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WSTEP

Nie bez powodu dieta ketogeniczna
zyskata taka ogromng popularnosc.
Naprawde dziata. A utrata wagi to tylko
poczatek. Badania dowiodty, ze dieta
ketogeniczna miedzy innymi stabilizu-
je nastrdj, zwieksza energie, reguluje
poziom cukru we krwi oraz obniza ci-
$nienie i poziom cholesterolu.
Zaobserwowatam korzystne dziata-
nie tej diety we wtasnym zyciu. Przez
wiele lat, jako nastolatka oraz pézniej,
kiedy skonczytam dwadziescia lat,
ksztattowatam zte nawyki. Ten czas
W moim zyciu znamionowaty: paczko-
wana zywnos¢, tony cukru, niska ener-
gia, stany lekowe, a nawet depresja.
Tak jak wielu ludzi, rozpoczetam diete
niskoweglowodanowa, zeby schudnag.
O dziwo, chociaz utrata kilograméw
byta przyjemna, najwiekszym atutem
diety byt pozytywny efekt, jaki wywarta
na moje ogdlne zdrowie.
Niskoweglowodanowy, ketoge-
niczny styl zycia catkowicie odmienit
moje zdrowie psychiczne i fizyczne.
Czuje wiekszg motywacje i mam wie-
cej energii niz kiedykolwiek wczesniej.
Mdéj nastrdj jest stabilny. Po moich sta-
nach lekowych i depresji nie ma sladu.
Urodzitam dwoje dzieci, mam zdrowa
wage, prawidtowe cisnienie i niski po-
ziom cholesterolu pomimo historii
choréb w rodzinie méwiacej co innego.
Niestety wielu ludzi boi sie diety ke-
togenicznej. Nie maja zbyt wiele czasu

na gotowanie, maja za to catg rodzine
do wykarmienia lub tez martwig sie
tym, ze beda musieli zrezygnowac ze
swoich ulubionych dan.

Zatozytam strone WholesomeYum.
com, zeby pokaza¢ ludziom, ze nisko-
weglowodanowe i ketogeniczne positki
nie muszg by¢ trudne, skomplikowane
czy nudne. Wszystko zaczeto sie od do-
kumentowania moich eksperymentéw
z przepisami. Nawet w najsmielszych
marzeniach nie wyobrazatam sobie, ze
to pomoze milionom ludzi.

Kazdego dnia czytelnicy opowiada-
ja mi o tym, jak styl zycia keto odmienit
ich zycie. Moim jedynym marzeniem
jest pomoc, by jeszcze wieksza liczba
0s6b przekonata sie, jak tatwy i ko-
rzystny moze by¢ ten styl zycia.

Ta ksigzka jest rozszerzeniem tego
przedsiewziecia. Jest petna przepiséw
na pyszne i tatwe dania ketogeniczne
i zawiera wszystko, czego potrzebu-
jesz, zeby uczyni¢ je niezawodnymi —
od instrukcji krok po kroku, z ktérymi
poradza sobie najbardziej poczatkuja-
cy kucharze, do cennych wskazdéwek
i modyfikacji, ktére pomoga ci opano-
wac kazdy przepis, a nawet przygoto-
wac wiasne wersje.

Tak jak na stronie Wholesome Yum,
kazdy przepis w ksigzce 100 prostych
przepiséw na dania ketogeniczne wy-
maga 10 lub mniej sktadnikéw.
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Umownie sdlipieprzniesgwtej kwe-
stii brane pod uwage, a jeden sktadnik
liczymy tylko raz, nawet jezeli w danym
przepisie wystepuje dwukrotnie. Po-
nadto kazdy przepis zawiera niezbedne
informacje o makrosktadnikach.

Nauczysz sie tez podstaw i dowiesz
sie od czego zacza(, jezeli niskowe-
glowodanowy styl zycia keto jest dla
ciebie nowoscia. A jesli nie, to i tak na

pewno znajdziesz co$ nowego w tych
fatwych ketogenicznych przepisach!
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JAK DZIALA DIETA KETOGENICZNA

Wiekszos¢ zwolennikéw diety keto woli
nazywac ja stylem zycia, poniewaz od-
mienita ona zycie wielu z nich. Do zalet
tej diety mozna zaliczy¢ utrate wagi, sta-
bilizacje nastroju i poziomu energii, re-
gulacje poziomu cukru we krwi, nizsze
ci$nienie, wyzszy poziom dobrego cho-
lesterolu, promienna skére, polepszone
trawienie, a moze i tez dtuzsze zycie.

Ale, co rdwnie wazne, ludzie prowa-
dza ten styl zycia, poniewaz jest niesa-
mowicie uniwersalny i elastyczny.

Dieta keto wcale nie musi by¢
skomplikowana i, mozesz wierzy¢ lub
nie, nie musisz rezygnowac ze swoich
ulubionych potraw. Powinienes$ jednak
zmieni¢ sposdéb myslenia.

Jezeli jestes nowicjuszem w keto,
czas odrzuci¢ wszystkie swoje dotych-
czasowe przekonania na temat tego,
jak jesc. Od kiedy w latach 50. rozpo-
czat sie ruch antyttuszczowy, wbija sie
nam do gtdéw, ze ttuszcz jest naszym
wrogiem. Dzi$ jednak wiemy, ze ttuszcz
nie jest naszym wrogiem. Ttuszcz nie
sprawi, ze utyjesz. Tak dziata cukier.
Oto dlaczego:

CZYM JEST DIETA KETO

Dieta ketogeniczna charakteryzuje
sie wysoka zawartoscia ttuszczow, sred-
nig zawartoscia biatka i niska zawarto-
scig weglowodandéw. Gtéwna rdznica

miedzy dietg ketogeniczna a niskowe-
glowodanowa jest to, ze celem diety
ketogenicznej jest osiggniecie stanu
metabolicznego zwanego ketoza. Osia-
gamy ja dzieki odpowiedniej propor-
cji makroelementéw - ttuszczu, biatka
i weglowodandw. Ketoza jest stanem
metabolicznym, w ktérym paliwem jest
spalany ttuszcz, a nie cukier. Aby to zro-
zumie¢, musimy poznac¢ sposdb meta-
bolizowania weglowodanéw i ttuszczéw.

JAK DZIAtA METABOLIZM NA DIECIE
WYSOKOWEGLOWODANOWE)

Po spozyciu weglowodanéw or-
ganizm rozbija je na glukoze (cukier),
podstawowe zrddto paliwa w stan-
dardowej diecie amerykanskiej. To
prowadzi do podwyzszenia poziomu
cukru we krwi, co stymuluje trzustke
do produkcji insuliny. Insulina obniza
poziom cukru we krwi i daje organi-
zmowi sygnat do zahamowania spala-
nia zapasow ttuszczu. Cukier przenika
z krwi do komorek, dajac nam krotki
zastrzyk energii. Czes¢ tego cukru jest
magazynowana w watrobie pod po-
stacia glikogenu, natomiast reszta jest
przeksztatcana w ttuszcz do przecho-
wania. Kiedy z organizmu znika caty
cukier, nastepuje spadek jego poziomu
we krwi, co wywotuje zachcianki, gtéd
i redukuje energie.

Kup ksigzke
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100 prostych przepisow na dania ketogeniczne

—
-

Nawet kiedy przyjmujemy mniej
kalorii niz potrzebujemy, utrata ttusz-
czu jest powolna i trudna. Organizm
w tym stanie nie jest przystosowany
do spalania ttuszczu jako paliwa, a cze-
sto uwalniana insulina sprawia, ze sta-
jemy sie odporni na spalanie ttuszczu.
Co wiecej, poniewaz organizm w tym
stanie jest przyzwyczajony do spala-
nia glukozy jako paliwa, deficyt kalorii
sprawia, ze tracimy mase miesniowa
razem z ttuszczem kiedy chudniemy,
gdyz biatko moze by¢ przeksztatcane
na glukoze.

JAK DZIAA METABOLIZM
NA DIECIE KETO

Kiedy znacznie ograniczymy weglowo-
dany, nasz organizm przetacza sie na
alternatywne zrédto paliwa: ttuszcz.
Jest to tak zwany metaboliczny stan
ketozy. Czes¢ tego ttuszczu pochodzi
z pozywienia a reszta z tkanki ttusz-
czowej nagromadzonej w organizmie.
Ttuszcz przechodzi do watroby, ktéra
rozbija go na ketony — jednostki ener-
gii zuzywane przez organizm jako pa-
liwo zamiast glukozy. Ketony maja tez
szerokie psychiczne i fizyczne dziatanie
terapeutyczne i cechuja sie sktonnoscia
do hamowania faknienia, co utatwia re-
dukcje wagi.

Ze wzgledu na to, ze w organizmie
w stanie ketozy znajduje sie bardzo
mato glukozy, nie wystepuja skoki
poziomu insuliny. Oznacza to, ze nie

pojawia sie zaden sygnat do magazy-
nowania ttuszczu, zachcianki sa wy-
ciszane, a poziom energii i nastréj sie
stabilizuja. (Istnieje, co prawda, niewiel-
ka ilos¢ glukozy pochodzacej z gluko-
genezy, procesu przeksztatcania biatka
na glukoze, oraz z ograniczonych ilosci
spozywanych weglowodanéw, nie-
mniej jednak nie jest ona gtéwnym
zrédtem paliwa). Z czasem organizm
przystosowuje sie do przeksztatcania
ttuszczu na ketony i spalania go jako
paliwa. To utatwia wykorzystanie zaso-
bow ttuszczu i redukcje wagi z praw-
dziwego zdarzenia — utrate ttuszczu,
lecz nie miesni.

Jezeli ketoza jest dla ciebie nowym
pojeciem, by¢ moze zastanawiasz sie,
czy to ,normalne”, ze organizm jest
w takim stanie metabolicznym. To nor-
malne. | wtasciwie catkiem naturalne.
Pomysl o tym, jak nasi przodkowie zy-
wili sie przez tysigce lat: ich gtéwnym
zrédtem paliwa byto mieso, warzywa
i zdrowe ttuszcze. Wspotczesne zboza
wowczas nie istniaty, a owoce bogate
w cukier byty rzadkoscia. Ketoza byta
naturalnym stanem metabolicznym
zdrowych ludzi przez dtugi czas.

Chociaz dieta keto nie jest tym
samym, co dieta paleo, maja one wie-
le cech wspdlnych. Obie koncentruja
sie na nieprzetworzonych pokarmach
i skupiaja na zdrowych ttuszczach,
miesie, drobiu, jajkach i warzywach
przy jednoczesnym wyeliminowaniu
zbéz, warzyw straczkowych i prze-
tworzonych cukréw. Niemniej jednak
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dieta paleo dopuszcza wysokoweglo-
wodanowe, naturalne pokarmy, takie
jak stodkie ziemniaki, banany, owo-
ce tropikalne i syrop klonowy, a dieta
ketogeniczna nie. Te pokarmy nie s3
odpowiednie dla stylu zycia keto, po-
niewaz podwyzszajg poziom cukru we
krwi. Z drugiej strony, wysokottusz-
czowe produkty nabiatowe, takie jak
ser i smietana, nie s3g odpowiednie
w diecie paleo, jednak sa dopuszczalne
w ketogenicznej.

Jedno powszechne btedne przeko-
nanie dotyczace diety ketogenicznej
mowi o tym, ze ,wszystko jest dopusz-
czalne”, pod warunkiem, ze utrzymasz
ketoze. To nie jest prawda. Istniejg
przetworzone produkty, ktére uwaza
sie za przyjazne diecie ketogenicznej,
jednak zdrowy styl zycia keto jest opar-
ty na nieprzetworzonych pokarmach.
Chleby i desery ketogeniczne s3 do-
bre w umiarze, ale podstawa tej diety
sa zdrowe ttuszcze, nieprzetworzone
mieso, jajka oraz to, co czesto pomija-
my — niskoweglowodanowe warzywa.
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JAK ZACZAC ZYC W STYLU KETO

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

1. OGRANICZ WEGLOWODANY

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

ilosci weglowodanéw. Najlepiej obli-
czac ilos¢ weglowodandéw netto przy
ustalaniu ich dziennego limitu.

PORADA MAKRO

Weglowodany stanowig od 5 do
10 procent catkowitego spozycia
kalorii na diecie keto. Aby wejs¢
w stan ketozy i go utrzymac, twoje
spozycie weglowodanéw netto nie
powinno przekracza¢ od 20 do 30
gramoéw dziennie.

2. OSIAGNIJ LIMIT BIAEKA,
LECZ GO NIE PRZEKRACZA)

Dzienne spozycie odpowiedniej ilosci
biatka jest bardzo wazne. Jezeli w two-
jej diecie jest go za duzo, proces gluko-
genezy przeksztatci je na glukoze, co
zahamuje ketoze. Jezeli spozywasz za
mato biatka, organizm nie bedzie mogt
utrzymac miesnii komdrek. Osoby pro-
wadzace siedzacy tryb zycia lub umiar-
kowanie aktywne powinny spozywacd
1,8 grama biatka na 1 kilogram bez-
ttuszczowej masy ciata (czyli ciezaru
wszystkiego poza tkanka ttuszczowa).
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PORADA MAKRO

Biatko stanowi na ogét od 15 do 30
procent catkowitego spozycia kalo-
rii na diecie keto. Aby mniej wiecej
oszacowac, ile graméw biatka po-
trzebujesz, pomndz 1 kg masy cia-
fa przez 1,1 g biatka. Na przyktad,
jezeli wazysz 80 kg, twoje dzienne
zapotrzebowanie na biatko bedzie
wynosi¢ w przyblizeniu 90 graméw.

3. WYKORZYSTAJ TEUSZCZ
JAKO DZWIGNIE

Nie bdj sie ttuszczu! Ttuszcz jest na-
szym zrédtem energii i sytosci. Two-
je spozycie weglowodanéw i biatka
jest state na diecie keto, ale ttuszcz
jest dzwignia, ktérg mozesz pociagac
w dot lub w gore, zeby przybiera¢ na
wadze lub chudna¢. Wiec jezeli twoim
celem jest zrzucenie kilograméw, jedz
tyle ttuszczu, zeby poczué sie sytym
(aitak otrzymasz dos¢!), ale poza tym
nie ma potrzeby, zeby$ ,napychat sie
ttuszczem”.

PORADA MAKRO

Ttuszcz stanowi na ogét od 60 do 80
procent catkowitego spozycia kalorii
na diecie keto. Po ograniczeniu we-
glowodandw i osiagnieciu swojego
celu biatkowego, powinienes$ upew-
nic¢ sie, ze spozywasz tyle ttuszczu,
by czu¢ sie sytym. Jezeli w rezulta-
cie nie chudniesz tyle, ile bys chciat,
moze to oznaczac, ze twoje dzienne
spozycie kalorii jest za wysokie i nie
pozwala na utrate wagi. Jezeli nie je-
stes$ pewny, oblicz swoje dzienne za-
potrzebowanie kalorii i zadbaj o to,
by otrzymac ich niedobér (to czesto
sie dzieje naturalnie na skutek obni-
zonego apetytu na diecie keto). Na
stronie WholesomeYum.com znaj-
duje sie kalkulator, ktéry wszystko
za ciebie obliczy:

www.wholesomeyum.com/
macro-calculator
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C0 JESC:

o Zdrowe ttuszcze, takie jak awo-
kado, olej z awokado, masto i olej
kokosowy

« Zielone liscie, takie jak safata, szpi-
nak i jarmuz

» Niskoweglowodanowe warzywa,
ktore rosna nad ziemig, takie jak
cukinia, kalafior i szparagi

« Mieso, takie jak wotowina
i wieprzowina

o Dréb, taki jak kurczak i indyk

o Owoce morza, takie jak ryby, kre-
wetki i kraby

« Petnottusty nabiat, taki jak sery z6t-
te, sery plesniowe, serki kremowe,
ser mascarpone i Smietana 36%

o Jajka

« Bezcukrowe napoje, takie jak woda,
kawa i herbata

o Ziota i przyprawy, takie jak bazylia,
koperek, kminek i cynamon

« Niskoweglowodanowe przypra-
wy, takie jak majonez, ostre sosy
i musztarda

€0 JESC W UMIARKOWANEJ 1LOSCL:

CZEGO UNIKAC:

e Zboza, w tym kazdy rodzaj pszenicy,
chleb, makaron, ryz, owies, pfatki
zbozowe, kukurydza itp.

Cukier, w tym biaty krysztat, cukier-

ki, wypieki, ciastka, lody, czekolada,

napoje gazowane, soki, midd, syrop
klonowy itp.

Warzywa skrobiowe, w tym ziemnia-

ki, stodkie ziemniaki, pasternak itp.

o Warzywa straczkowe, w tym fasola,
soczewica, ciecierzyca itp. (Orzeszki
ziemne sa wyjatkiem, ale w umiarko-
wanej ilosci)

« Wysokocukrowe owoce, w tym

banany, ananasy, pomarancze, jabtka,

winogrona itp.

Niskottuszczowy nabiat, w tym mle-

ko i sery z mleka krowiego; wszelkie

petnottuste mleko krowie - z wyjat-

kiem smietany 36%

Oleje i ttuszcze roslinne oraz oleje

z pestek — szczegdlnie margaryny,

olej canola, olej kukurydziany, olej

z pestek winogron i olej sojowy

Przetworzone ,,niskoweglowoda-

nowe” produkty, takie jak pakowane

ciastka, batony lodowe czy niskowe-
glowodanowe tortille pszeniczne —
to zalezy od skfadnikéw, wiec czytaj
etykiety i szukaj ukrytych cukréw,
skrobi i sztucznych sktadnikéw

» Niskoweglowodanowe owoce, takie jak maliny i borowki
o Orzechy i ziarna, takie jak migdaty, orzechy makadamia i ziarna stonecznika
» Bezcukrowe stodziki, takie jak erytrytol, owoc mnicha i stewia

« Niskoweglowodanowe maki, takie jak migdatowa, kokosowa i maczka Iniana

Petng liste sktadnikéw ketogenicznych z wartoscig weglowodanéw netto

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

Kup ksigzke

okzaez 0azo pg

—
(d=}


http://septem.pl/page354U~rt/e_33o6_ebook

100 prostych przepisow na dania ketogeniczne

~n
o

4. P1) DUZO WODY

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

9. UZUPEENIAJ ELEKTROLITY

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

6. JEDZ TYLKO WTEDY,
KIEDY JESTES GEODNY

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

1. SKUP SIE NA
NIEPRZETWORZONYCH POKARMACH

Spozywanie naturalnych lub nie-
przetworzonych pokarméw nie jest
wymagane w celu ograniczenia weglo-
wodandéw, mimo to spozywanie prze-
tworzonych produktéw na diecie keto
nie utatwi pozbycia sie zachcianek na
Smieciowe jedzenie i z catg pewnoscia
nie bedzie dobre dla twojego ciafa.
Styl zycia keto polega na polepszaniu
zdrowia, a to oznacza pozegnanie sie
z przetworzonymi produktami.
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NAPEENIANIE SPIZARNI PRODUKTAMI

KETOGENICZNYMI

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

NISKOWEGLOWODANOWE MAKI
| WYPIEKI

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

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

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

Maczka Iniana: Wspaniata bezorze-
chowa opcja do wypiekdw, ktora
dodatkowo jest zrédtem btonnika
i utrzymuje spdjna strukture ciasta.
Kazdy rodzaj maczki Inianej bedzie
dobry, lecz ja polecam ztota, ktéra
ma najlepszy smak.

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

Zelatyna: Kolejny sktadnik uzywany
jako zagestnik lub srodek wiazacy.
Dostarcza rowniez kolagenu.
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o Kakao: Upewnij sie, ze nie jest
stodzone!

o Gorzka czekolada do wypiekéw: Cze-
sto jest sprzedawana w tabliczkach.

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

BEZCUKROWE SEODZIKI

Polecam jedynie naturalne, bezcukro-

we stodziki. Oto najlepsze z nich:

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

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

« Owoc mnicha: Bez dodatkéw jest
bardzo stezonyidrogi. Osobiscie wole

kupowac mieszanke owocu mnicha
i erytrytolu, ktéra jest zamiennikiem
cukru w proporgji 1 : 1. Ta mieszanka
bedzie wykorzystywana do przepi-
sow rowniez i w tej ksigzce.

« Stewia: Tak jak owoc mnicha, stewia
jest takze bardzo stezona i najlepiej
uzywac jej zmieszanej z substancja
wypetniajaca, na przyktad z erytry-
tolem. Stewia zostawia w ustach po-
smak, ktérego nie lubi wielu ludzi, ale
jezeli nie masz nic przeciwko temu,
ten stodzik jest bardzo dobrg opcja.

Na rynku mozna znalez¢ dziesigtki
réznych marek stodzikdw i nawet ja
mam wtasng — Wholesome Yum! Wie-
le z nich to mieszanki stodzikdow w réz-
nych proporcjach, nawet jezeli nazwa
wskazuje, ze to nie jest mieszanka.
Zawsze czytaj listy sktadnikéw i szukaj
tam réznych substancji wypetniajacych
oraz sprawdzaj, jaka ilos¢ stodziku od-
powiada danej ilosci cukru. Stodziki nie
tylko nadaja stodycz daniom z przepi-
su, lecz rowniez zwiekszajg ich mase
i wptywaja na to, czy beda bardziej mo-
kre lub suche, wiec zachowaj ostroz-
no$¢ podczas zamieniania stodzikéw
na takie, ktéore drastycznie réznia sie
objetoscia lub konsystencja.

W przepisach w tej ksiazce znaj-
dziesz erytrytol w krysztatkach (sto-
towy) lub mieszanke owocu mnicha
z erytrytolem w proporcji 1 : 1. Do
przepisdw wymagajacych gtadszej
konsystencji, takich jak lukry, sosy,
dressingi czy sernik, wykorzystaj
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stodzik w proszku (drobno zmielony),
zeby krysztatki nie zgrzytaty w zebach.
(Bezcukrowe stodziki nie rozpuszczajg
sie tak dobrze, jak cukier i na ogét sie
nie karmelizuja ).

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

www.wholesomeyum.com/
sweeteners

ZDROWE TEUSZCZE

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

o Masto klarowane

o Olej kokosowy

o OlejMCT

e Olejzawokado

o Oliwa z oliwek

PRZYPRAWY

Mozesz fatwo przygotowac wiasne
przyprawy ketogeniczne — przepisy na
kilka z nich znajdziesz w tej ksigzce!
Niemniej jednak dla wygody by¢ moze
zechcesz niektére po prostu kupid.
Przyprawy s3 znane z tego, ze zawie-
raja ukryte cukry, skrobie i sztuczne

sktadniki, wiec uwaznie czytaj etykiety

na opakowaniach.

¢ Aminos kokosowy

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

o Chrzan

e Majonez

e Musztarda

e Ocet: Bialy, jabtkowy, balsamiczny,
z biatego wina, z czerwonego wina itp.

o Pikantny sos

e Salsa

e Sok z cytryny i limonki

e Sos marinara

e Sos rybny

INNE DODATKI

o Ekstrakty: Waniliowy, klonowy, mi-
gdatowy itp. Upewnij sie, ze s3 natu-
ralne i nie zawieraja cukru!

o Masta orzechowe: Najpopularniej-
sze to masto migdatowe i z orzesz-
kéw ziemnych, ale kazde masto
orzechowe bez dodatku cukru be-
dzie swietne.

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

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

e Smazone skoérki wieprzowe: Wspa-
niate na przekaske, ale mozesz je
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réwniez pokruszy¢ i stosowac za-
miast tradycyjnej panierki.

Suszone ziota: Bazylia, koperek, roz-
maryn, tymianek, liscie laurowe itp.

Liste konkretnych polecanych prze-
ze mnie marek znajdziesz w moim

sklepie na:

www.wholesomeyum.com/shop

Wkrétce bedziesz mdgt kupi¢ moje ke-
togeniczne maki, stodziki, a nawet go-
towa do przyrzadzenia ketopizze!
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SICZEGOLOWE INSTRUKCJE
JAK PRZYGOTOWAC KETOCIASTO

Poswiecam specjalna sekcje tej ksiazki

na ketociasto z dwéch powoddéw:

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

2. Napoczatku by¢ moze bedzie citrud-
no z nim pracowac, szczegolnie jezeli
jestes przyzwyczajony do wypiekéw
ze standardowa maka. Dlatego prze-
prowadze cie przez ten proces krok
po kroku. Obiecuje, ze warto!

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

CO T0 JEST KETOCIASTO

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

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

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

NAJLEPSZE ZASTOSOWANIE
KETOCIASTA

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

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

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

SKEADNIKI NA PODSTAWOWE
KETOCIASTO

Mozesz przygotowac¢ ketociasto
z maka migdatowg lub kokosowa. Po-
nizej znajduje sie lista podstawowych
sktadnikéw do obu wersji. W niekto-
rych przepisach wykorzystane s3 tez

wspdlne skifadniki dodatkowe.

SKEADNIKI DO WERSII
Z MAKA MIGDALOWA

170 g tartego sera mozzarella

2 tyzki serka kremowego pokrojo-
nego w kostke

1 duze jajko, roztrzepane

85 g drobno mielonej maki z blan-
szowanych migdatéw

SKEADNIKI DO WERSII
Z MAKA KOKOSOWA

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

2 duze jajka, roztrzepane
37 g maki kokosowej

SKEADNIKI DO INNYCH WERSII

Oprécz powyzszych podstawowych
sktadnikéw mozesz dodac lub odjac
sktadniki, tak jak w ponizszych wer-
sjach. W tej ksiazce w przepisach
wykorzystujacych ketociasto wszel-
kie zmiany beda okreslone w liscie
sktadnikéw.
o Ketociasto bez serka kremowego
Po prostu pomin serek kremowy
i roztop sama mozzarelle. Dzieki
temu otrzymasz solidniejsze cia-
sto, ktdre bedzie tatwiej zgina¢, na
przyktad na tortille. (Patrz miekka
tortilla z ketociasta na stronie 213).
o Ketociasto z proszkiem do pieczenia
Dodaj Y5 tyzki proszku do piecze-
nia razem z maka (jezeli przygoto-
wujesz podwdjna porcje, dodaj 1
tyzke). Proszek do pieczenia jest
wykorzystywany w przepisach,
w ktérych ciasto musi lekko uro-
snac. (Patrz gnocchi z ketociasta
na stronie 162, miekkie bajgle z ke-
tociasta na stronie 201 i witoskie
czosnkowe paluszki chlebowe na
stronie 210).

W tej ksiazce nie uwzgledniam
proszku do pieczenia w przepisach
na spody do pizzy (lubie chrupiacy
spéd), ale mozesz go dodag, jezeli
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robisz grubszy spdd i chcesz, zeby
nieco urést.
o Ketociasto ze stodzikiem
Dodaj 2 tyzki erytrytolu lub innego
wybranego stodziku razem z maka
(jezeli przygotowujesz podwdjna
porcje ciasta dodaj ¥ szklanki* sto-
dziku). Stodzik jest wykorzystywa-
ny w przepisach na stodkie wypieki.
(Patrz pizza deserowa cynamono-
wa roladka na stronie 235).
Pamietaj, ze nie mozesz dodac
za duzo stodziku, poniewaz to ze-
psuje konsystencje ciasta, ale 2 tyz-
ki stotowe zdajg egzamin. Stodka
wersja ciasta moze sie bardziej kleic
do rak niz podstawowa — przeczytaj
sekcje z poradami, zeby dowiedzieé
sie, jak temu zaradzic.

JAK ZROBIC CIASTO

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

KROK 1: ROZTOP RAZEM SERY

PRZYGOTOWANIE W KUCHENCE MIKROFALOWE):

1. W duzej misce pofacz startg moz-
zarelle z pokrojonym w kostke ser-
kiem kremowym.

* W tej ksiazce 1 szklanka to 236 ml.

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

PRZYGOTOWANIE NA KUCHENCE GAZOWE):

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

2. Podgrzewaj na ogniu przez kilka mi-
nut, od czasu do czasu mieszajac,
do otrzymania gtadkiej, jednolitej
i fatwej do mieszania konsystenciji.

Patrz zdjecie 1 z roztopionym serem.

KROK 2: UGNIEC CIASTO

WYRABIANIE RECZNE:

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

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

3. Wyrabiaj ciasto recznie, energicznie
sciskajac je palcami, az osiaggnie jed-
nolitg konsystencje.

WYRABIANIE W ROBOCIE KUCHENNYM:

1. Wsyp make do misy robota. Zat6z
ostrze metalowe lub do wyrabiania
ciasta. Mozesz uzy¢ tez zwyktego
miksera z koncéwkami do ciasta
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drozdzowego. Jezeli przepis wyma-
ga proszku do pieczenia i/lub sto-
dziku, dodaj je na tym etapie. Witacz
maszyne i poczekaj, az sktadniki sie
potacza.

. Dodaj jajka. Ponownie wtacz ma-

szyne i mieszaj do potaczenia
sktadnikéw.

. Dodaj roztopione sery (upewnij sie,

ze wciaz sg dos¢ gorace i tatwe do
wymieszania) i umies¢ koncowki
mieszajace na srodku seréw. Miksuj,
az utworzy sie ciasto o jednolitej
konsystencji. (By¢ moze bedziesz
musiat wytgczaé¢ maszyne, zeby ze-
skroba¢ make z bokéw lub z dna mi-
ski albo z koricéwek mieszajgcych).

Patrz zdjecie 2 z gotowym ciastem.

KROK 3: DOKONCZ PRZEPIS

| UPIECZ CIASTO

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

Niektdre przepisy z tej ksiazki na dania
z ketociasta, na przyktad przepis na
bajgle, wymagaja podwojenia sktadni-
kéw ciasta (w liscie sktadnikéw bedzie
to okreslone hastem ,,podwdjna porcja
ketociasta”).

W tym przypadku po prostu podwdj
ilos¢ sktadnikéow z listy (w tym ilos¢
proszku do pieczenia i stodziku, jeze-
li s3 w przepisie) i postepuj zgodnie
z podstawowymi instrukcjami. Rozto-
pienie seréw w pierwszym kroku moze
zajac wiecej czasu.

WSKAZOWKI DO PRACY
Z KETOCIASTEM

Kiedy juz opanujesz metode przygo-
towania ketociasta, bedzie to jeden
z najprostszych przepiséw! Spdjrz na
ponizsze wskazdwki, ktére pomoga ci
szybko opanowac te technike i uniknaé
problemdéw:

PRZYGOTOWANIE '
ODPOWIEDNICH SKEADNIKOW

Przepisy na ketociasto wymagajg dos¢

popularnych sktadnikéw. Ponizej omo-

wiono dwa, ktére sg dostepne w wielu

rodzajach, przy czym do ciasta potrze-

ba tego wtasciwego:

e Mozzarella: Upewnij sie, ze ser jest
twardy i jedrny. Mozesz kupi¢ ser
tarty lub zetrze¢ go samodzielnie.

Nie kupuj miekkich, biatych, Swie-
zych serdéw, ktére sg sprzedawane
w kulkach w zalewie, poniewaz sa
zbyt mokre.

« Maka migdatowa: Jezeli przygo-
towujesz wersje ciasta z maka
migdatowa, upewnij sie, ze jest
drobno zmielona z blanszowanych
migdatow. Jezeli uzyjesz mielonych
migdatéw lub bragzowawej maki ze
zmielonych migdatéw ze skodrka,
ciasto bedzie miato grudki. Do cia-
sta potrzebna jest bardzo drobno
zmielona maka migdatowa o jedno-
litej barwie kosci stoniowej.

JEDNOLITA STRUKTURA CIASTA
Aby uzyska¢ jednolitg strukture, cia-

sto nalezy bardzo dokfadnie wyrobic.
W koncowym etapie wyrabiania nie
powinno by¢ zadnych grudek sera ani
maki.

Jezeli widzisz, ze sktadniki nie chca
sie potaczy¢, moze to oznaczad, ze sery
stezaty za szybko przed dodaniem do
maki i jajek. Potacza sie dokfadnie tyl-
ko wtedy, gdy beda miekkie i tatwe do
mieszania.

Jezeli sery zbyt szybko stezaty
i sktadniki ciasta nie chca sie potaczyg,
jest na to rada. Podgrzej ciasto przez
okoto 30 sekund w mikrofali lub nieco
dtuzej w garnku z podwdjnym dnem —
do czasu, az ciasto lekko zmieknie. Uwa-
Zaj, zeby nie podgrzewac go zbyt dtugo,
gdyz sie ugotuje. Lekko podgrzane cia-
sto powinno sie lepiej ugniata¢ (bez
wzgledu na metode przyrzadzania).
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SCHEADZANIE CIASTA

Czasem gotowe ciasto jest zbyt klejace
i ciezko uformowac z niego wymagany
ksztatt lub je rozwatkowad. Innym ra-
zem moze wygladac jak papka z gnie-
cionych ziemniakéw. (To sie czesto
zdarza, jezeli w kuchni jest ciepto, przy
czym wersja z maka kokosowa jest na
to podatna bardziej niz z migdatowa).

Jezeli tak sie zdarzy, wstaw ciasto
do lodéwki na 15 do 30 minut, az be-
dzie chtodne w dotyku, ale nie bardzo
zimne. Powinno by¢ miekkie i miec
konsystencje gniecionego ciasta ze
zwykta maka pszenna.

Pamietaj, ze zbyt diugie schtadzanie
moze mocno utwardzi¢ ciasto, przez
co bedzie trudno je zginac i watkowac.
Jezeli przechtodzisz ciasto, umiesc je
ponownie w temperaturze pokojowej.

NATELUSZCZANIE DEONI
PRZY WYRABIANIU CIASTA

Nie zawsze jest to wymagane, ale moze
bardzo poméc. Jezeli twoje ciasto jest
zbyt klejace nawet po schtodzeniu,
umyj rece i nattus¢ je olejem bez sma-
ku, na przyktad z awokado.

Dzieki temu ciasto nie bedzie przy-
klejato sie do rak podczas formowania.
Jezeli korzystasz z przepisu, w ktérym
nalezy rozwatkowac ciasto miedzy war-
stwami papieru do pieczenia, mozesz
nattuscic papier.

WCZESNIEJSZE PRZYGOTOWANIE CIASTA

Jezeli przygotujesz ciasto wczesniej,
zaoszczedzisz sporo czasu. Spdjrz na
kilka opcji, jak to zrobi¢:

o Przechowuj gotowe ciasto w lo-
dowce. Uformuj z ciasta kule, zawin
w folie, zeby nie wyschto i wstaw do
lodéwki. Mozesz je przechowywacd
w ten sposéb przez kilka dni. Jeze-
li po wyjeciu z lodowki ciasto jest
twarde, ogrzej je w temperaturze
pokojowej, az zmieknie, lecz bedzie
wciaz chtodne.

e Mrozenie ciasta. Mozesz zamrozic
kule ciasta, jezeli chcesz zachowac
je na dtuzej. W zamrazarce mozna
przechowywac je przez kilka mie-
siecy i ciasno zawina¢, zeby nie wy-
schto w niskiej temperaturze. Przed
uzyciem przenies ciasto do lodéwki
na 24 godziny, zeby sie rozmrozito.
Nastepnie umies¢ je w temperatu-
rze pokojowej, aby sie lekko ogrzato.

e Mrozenie lub przechowywanie
w lodéwce upieczonego ciasta.
To najwygodniejsza opcja, ktéra
osobiscie polecam. Upiecz spéd do
pizzy, bajgle lub tortille. Przechowu;j
je w lodéwce lub zamrazarce. Do
wiekszosci przepiséw mozesz od-
grzac ciasto po bezposrednim wy-
jeciu z zamrazarki. (Przyktadowo,
witéz zamrozone bajgle do tostera
lub potéz dodatki na zamrozony
spdd do pizzy i upiecz).
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