogeniczng
przekgskqg. W sezonie letnim szczegdlnie cenie ich
wersje jarskqg/wegetarianskq - koreczki ,,Caprese”.
W zimie z kolei wybieram tradycyjne koreczki z zottym
serem, kabanosem i korniszonem.

Skiadniki (20 koreczkéw)
KORECZKI Z ZOLTYM SEREM

100 g sera zoitego w bloku (np. edamskiego)
100 g kabanosow

100 g papryki

kilka korniszonow

KORECZKI ,,CAPRESE”

e 20 kulek mozzarelli (ok. 150 g)
10 pomidoréw koktajlowych
20 listkow bazylii

tyzka oliwy

Szczypta oregano

Orientacyjne makro
koreczka z z6ttym serem

m47,9B2,69 3,8gm0,6g

Orientacyjne makro
koreczka ,,Caprese”



m21,9i jl,3g 1,7gm0,5g

Przygotowanie
ok. 20 minut

1.

Koreczki z serem z0ttym - ser zotty pokrdj na 20
szescianow. Kabanosy, papryke i korniszony podziel na
doktadnie tyle samo czesci i nadziewaj na wykataczki
w kolejnosci: ser, kabanos, papryka, korniszon.

. Koreczki ,Caprese” - pomidory koktajlowe umyj

i przekrdj na pot. Nadziewaj na wykataczki w kolejnosci:
poldéwka pomidora migzszem do dotu, kulka mozzarelli,
bazylia. Po przygotowaniu wszystkich koreczkéw skrop
catlosc¢ oliwa i posyp oregano.






Deska serow i1 wedlin

Kuchnia francuska, kuchnia wltoska

Oto krolowa imprez domowych. Nie ma na niq przepisu,
nie mozna tez okreslic¢ jej makro. Sktad zestawu zalezy
wytgcznie od ciebie. Kluczowe jest dbanie o niskq
zawartos¢ weglowodanow oraz o tematyczne
powiqgzanie sktadnikow (na przyktad parmigiano
reggiano nie bedzie sie dobrze komponowat sie
z tradycyjng polskq kietbasg wiejskq).

Przyktadowe sktadniki

WEDLINY

prosciutto crudo wytozone w formie wstgzek
chorizo pokrojone w plasterki

salami pokrojone w plasterki

kabanosy

inne, dobrej jakosci ttuste wedliny i kietbasy

SERY

parmigiano reggiano lub grana padano pokrojone w stupki
wedzony ser kozi pokrojony w kostke

oscypki pokrojone w plastry

camembert pokrojony w trojkaty

gorgonzola potamana

inne dobrej jakosci sery zétte i plesniowe

ORZECHY

pekan

makadamia

migdaty

inne orzechy o wysokiej zawartosci ttuszczu i niskiej



weglowodanow

INNE DODATKI (W KONTROLOWANEJ ILOSCI)

e pomidory koktajlowe

e pikle

 ziota do dekoracji

e maliny

e truskawki

e pozostate przekaski z przepisow na s. 171-181
 inne niskoweglowodanowe warzywa i owoce

Przygotowanie

1. Wedliny pokréj w plastry, a sery w kawalki o réznym
ksztalcie i dowolnej grubosci - wedtug upodoban
i zaplanowanej aranzacji deski.

2. Ukladaj na desce, ozdabiaj zielening i innymi dodatkami.






r ™

Smalec z boczkiem i cebulka

Kuchnia polska

Domowy smalec zdecydowanie spetnia zatozenia diety
ketogenicznej. Czytelnicy bloga, zwtaszcza ci stawiajgcy
pierwsze kroki w diecie ketogenicznej, pytajg mnie,

Z czym go jes¢. Smalec swietnie smakuje zarowno
z Cloud Bread, jak i chlebem ziarnistym. Czasem
zjadam go po prostu na ogorku kiszonym.
Domowy smalec bedzie gotowy po kilku godzinach
chtodzenia w lodéwce. Warto raz na jakis czas
zamieszac tyzeczkqg w stoiczku - dzieki temu sktadniki
nie opadng na dno.

Sktadniki (ok. 24 porciji)

e 500 g stoniny wieprzowe]

e 150 g stoniny wedzonej

e 200 g boczku wedzonego (dobrej jakosci)

e 2 cebule

e 2 zabki czosnku

» 11tyzeczka bardzo drobno zmielonej soli

e szczypta papryki pimenton lub stodkiej wedzonej
e szczypta majeranku

Orientacyjne makro (1 porcja)

P8 25gl248¢ W 0,759

Przygotowanie
ok. 1 godziny (+ kilka godzin na stezenie smalcu w stoikach)

1. Stonine (zwykla oraz wedzong) pokréj w drobna



kosteczke (ewentualnie mozesz ja rowniez zmielic¢
maszynka do miesa, ale pozbawi to smalec wiekszosci
chrupiacych skwarkow, ktore ja uwielbiam!).

. Wrzuc stonine na patelnie i wytapiaj na wolnym ogniu
10-15 minut.

. Gdy stonina sie topi, pokréj boczek w drobna kostke oraz
posiekaj cebule (réwniez dos¢ drobno).

. Po uptywie kwadransa dodaj do czesciowo wytopionych
skwarkow boczek, po kolejnych 5 minutach dodaj
cebulke oraz dwa obrane zabki czosnku. Po ok. 10
minutach, gdy cebula sie zeszkli, a boczek zarumieni,
sprawdZ stan skwarkéw. Jesli beda juz wytopione

i leciutko chrupiace, smalec jest gotowy.

. Dopraw smalec sola, majerankiem oraz papryka. Wyjmij
czosnek, a pozostala zawartos¢ przetoz do stoikow (wyjda
2 prawie pelne stoiczki potlitrowe). Najpierw przetoz
skwarki, nastepnie zalej je smalcem.






Mozzarella sticks

Kuchnia amerykanska

Mozzarella sticks to paluszki mozzarelli panierowane
1 smazone na gtebokim oleju - typowe danie fast food.
W wersji keto mozzarelle obtaczamy w jajku i mqgce
migdatowej. W makro i sktadnikach uwzglednitam takg
ilos¢ mgki migdatowej, ktora wskutek panierowania
zostanie na serze. Jednak by uzyskac¢ rownomierny
efekt, prawdopodobnie potrzebujesz jej wiecej (czes¢
nie zostanie wykorzystana).

Sktadniki (1 porcja)

e 100 g mozzarelli w kostce

e 1jajko

e 0ok. 80 g maki migdatowej

e Szczypta soli

e szczypta ziét prowansalskich
» olej rzepakowy do smazenia

Orientacyjne makro (1 porcja)
m 761,4 ﬂ 41,3 g 63,99 m 4,89

Przygotowanie

ok. 25 minut

1. Mozzarelle pokrdj w stupki o boku ok. 1 cm.

2. Make migdatlowa wymieszaj z sola i ziolami
prowansalskimi, a jajko roztrzep.

3. Panieruj mozzarelle dwukrotnie: najpierw w jajku, potem



W mace, nastepnie znowu w jajku i mace. Warto robic to

w rekawiczkach, poniewaz panierka przykleja sie do
dtoni.

4. Smaz ser na glebokim oleju, az sie zrumieni. Mozesz go
podac od razu lub odgrzaé¢ w piekarniku.

5. Serwuj samodzielnie lub z dodatkiem sosu, na przyktad
koktajlowego.



r ™

b |

Szparagi grillowane w boczku

Kuchnia wloska

W krotkim sezonie szparagowym, czyli przede
wszystkim w maju i czerwcu, staram sie korzystac
z dobrodziejstw natury - bogactwa witamin, kwasu
foliowego i btonnika zawartych w szparagach. Podaje je
gotowane, duszone na masle lub jako przekgske,
grillowane w boczku.

Sktadniki (2 porcje)

e 1 duzy peczek szparagow (ok. 15 sztuk)

15 cienkich plastrow surowego wedzonego boczku
2 tyzki oliwy

ok. 15 g parmezanu

e SOl

e pieprz

Orientacyjne makro (1 porcja)
'I'383ﬂ 18,3 ¢ 30,9gm6,1 g

Przygotowanie
ok. 15 minut

1. Szparagi umyj, osusz i odtam zdrewniate koncowki.
Kazdy szparag posmaruj oliwag, dopraw sola i pieprzem
i na calej dtugosci owin plasterkiem boczku.

2. Patelnie grillowa delikatnie zwilz pozostatla iloscia oliwy
i smaz szparagi 5 minut z jednej i 5 minut z drugiej
strony, pilnujac, aby gtéwki znajdowaly sie przy krawedzi



patelni.

3. Tuz przed podaniem posyp szparagi odrobing tartego
parmezanu.



Desery I ketostodycze



Krem straciatella z musem z malin

Kuchnia wloska

tatwy i szybki w przygotowaniu krem na bazie
mascarpone i gorzkiej czekolady, inspirowany wtoskq
straciatellg, przetamany kwasnym musem malinowym.
Ten orzezwiajgcy deser bedzie smakowat ci zwtaszcza
latem, ale mus malinowy mozesz przygotowac
w wiekszej ilosci i zamrozic. Takze zimq, gdy brakuje
owocow jagodowych, swietnie nada sie do deserow.

Sktadniki (6 porcji)

e 250 g mascarpone

e 200 ml Smietanki 30%

» 30 g gorzkiej czekolady (zawartos¢ kakao min. 70%)
o 1 laska wanilii

 kilka tyzek erytrolu w pudrze

e 200 g malin

e kilka listkbw miety

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 304,8 ﬂ 3,69 29,2 ¢ m 6,4 g [bez stodzika]

Przygotowanie
ok. 25 minut (+ minimum godzina oczekiwania)

1. Dobrze schtodzona smietanke ubij z erytrolem. Dodaj
mascarpone i kilka ziaren wanilii i ubijaj jeszcze chwile.
Sprébuj kremu - jesli jest za mato stodki, dodaj odrobine
stodziku.

2. Czekolade zetrzyj na drobnej tarce. Dodaj do kremu
i wymieszaj. Od1t6z troche czekolady do dekoracji.



3. Wyldéz krem do waskich pucharkow lub przezroczystych
szklaneczek i wstaw do lodéwki na minimum godzine.

4. Maliny umyj i zmiksuj z erytrolem (mus powinien by¢
kwaskowaty i delikatnie stodki). Podziel mus na 6 porcji

i kazda dodaj na wierzch schtodzonego kremu. Udekoruj
czekolada lub liS¢mi miety.



Ciasta 1 clasteczka



Sernik wiedenski

Kuchnia polska

Klasyczny sernik wiedenski to smak mojego
dziecinstwa. Jest tez jednym z pierwszych ciast, ktore
dostosowatam do diety ketogenicznej, bazujqc na
tradycyjnym przepisie mojej mamy.

Sktadniki (8 porciji)

e 700 g tlustego twarogu

e 7 jajek

e 150-200 g erytrolu w pudrze

e 100 g masta

e 3 tyzki drobno mielonej maki migdatowej

» 100 g gorzkiej czekolady (zawartos¢ kakao min. 70%)
o 3tyzki mleka 3,2%

e 1 laska wanilii

e szczypta suszonej skorki pomaranczy

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 427 2222059 345¢ m 9,9 g [bez stodzika]

Przygotowanie
ok. 30 minut (+ godzina pieczenia)

1. Twardg zmiel trzykrotnie. Masto rozpus¢ w garnuszku
i ostudz.

2. Zo6tka oddziel od biatek i dodaj do sera. Dosyp erytrolu
(sprébuj - masa powinna byc¢ stodka). Dodaj migzsz
z laski wanilii i suszona skérke pomaranczy oraz zimne
(lecz nadal ptynne) masto. Dokladnie wymieszaj.

3. Do powstatego ciasta dodaj 3 tyzki maki migdatowej



i ubite biatka. Delikatnie wymieszaj i przelej do formy.
Piecz godzine w 170 stopniach.

4. Gdy sernik wystygnie, rozpusc¢ czekolade w kapieli
wodnej z 3 tyzkami mleka i polej nig sernik.

5. Dekoruj na przyktad ptatkami migdalowymi lub wiérkami
kokosowymi.



Tort ,Paviova”

Kuchnia australijska, kuchnia nowozelandzka

,Pavlova” to deser wymagajgcy duzo pracy, lecz
wynagradzajqcy zaangazowanie smakiem. Zrobienie
bezy z ksylitolem stanowi spore wyzwanie. Beza sie nie
uda, jesli biatka bedq ciepte, Zle je ubijesz lub nie
oddzielisz doktadnie zottek. Tort nie wyjdzie rowniez
wtedy, kiedy nie zmielisz doktadnie ksylitolu. Aby praca
nie poszta na marne, musisz dodawac sktadniki
stopniowo i doktadnie pilnowac temperatury pieczenia.
Nie probuj takze ogranicza¢ weglowodanow, odejmujqgc
magke ziemniaczang. Jesli zatem to twoja pierwsza
~Pavlova”, lepiej przygotowac¢ beze minimum dzien
wczesniej, aby mie¢ czas na ewentualng poprawke.

Sktadniki (10 porcji)
BEZA

5 zimnych biatek jaja
szczypta soli

150 g ksylitolu w pudrze
20 g maki ziemniaczanej
1 tyzka octu jabtkowego

KREM

e 150 ml Smietanki 36%
e 200 g mascarpone
» 8 tyzeczek erytrolu w pudrze

DEKORACJA
e 100 g owocow jagodowych



Orientacyjne makro (1 porcja)

[[' 232 083,39 17,25 g m 4,9 g [bez stodzika]

Przygotowanie
ok. 1 % godziny (+ 2 godziny suszenia)

BEZA

1.

Rozgrzej piekarnik do 160 stopni (wtacz termoobieg).
Gdy piekarnik sie nagrzeje, zmniejsz temperature do 130
stopni. Blache wyl6z papierem do pieczenia i narysuj na
niej ksztatt bezy, ktéry chcesz uzyskacé (ja odrysowuje
forme tortowa). Posmaruj papier odrobing ttuszczu, np.
olejem kokosowym lub mastem klarowanym.

. Biatka mocno schtodzonych jajek oddziel od zéttek.

Ubijaj je ze szczypta soli do momentu, w ktérym po
odwroéceniu miski do gory nogami biatka beda sztywne
i nie odpadna od dna.

. Nastepnie dodawaj stopniowo po tyzce ksylitolu

w pudrze i przesiana make ziemniaczana. Gdy ksylitol
catkowicie sie rozpusci, a masa stanie sie btyszczaco
biata i ciagnaca, dodaj ocet i delikatnie, ale bardzo
doktadnie wymieszaj.

. Przeléz mase na papier i tyzka rozprowadz po

odrysowanym ksztalcie. Zewnetrze Scianki przysztej bezy
(te wokot odrysowanego okregu) pozostaw minimum 1-2
cm wyzsze, aby zostawi¢ miejsce na krem, ktéry dodasz
poézZniej.

. W16z beze do piekarnika i susz w 130 stopniach przez 2

godziny. Nastepnie otworz piekarnik i zostaw w nim beze
do momentu wystygniecia. Beza z ksylitolem bedzie
lekko bezowa - to normalne, poniewaz ksylitol barwi. Na
tym etapie beza moze pozostac jeszcze lepka. Nie zrazaj



sie tym, zostaw ja w temperaturze pokojowej na kilka
godzin. Jesli jednak beza nawet po kilku godzinach ma
konsystencje twardego zelka, to niestety nadaje sie do
wyrzucenia.

6. W trakcie pieczenia na krawedziach bezy moze rozlac sie
goracy ksylitol - twarde plamki w kolorze karmelu.
Wystarczy, ze je odtamiesz od bezy po wysuszeniu.

KREM

1. Ubij Smietanke 36%, a nastepnie dodaj mascarpone
i erytrol w pudrze. Ubijaj, az stodzik catkowicie sie
rozZpusci.

2. Krem naléz na beze, udekoruj owocami jagodowymi
(moga by¢ mrozone).

3. Schtadzaj tort w lodowce przez minimum 2 godziny. Kroj
ostrym, dtugim nozem - beza jest bardzo krucha.






Tort ,Wuzetka”

Kuchnia polska

tatwy w wykonaniu torcik, ktory swietnie sprawdzi sie
jako ciasto urodzinowe. Jest bardzo delikatny i sprawia
wrazenie lekkiego pomimo wysokiej zawartosci
ttuszczu. Wazne jest, by dobrze ubic biatka,

w przeciwnym wypadku zamiast biszkoptu zrobi sie
zakalec. Jesli chcesz przygotowac tort w tradycyjnej
formie o srednicy 22 cm, podwaj ilos¢ wszystkich
sktadnikow.

Skiadniki
(6 porcji — forma tortowa 15 cm)

BISZKOPT

e 100 g gorzkiej czekolady

(zawartos¢ kakao min. 70%)

60 g masta

2 jajka

1 tyzka drobno mielonej magki migdatowej

1 laska wanilii

1 tyzka skoérki z pomaranczy

szczypta bezglutenowego proszku do pieczenia (2-3 g )
szczypta soli

KREM

e 100 g serka mascarpone
e 100 ml smietany 36%
 erytrol w pudrze do smaku

Orientacyjne makro (1 porcja)



[[' 289 18 54¢ 26 ¢ m 7,6 g [bez stodzika]

Przygotowanie
ok. 1 godziny (+ minimum kilka godzin oczekiwania)

1.

Czekolade i masto rozpusc¢ razem w kapieli wodnej.
Pozostaw do catkowitego ostygniecia.

. Laske wanilii rozetnij na pot i nozem zbierz ziarna.
. Bialka ubij ze szczypta soli, a nastepnie dodaj do nich

zOtka i ubijaj jeszcze chwile. Na sam koniec ubijania
wlej rozpuszczona chtodna czekolade. Dodaj make
migdatowa, ziarenka z laski wanilii i skérke pomaranczy.

. Piecz w 180 stopniach 20-25 minut. Po upieczeniu

poczekaj, az biszkopt zupetlnie wystygnie, a nastepnie
przekrdj go delikatnie nozem lub nitka, tworzac dwa
blaty.

. Ubij Smietanke. Na sam koniec dodaj mascarpone

i erytrol (do smaku). Ubijaj, az stodzik catkowicie sie
rozZpusci.

. Biszkopt przetdz kremem, udekoruj owocami lub

orzechami i schtadzaj w lodéwce minimum kilka godzin.






Brownie

Kuchnia amerykanska

Brownie to najpopularniejszy deser na moim blogu. Nie
dziwie sie - sama, gdy mam ochote na ketodeser,

w pierwszej kolejnosci mysle wtasnie o nim.
Mocno czekoladowe ciasto swietnie smakuje
samodzielnie lub z dodatkiem kremu na bazie

mascarpone. Moim zdecydowanym faworytem jest
krem fistaszkowy - 1 opakowanie mascarpone ubite z 2
tyzkami masta orzechowego 100% i stodzikiem do
smaku.

Sktadniki (10 porcji)

» 200 g gorzkiej czekolady (zawartos¢ kakao 80%)
e 200 g masta

e 8jajek

e 80 g erytrolu lub innego stodzika

e 2 tyzki maki migdatowej (drobno mieloneg))

» Y4 tyzeczki bezglutenowego proszku do pieczenia
o 2 tyzki skorki z pomaranczy

o 1 laska wanilii

e gars¢ chipséw kokosowych

 lyzka ptatkow migdatowych

e Sszczypta soli

Orientacyjne makro (1 porcja)
[[' 3590091¢ 339 m 6,2 g [bez stodzika]

Przygotowanie
ok. 50 minut



. Czekolade rozpusc¢ z mastem w kapieli wodnej. Dokladnie
wymieszaj i ostudz.

. Do ostudzonej czekolady dodaj z6ttka, make migdatowa
(mozna poming¢, lecz z maka migdatowa ciasto nieco
lepiej rosnie), proszek do pieczenia, tarta skorke

Z pomaranczy, ziarna z laski wanilii i stodzik wedtug
preferencii.

. Biatka ubij na sztywno ze szczypta soli. Dodaj je do masy
czekoladowej i delikatnie wymieszaj.

. Przelej ciasto do formy 22-24 cm. Wierzch udekoruj
chipsami kokosowymi i ptatkami migdatowymi.

. Piecz do 30 minut w 180 stopniach. Sprawdzaj
drewnianym patyczkiem do szaszlykéw, czy ciasto jest
juz gotowe (ciasto powinno by¢ wilgotne, ale nie
powinno zostawac na patyczku).

. Podawaj je samodzielnie lub z dodatkiem bitej Smietany
bez cukru (Smietanka 36% ubita z kilkoma kropelkami
stewii) i owocami jagodowymi.






Tarta z owocami

Kuchnia francuska

Tarta z owocami to pyszny deser, ktory przygotowuje
zwtaszcza wtedy, gdy mam dostep do swieZych owocow
jagodowych. Kruchy spdd na bazie magki kokosowej, do

tego krem czekoladowy, mascarpone i spora porcja
owocow - juz tesknie za latem.
Moich przyjaciot i znajomych zaskakuje to, Ze tarta nie
zawiera cukru.

Sktadniki (10 porcji)

CIASTO

e 100 g masta

2 jajka

90 g maki kokosowe]

5 g soli

1 tyzeczka ksylitolu lub innego stodzika

KREM Z MASCARPONE

e 250 g mascarpone

200 ml Smietanki min. 30%
1 laska wanilii

40 g erytrolu

kilka kropel stewii

KREM CZEKOLADOWY

» 60 g czekolady gorzkiej (zawartoS¢ kakao min. 70%)
e 200 ml Smietanki min. 30%
e stewia do smaku

DEKORACJA



300 g owocow jagodowych
20 g ptatkéw migdatowych

20 g wiorkow kokosowych

20 g czekolady gorzkiej

10 g masta

Orientacyjne makro (1 porcja)

[[' 430 006,99 39,2 ¢ m 8,7 g [bez stodzika]

Przygotowanie
ok. 2 godzin

1.

Masto roztop na wolnym ogniu i odstaw do ostudzenia.
Nastepnie zmieszaj z magka kokosowa, jajkami, sola

1 ksylitolem. Powstanie ciasto o strukturze
przypominajacej tarte, moze odrobine delikatniejsze.

. Forme do tarty wytoz ciastem. Nie sprawdzi sie tu

standardowe watkowanie i potem wyktadanie formy.
Powstate ciasto jest bardzo delikatne, wiec najlepiej
rozprowadz je rOownomiernie w formie, ugniatajac
palcami i wyréwnujac ptaska tyzka lub lopatka do ciasta.

. Naktluj ciasto kilkukrotnie widelcem. Piecz w 180

stopniach 15 minut i zostaw do wystudzenia.

Gdy tarta sie piecze, ubij Smietanke. Dol6éz mascarpone
i ubijaj jeszcze chwile. Dodaj szczypte wanilii,

a nastepnie zmielony erytrol i stewie (do smaku).
Schowaj krem do lodéwki.

. Smietanke i czekolade (polamana na kosteczki) podgrzej

w rondelku i stale mieszaj, az sktadniki doktadnie sie
potacza. Przelej krem do chtodnego naczynia i wystudz,
a nastepnie wstaw do lodéwki na minimum godzine.
Nastepnie ubij catosé jak bitg Smietane.



6. Na spodd tarty wyloz krem czekoladowy i delikatnie
wyrownaj. Nastepnie nat6éz krem z mascarpone
i ponownie bardzo delikatnie wyréwnaj.

7. Udekoruj ciasto owocami jagodowymi, prazonymi na
patelni wiérkami kokosowymi, ptatkami migdatéw oraz
rozpuszczona w kapieli wodnej gorzka czekolada
Z mastem.






Amaretti

Kuchnia wloska

Malutkie ciasteczka migdatowe amaretti to klasyka
kuchni wloskiej. Swietnie wyglgdajq podane do kawy,
a przede wszystkim sq bardzo smaczne!

Sktadniki
(ok. 70 matych ciasteczek)

3 biatka duzych jajek

200 g drobno mielonej maki migdatowe]
ok. 5 tyzek erytrolu w pudrze

20 ml likieru amaretto

szczypta soli himalajskiej

szczypta wanilii (opcjonalnie)

Orientacyjne makro (catos¢)

[[' 1323 LA 55,6 g 108 g m 16,4 g [bez stodzika]

Przygotowanie
ok. 15 minut (+ 15 minut pieczenia)

1.

Biatka jajek ubij ze szczypta soli. Make migdatowa potacz
z mielonym erytrolem, a nastepnie cato$¢ wymieszaj

z ubitymi biatkami. Dodaj likier amaretto, odrobine
wanilii i dokladnie wymieszaj.

. Przeléz ciasto do szprycy (bez konncéwki) i na blasze

wylozonej papierem do pieczenia wyciskaj mate
ciasteczka o Srednicy ok. 1 cm.

. Piecz ok. 15 minut w 170 stopniach z termoobiegiem.






Ciasteczka chalwowe

Ciastka chatwowe to moje najnowsze odkrycie i jedne
Z najlepszych ciasteczek ketogenicznych, jakie udato mi
sie kiedykolwiek opracowac i przygotowac. Bazujgce na
sezamowej pascie tahini i mgce kokosowej, najlepsze sq

po 1-2 dniach od upieczenia, gdy smaki sezamu
i1 kokosa sie potgczq.

Sktadniki (18 ciastek)

e 250 g tahini (pasty sezamowej 100%)

e 120 g maki kokosowej

e 3jajka

e 100 g erytrolu (lub inny stodzik do smaku)

e 30 g gorzkiej czekolady (zawartoS¢ kakao 80%)
» Y4 tyzeczki proszku do pieczenia

» kilka tyzek wody

e ziarna sezamu (opcjonalnie)

Orientacyjne makro
(1 ciastko bez stodzika)

m138: :59 12gﬂ]2g

Przygotowanie
30 minut

1. Tahini, make, jajka, erytrol (lub inny stodzik) i proszek do
pieczenia zmiksuj, az powstanie gtadka masa.

2. Czekolade posiekaj i dodaj do powstatego ciasta,
doktadnie wymieszaj silikonowa szpatuika. Jesli
mieszanie sprawia trudnosc¢ (duzo zalezy od maki

kokosowej, ktéra chlonie wilgo¢), dodaj wody (ja dodaje
kilka tyzek).



3. Z ciasta formuj dtonmi kulki, a nastepnie kazda z nich
rozplaszcz do pét centymetra wysokosci (mozesz zwilzy¢
dtonie, by ciastka sie do nich nie przyklejaty) na blaszce
przykrytej papierem do pieczenia. Mozesz dodatkowo
udekorowac ciastka sezamem.

4. Piecz 10 minut w 180 stopniach. Przechowuj w szczelnej
puszce nawet 2-3 tygodnie.






Ciasteczka orzechowe

Kuchnia amerykanska

Czterosktadnikowe ciasteczka to prawdopodobnie

najprostszy ketodeser. Szybkie w przygotowaniu ciastka

mozna przechowywac w puszcze nawet kilka tygodni.
Jesli nie schrupiesz ich od razu!

Sktadniki (25-30 ciasteczek)

e 250 g masta z orzechéw laskowych 100% (lub innego masta

orzechowego bez cukru)

e 1 duze jajko
» 80 g stodzika w pudrze, np. erytrolu
e 30 g tuskanego stonecznika

Orientacyjne makro (catos¢)

[[' 1680 LA 47 g 162 g m 36 g [bez stodzika]

Przygotowanie
ok. 10 minut (+ 15 minut pieczenia)

1.

Masto orzechowe, zmielony erytrol oraz jajko wymieszaj
doktadnie w misce (mozesz zrobi¢ to tyzka, ale
zdecydowanie tatwiej jest dtonmi). Ciasto bedzie bardzo
thuste (tluszcz bedzie sie wytracat w trakcie mieszania
sktadnikéw, nie przejmuj sie tym).

. Formuj z ciasta mate kuleczki, a nastepnie wykladaj je na

pokryta papierem blache do pieczenia. Kazda z kulek
rozplaszcz na blaszce, tak by wysokos¢ ciasteczka
wyniosta nie wiecej niz centymetr. Posyp ciastka
stonecznikiem i docisnij.

. Piecz w 180 stopniach ok. 15 minut. Jedz, gdy ostygna.






KokosanKi

Kuchnia francuska

Moimi ulubionymi ciasteczkami sq kokosanki. Po
zmianie sposobu odzywiania szybko zaczetam szukac
metody na ich przygotowanie bez magki i cukru.
Ponizej znajdziesz przepis na tatwe w wykonaniu
ciasteczka na bazie wiorkow kokosowych i jajek.
Podczas przygotowania zwroc¢ szczegolng uwage na to,
by masa kokosowa byta potptynna. W przeciwnym
wypadku ciasteczka wyjdg suche, a przez to
niesmaczne.

Sktadniki
(ok. 25 ciasteczek)

2 biatka duzych jajek

70-100 g widrkow kokosowych

erytrol w pudrze (nie mniej niz 3—4 tyzki)
szczypta soli

Orientacyjne makro (catos¢)
[[' 689 LA 13,3 ¢g 63,29 m 6,5 g [bez stodzika]

Przygotowanie
ok. 20 minut (+ 20 minut pieczenia)

1. Zimne biatka jajek ubij ze szczypta soli. Nastepnie
stopniowo zacznij dodawac erytrol i ubijaj dalej (kolejna
tyzke stodziku wsyp dopiero po rozpuszczeniu sie
poprzedniej). Na sam koniec, gdy biatka beda geste
i blyszczace, stopniowo dodawaj wiérki kokosowe.
Mieszaj delikatnie, ale doktadnie.



2. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni. Ciasto wykladaj
tyzeczka na blache pokryta papierem do pieczenia,
formujac kulki. Mozesz tez przetozy¢ je do formy na
makaroniki lub mate ciasteczka. Piecz 18-20 minut.
Pozostaw do ostygniecia.






Musy, kremy i lody



Mus czekoladowy z jezynami

Kuchnia francuska

Gesty czekoladowy mus przetozony jezZzynami nie jest
lekkim deserem, ale u mnie w domu znika
w zastraszajgcym tempie, u ciebie pewnie bedzie
podobnie.

Sktadniki (6 porciji)

» 125 g serka mascarpone

200 g Smietanki 36%

100 g gorzkiej czekolady (zawarto$¢ kakao min. 70%)
do smaku stodzik (erytrol lub stewia)

200 g jezyn lub innych owocow jagodowych

Orientacyjne makro
(1 porcja bez stodzika)

[['303“3,6 gl 275 gmg,s g

Przygotowanie
ok. 30 minut (+ 3-4 godziny chtodzenia)

1. Smietanke i potamana na kostki tabliczke czekolady
podgrzej w garnuszku na wolnym ogniu, caty czas
mieszajac, az czekolada catkowicie sie rozpusci. Dodaj
stodzik (krem powinien ci sie wydawa¢ minimalnie za
stodki). Odstaw krem do ostygniecia, a nastepnie wstaw
do lodowki na 3-4 godziny.

2. Jezyny umyj i zasyp 2 tyzkami erytrolu. Delikatnie
podgrzej w garnuszku, by puscity odrobine soku,

w ktorym rozpusci sie stodzik. Odstaw do ostygniecia.

3. Schtodzona smietanke ubijaj jak zwykle. Dzieki



zawartosci czekolady bedzie ona zdecydowanie bardziej
gesta i po ubiciu zrobi sie pulchna. Na sam koniec dodaj
mascarpone i ubijaj jeszcze chwile.

4. Uktadaj w waskich pucharkach lub przezroczystych
szklankach warstwowo: spora tyzka musu, tyzeczka
jezyn.

5. Podawaj samodzielnie lub udekorowane bitg Smietana ze
stewiq (niewliczona w makro).



Pudding czekoladowo-kokosowy

Szybki w przygotowaniu krem na bazie mleczka
kokosowego. Kupujgc mleczko kokosowe, zwroc¢ uwage
na jego sktad - powinno zawierac jedynie kokos
i ewentualnie wode. Jakos¢ mleczka kokosowego bedzie
miata ogromne znaczenie dla ostatecznej konsystencji
I gestosci deseru.

Krem mozesz podac¢ z dowolnymi dodatkami. Smakuje
mi na przyktad z karmelizowanq skorkq pomararnczy -
skorke pomaranczy obtaczam w ksylitolu i podsmazam
na oleju kokosowym.

Sktadniki (2 porcje)

BAZA

400 g mleczka kokosowego
2 ptaskie tyzki kakao
2 tyzki erytrolu

PROPONOWANE DODATKI
(NIEWLICZONE W MAKRO)

ptatki kokosowe

wiorki kokosowe

ptatki migdatow

orzechy

skorka pomaranczowa karmelizowana na oleju kokosowym
z ksylitolem

Smietanka 36% ubita ze stewig

owoce jagodowe

Orientacyjne makro
(1 miseczka ok. 200 ml)



[['415,5t j6,7g 39,6gmﬁg

Przygotowanie
ok. 10 minut (+ minimum kilka godzin w lodoéwce)

1. Mleko kokosowe zagotuj w garnuszku. Dodaj kakao
1 erytrol i mieszaj, az sktadniki catkowicie sie rozpuszcza
(mozesz tez zmiksowac je blenderem).

2. Przelej mase do 2 miseczek i schtadzaj w lodéwce
minimum kilka godzin (pudding najlepiej smakuje
nastepnego dnia). Podawaj z wybranymi dodatkami.






Lody waniliowe

Klasyczne kremowe lody waniliowe w wersji
ketogenicznej, do ktorych przyda ci sie maszynka do
lodow. Jesli jej nie masz, czeka cie odrobine wiecej
pracy, lecz i tak lody wyjdq smaczne. By przygotowac
ten deser bez maszynki, przelej mase do pojemnika
I wstaw do zamrazalnika. Co 20-30 minut miksuj mase
I wktadaj z powrotem do zamrazalnika. Proces
powtarzaj, az lody sie zamrozq.

Sktadniki (6 porciji)

» 6 zOtltek jaja

Y litra mleka 3,2%

1 laska wanilii

150 ml Smietanki 30%
4-5 tyzek erytrolu
15-20 kropel stewii

Orientacyjne makro (1 porcja)

[[' 1958.286,5¢ 16,59 m 5 g [bez stodzika]

Przygotowanie
ok. 40 minut (+ minimum 4 godziny chtodzenia)

1. Mleko zagotuj z ziarnami z laski wanilii.

2. Zo6tka utrzyj w mikserze ze stewia na puszysta
jasnozoétta mase. Stopniowo dodawaj gorace mleko do
z6ttek i nadal miksuj.

3. Krem przelej z powrotem do garnka i podgrzewaj, caty
czas intensywnie mieszajac - nie doprowadzaj do
zagotowania. W zbyt wysokiej temperaturze krem moze



sie zwarzyc.

. Gdy krem zacznie gestnieé¢, zdejmij go z palnika i przelej
do chtodnego naczynia. Dodaj erytrol oraz stewie

1 mieszaj, az Sie rozpuszcza.

. Odstaw krem na dtuzsza chwile i gdy ostygnie, schowaj
go do lodowki.

. Mniej wiecej po godzinie ubij Smietanke, dodaj do
zimnego juz kremu i doktadnie wymieszaj. Sprawdz smak
- masa powinna by¢ dla ciebie zdecydowanie za stodka
(po zamrozeniu stanie sie bardziej puszysta i mniej
stodka). Jesli uznasz to za konieczne, dodaj erytrolu

w pudrze i dokladnie wymieszaj.

. Miksuj ok. 40 minut w maszynce do lodow, a nastepnie
zamknij w szczelnym pojemniku i schowaj do
zamrazalnika. Idealng konsystencje uzyskasz jednak po
kilku godzinach zamrazania.






Sorbet truskawkowy

Lekki sorbet bez dodatku cukru. Ten przepis mozesz
wykorzystac¢ do przygotowania kazdego sorbetu na
bazie niskoweglowodanowych owocow. Zwroc jednak
uwage na to, Ze nie jest on do konca ketogeniczny,
poniewaz nie zawiera nawet grama ttuszczu. Dlatego
lody sorbetowe jedz po positku ketogenicznym lub
z dodatkiem ubitej smietany. Wode w przepisie mozesz
rowniez zastqpic¢ ubitqg Smietankq 36% i dodac jq do
schtodzonego musu - powstang lody truskawkowe.

Sktadniki (6 porciji)

o 1 kg truskawek
e 180 ml wody
e 8-10 tyzek erytrolu

Orientacyjne makro
(1 porcja)

[[' 70 02 0,8¢ 0,29 m 5,9 g [bez stodzika]

Przygotowanie

ok. 30 minut (+ 2-3 godziny chtodzenia)

1. Truskawki umyj, pozbaw szypulek i zmiksuj w blenderze.
2. Do powstatego musu dodaj wode i zagotuj.

3. PostodZ erytrolem do smaku. Pamietaj, ze aromat lodéw
po zmrozeniu bedzie mniej wyczuwalny, dlatego swiezy
mus musi by¢ odrobine za stodki.

4. Mus ostudz i schowaj do lodéwki.

5. Zimny juz mus zamieszaj i przet6z do maszynki do lodéw.
Krec¢ 40-60 minut. Jesli nie masz maszynki, schladzaj



mus w zamrazalniku 2-3 godziny, co p6t godziny
wyjmujac go i miksujac, by sie napowietrzyt.

. Przechowuj sorbet w zamrazalniku w szczelnie
zamknietym pojemniku. Idealna temperatura dla lodéw
to -18 stopni. Przy nizszych temperaturach sorbet traci
swoja puszystos¢ i lekka konsystencje.

. By zwiekszy¢ zawartos¢ thuszczu, podawaj na przyktad ze
Smietang ubita z odrobing stewii.






Czesto zadawane pytania

Ponizej znajdziesz kilka pytan, ktére czesto zadajg czytelnicy moje-
go bloga. By¢ moze odpowiedzi na nie rozwiejg réwniez twoje watpli-
WOSCI.

Troche sie gubie w wyliczeniach. Od czego za-
cz3c?

Przede wszystkim musisz zrozumie¢ zasady wyliczania ma-
kro w positkach, a takze przeliczania ich na udziat procen-
towy. Pomoga ci w tym dostepne narzedzia i aplikacje. Ja
korzystam z aplikacji Fitatu, ale na przyktad gdy uktadam
przepisy, czesto zagladam na strone internetowa tabele-ka-
lorii.pl, gdzie podano kalorycznos¢ danych produktéow. Dzie-
ki temu nie musze liczy¢ od poczatku udziatu tluszczéw,
biatka i weglowodandéw w potrawie.

Jesli wyliczenia sprawiaja ci problem, skorzystaj z porady
dietetyka - Zle wyliczone makro moze doprowadzi¢ do sta-
nu, w ktérym organizm, zamiast korzysta¢ z dobroczynnego
dziatania ciat ketonowych, nie bedzie czerpal energii ani
z glukozy, ani z ketonéw. To stan podobny do gtodéwki, wy-
czerpujacy i ostabiajacy.

Jestem w adaptacji. Od tygodnia—dwoch
ograniczam weglowodany, a wcigz nie pojawity
sie ciata ketonowe w moczu i krwi. Czy cos robie
nie tak?

Na poczatku sprawdzitabym, jak wygladaja proporcje ma-
krosktadnikow w twojej diecie. Czy na pewno dobrze je wy-
liczasz? Jesli tak, to sprobuj zwiekszyé zawartos¢ thuszczow
w diecie do 80%, zmniejszy¢ zawartos¢ weglowodanéw do
maksymalnie 20 g na dzien i zredukowac biatka.



Jesli ta metoda sie nie sprawdzi - skonsultuj swoj sposéb
zywienia z dietetykiem.

Wyliczytam/wyliczytem proporcje
makrosktadnikow odpowiednie dla mnie, ale
trudno mi utozy¢ positki z ksigzki w dzienne
jadtospisy. Co robic?

Tak moze sie zdarzy¢. Najprawdopodobniej twoja tolerancja
weglowodanowa i proporcja tluszczéw wymagana do osia-
gniecia ketozy jest inna niz moja. Potraktuj wiec przepisy
jako inspiracje i nie trzymaj sie doktadnych proporcji sktad-
nikéw. Dodaj wiecej tluszczu (uzyj masta, oliwy z czosn-
kiem, suplementuj MCT czy olej lniany, zaczynaj dzieh od
Bulletproof Coffee), ogranicz weglowodany i biatko.

Spotykam sie ze znajomymi na miescie.
Bedziemy jes¢ obiad w restauracji. Co moge
Zamowic?

Przede wszystkim zerwij z presja jedzenia na miescie. Nie
musisz umawiaé sie na pizze czy ciasto. Jednakze nie ozna-
cza to, ze trzeba rezygnowac ze wspélnych positkow w re-
stauracjach. Ja w takiej sytuacji zamawiam:

e burgera bez bulki (lub po prostu butke odktadam),

» satatke (cezar bez grzanek, caprese czy inne z sosem na
bazie oliwy lub majonezu i raczej niskoweglowodanowymi
skladnikami),

« dania kuchni polskiej, jak golonka, zeberka badzZ pieczone
lub grillowane mieso,

e pieczone ryby z warzywami.

Mozliwosci jest naprawde sporo!

Ide na impreze do znajomych. Co jesc¢ i co



zaniesc?

Na szybko: orzechy, kabanosy, wedliny i sery. Jesli masz tro-
che wiecej czasu, przygotuj satatke, deske serow i wedlin
czy koreczki. Uwazaj tylko na innych amatoréw tego typu
przekasek, z doswiadczenia rekomenduje zrobi¢ zdecydo-
wanie wiecej niz jedna porcje! Nie ukrywaj tez, ze ograni-
czasz weglowodany, i nikomu sie z tego nie tlumacz - to
twdj wybér, do ktérego masz prawo niezaleznie od pogla-
déw znajomych na zdrowe odzywianie.

Czy gdy zdecyduje sie na diete ketogeniczng, to
samo muszg zrobi¢ moi domownicy?

Niekoniecznie. Od pieciu lat gotuje w domu, w ktorym ja je-
stem na diecie ketogenicznej, a moj maz nie. Do miesa, kto-
re jem z salatkg, podaje mu ziemniaki, do soséw kasze, ryz
lub makaron. W domu nie brakuje owocéw ani chleba zyt-
niego. Tak czy inaczej, oboje unikamy stodyczy i produktow
pszennych (ja oczywiscie z wieksza skutecznoscia...). Moim
zdaniem bez wiekszych probleméw da sie pogodzi¢ w domu
diete keto ze zdrowa wysokoweglowodanowa.

Co z alkoholem? Czy moge pozwoli¢ sobie na
drinka?
To kwestia bardzo indywidualna, zwtaszcza ze wzgledu na
znikome wartosci odzywcze alkoholu i mozliwosé spowol-
nienia utraty masy ciata. Wszystko zalezy zatem od twoich
celow (utrzymanie czy spadek wagi), ilosci spozytego alko-
holu (inaczej na twoj organizm wptynie kieliszek wytrawne-
go wina, inaczej cata butelka) oraz indywidualnych cech or-
ganizmu.

W teorii mozesz pozwoli¢ sobie na alkohole o niskiej za-
wartosci weglowodanéw, miedzy innymi:



« alkohole wysokoprocentowe: wodka, whisky, brandy, te-
quila,

 wina: wytrawne czerwone, wytrawne biale, wytrawne
prosecco, wytrawny szampan (pamietaj, ze wina z roz-
nych szczepoéw beda mialy rowniez odmienna zawartosé
weglowodanéw - sprawdzaj je),

e inne, jak na przykitad martini dry.

Musisz unikaé¢ przede wszystkim piwa i stodzonych drin-
kéw.

Zachowaj jednak umiar, tolerancja alkoholowa w ketozie
zdecydowanie spada, a zbyt duza ilos¢ niskoweglowodano-
wych drinkéw sumarycznie moze wytracic cie z ketozy.

Musisz rowniez sprawdzi¢ ketometrem, jak twoj organizm
reaguje na alkohol. Na facebookowych grupach spotkatam
sie z pojedynczymi przypadkami osdb, ktére z ketozy wytra-
ca nawet kieliszek wina. Sprawdz, jak bedzie u ciebie.

Ztamatam sie I zjadtam/ztamatem sie i zjadtem za

duzo weglowodanow. Co teraz?

Nie panikuj i nie obwiniaj sie. Jestesmy tylko ludzmi. Wréc¢
jak najszybciej na dobre tory. Przez kilka dni zwieksz udziat
ttuszczu w diecie (do 80%) i zmniejsz udzial weglowodandow
do 20 g na dzien. Kontroluj réwniez udziat biatka. Jesli or-
ganizm juz sie zaadaptowal, a liczba spozytych podczas
~wyskoku” weglowodanéw nie byta skrajnie wysoka, w cia-
gu 1-2 dni wszystko wréci do normy. Znam réwniez osoby,
ktére w tej sytuacji stosuja gtodéwke trwajaca 24-36 go-
dzin, jednak ja tego nie robie i polecam po prostu powré6t
do ketogenicznego sposobu zywienia. Jesli bytas/bytes do-
piero w trakcie adaptacji do nowej Sciezki metabolicznej,
by¢ moze bedzie trzeba ten proces rozpoczac¢ od nowa.

Nie obwiniaj sie, jesli w chwili stabosci zdarzyto



ci sie zjesS¢ za duzo weglowodanéw. Po prostu

wroc¢ do ketogenicznego sposobu odzywiania.

OczywisScie pilnuj, zeby te ,,chwile” nie zdarzaty
sie... co chwile;).



Wartosciowe zrodfa
I bibliografia
To nie jest standardowa bibliografia. Kazda ze wskazanych publika-
cji, filmow oraz stron www serdecznie polecam do poszerzania hory-
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I wielu, wielu innych - obserwuj hashtagi #ketoza i #die-
taketogeniczna, szukaj osob, ktére dziela sie swoja wiedza
i przepisami - jest ich bardzo wiele, zaréwno na Facebooku,
jak i na Instagramie :)

Innhe

Tabele-kalorii.pl - licznik kalorii na stronie www z mozli-
woscia podgladu zawartosci procentowej sktadnikéw od-
zywczych (opcja przydatna na poczatku liczenia kalorii i do
tworzenia przepisdw - na podstawie danych z tej strony wy-
liczalam orientacyjne makro positkéw).

Fitatu.com - aplikacja mobilna do liczenia kalorii z szeroka
baza danych produktéw i mozliwoscia wprowadzania wta-
snych celéw, rowniez, jesli chodzi o zawartosé sktadnikéw
odzywczych w positkach.

https://keto-mojo.com/glucose-ketone-index-gki/ - kal-
kulator GKI - indeksu glukozy do ciat ketonowych (po an-
gielsku)

Oczywiscie zapraszam rowniez do siebie: na moj blog Ms-fox.pl —
znajdziesz na nim szereg przepisow, rowniez niepublikowanych
w ksigzce. Mito mi bedzie, jesli odwiedzisz tez mojego fanpage'a

| Instagrama Ms. Fox.
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Chciatam wyrazi¢ swoja wielkg wdziecznosé:
Bartkowi, ktory testowal kazdy z przepiséw i wspierat
mnie podczas pracy nad ksiazka, gdy zamiast spedzac¢ czas
na wspolnym odpoczynku, nie wysSciubiatam nosa poza
komputer,

Mamie i Tacie: Anicie i Andrzejowi, ktorzy motywowali
mnie do podjecia tego wyzwania (i przy wielu innych
okazjach) - to wlasnie dzieki Mamie i jej radom mam

odwage gotowac i testowa¢ nowe smaki,

Ani, ktéra wspierala i motywowatla mnie na kazdym etapie
powstawania tej ksigzki, polecala i poleca bloga, gdzie tylko
moze,

Asi, ktérej ogromna wiedza o gastronomii i gotowaniu
pomogta mi uporzadkowac wiele przepisow i proceséw
w glowie,

Ewie, ktérej wsparcie wykracza poza granice coachingu,

a ogromna zyczliwos¢ i dobre stowo pomogtly przetrwac
chwile zwatpienia,



Agacie, Oli i Kasi, ktére wspdlnie i indywidualnie
namawiaty mnie i motywowatly, gdy nachodzity mnie
watpliwosci, jak potaczy¢ wyzwania zwigzane
z prowadzeniem firmy z pisaniem ksigzki, oraz
Damianowi, Kamilowi, Oktawianowi, Dawidowi i innym
czlonkom zespotu Fox Strategy za cierpliwe stuchanie
o diecie ketogenicznej, ttuszczach, weglowodanach oraz
ksigzce i znoszenie mnie wtedy, gdy chodzitam z gtowa w...
KETO, a nie SEO ;)

a takze tym, bez ktérych ta ksigzka nie miataby
szansy powstac:

Arturowi, trenerowi, ktéry namowit mnie do sprébowania
diety ketogenicznej i do dzis$ znosi moje marudzenie
i wymowki na treningach,

Beacie, dietetyczce, ktora umozliwita mi postawienie
pierwszych, bardzo niepewnych krokow w ketozie,

Pani Justynie, redaktorce, ktéra trafita na mojego bloga
i naméwita mnie do sprébowania swoich sit,

Czytelnikom bloga, ktérzy motywowali mnie kazdym
milym komentarzem i wiadomoscia - jestescie najlepsi!

DZIEKUJE WAM! :)
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