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Zasady diety ketogenicznej 

 

Dieta ketogeniczna to fascynujący sposób odżywiania, który przestawia 

nasz organizm na zupełnie inne tory metaboliczne. Gdy drastycznie 

ograniczamy spożycie węglowodanów (zazwyczaj do 20-50g dziennie), 

nasze ciało przechodzi znaczącą transformację. Po wyczerpaniu zapasów 

glikogenu, wątroba zaczyna intensywnie produkować ciała ketonowe: 

beta-hydroksymaślan, acetooctan i aceton. Te związki stają się wtedy 

głównym źródłem energii dla naszego mózgu i większości narządów. 

Przejście w stan ketozy nie dzieje się z dnia na dzień - to proces 

wymagający cierpliwości. Zazwyczaj zajmuje od 2 do 7 dni, w zależności 

od indywidualnych predyspozycji organizmu i wcześniejszego sposobu 

odżywiania. W tym czasie możemy odczuwać przejściowe objawy 

nazywane "keto flu" - zmęczenie, bóle głowy czy rozdrażnienie. To 

naturalna reakcja organizmu na zmianę źródła energii. 

Kluczem do sukcesu w diecie ketogenicznej jest odpowiedni rozkład 

makroskładników. Tłuszcze powinny stanowić około 70-80% całkowitej 

wartości energetycznej diety, białko 20-25%, a węglowodany zaledwie 

5-10%. Oznacza to, że większość naszego talerza wypełniają źródła 

zdrowych tłuszczów: awokado, oliwa z oliwek, masło, olej kokosowy czy 

orzechy. Białko dostarczamy w umiarkowanych ilościach, głównie z 

mięsa, ryb i jaj. Węglowodany ograniczamy do minimum, wybierając 

niskowęglowodanowe warzywa. 

W stanie ketozy organizm staje się prawdziwą "maszyną do spalania 

tłuszczu". Stabilizuje się poziom cukru we krwi, zmniejszają się wahania 

insuliny, a wraz z nimi napady głodu. Wielu moich czytelników zauważa 

też wzrost energii i poprawę koncentracji po adaptacji do tego sposobu 

żywienia. To fascynujące, jak bardzo zmienia się metabolizm, gdy 

przestawiamy się z glukozowego na tłuszczowy tor przemian 

energetycznych. 
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Pamiętajmy jednak, że dieta ketogeniczna wymaga konsekwencji. Nawet 

jednorazowe przekroczenie limitu węglowodanów może wytrącić nas ze 

stanu ketozy, zmuszając organizm do ponownej adaptacji. Dlatego tak 

ważne jest staranne planowanie posiłków i znajomość składu 

produktów, które wybieramy do naszej kuchni. 

Podstawą diety ketogenicznej są produkty wysokotłuszczowe i 

białkowe, które świetnie komponują się z możliwościami frytkownicy 

beztłuszczowej. Air Fryer doskonale sprawdzi się w przygotowaniu 

skrzydełek z kurczaka ze skórką, kotletów wieprzowych czy kawałków 

łososia, zachowując ich soczystość i nadając apetyczną, chrupiącą 

skórkę. 

Z warzyw możemy wybierać te niskowęglowodanowe, które w Air Fryer 

nabierają intensywnego smaku i przyjemnej tekstury. Szczególnie 

polecam kalafior, brokuły, cukinię, szparagi i kapustę. Warzywa te, 

odpowiednio przyprawione i skropione oliwą, stają się chrupiące z 

zewnątrz i delikatne w środku. Możemy też przygotować w ten sposób 

grzyby, które są świetnym dodatkiem ketogenicznym. 

Do przyrządzania potraw w Air Fryer świetnie nadają się także tłuste 

gatunki ryb, jak łosoś czy makrela. Są one bogate w kwasy tłuszczowe 

omega-3 i doskonale komponują się z dietą keto. Możemy też 

eksperymentować z różnymi rodzajami mięs - od delikatnej piersi 

indyka po tłustsze kawałki wieprzowiny czy wołowiny. 

Niestety, musimy wykluczyć z diety wszystkie produkty 

wysokowęglowodanowe. Oznacza to rezygnację z klasycznych 

ziemniaków, ryżu, makaronu, pieczywa i wszelkich produktów 

zbożowych. Zakazane są także owoce (z wyjątkiem niewielkich ilości 

jagód), słodycze, napoje słodzone i produkty zawierające dodatek cukru. 

Nie możemy również korzystać z panierki na bazie bułki tartej czy mąki 

pszennej. 

Kup książkę

http://septem.pl/page354U~rt/s_0273_ebook


11 
 

Na szczęście możemy tworzyć smaczne zamienniki popularnych dań. 

Zamiast klasycznych frytek przygotujemy w Air Fryer frytki z selera, a 

zamiast panierowanych kotletów - kotlety w panierce z mielonych 

migdałów lub wiórków kokosowych. Możemy także eksperymentować z 

niskowęglowodanowymi przekąskami, jak chipsy z cukinii czy kalafior w 

pikantnych przyprawach. 

Godne uwagi są także produkty nabiałowe o wysokiej zawartości 

tłuszczu - ser żółty, mascarpone czy śmietana. Choć nie przygotujemy 

ich bezpośrednio w Air Fryer, stanowią świetne dodatki do dań 

głównych. Natomiast produkty mleczne odtłuszczone powinny zostać 

wyeliminowane z diety ze względu na wyższą zawartość 

węglowodanów. 

Rozpoczynając przygodę z dietą ketogeniczną, łatwo wpaść w kilka 

typowych pułapek. Jednym z najczęstszych błędów jest zbyt gwałtowne 

ograniczenie węglowodanów bez odpowiedniego zwiększenia spożycia 

tłuszczów. Pamiętajmy, że nasz organizm potrzebuje czasu na 

przestawienie się na nowe źródło energii. Dlatego tak ważne jest, by od 

pierwszego dnia świadomie zwiększać ilość zdrowych tłuszczów w 

diecie. 

Kolejnym błędem jest nadmierne skupianie się na białku kosztem 

tłuszczu. Wielu początkujących, przyzwyczajonych do klasycznych diet 

odchudzających, obawia się spożywania tłuszczów. Tymczasem w diecie 

ketogenicznej to właśnie tłuszcz jest głównym źródłem energii. Nadmiar 

białka może zostać przekształcony w glukozę w procesie 

glukoneogenezy, co utrudni wejście w ketozę. 

W pierwszych dniach diety ketogenicznej większość osób doświadcza 

tak zwanego "keto flu" - zespołu objawów przypominających grypę. 

Możemy odczuwać zmęczenie, bóle głowy, zawroty głowy, rozdrażnienie 

i problemy z koncentracją. To naturalna reakcja organizmu na zmianę 

metabolizmu. W tym czasie szczególnie istotne jest odpowiednie 
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nawodnienie i uzupełnianie elektrolitów, zwłaszcza sodu, potasu i 

magnezu. 

Aby złagodzić objawy keto flu, warto zwiększyć spożycie soli - możemy 

dodawać ją do potraw przygotowywanych w Air Fryer lub pić bulion. 

Pomocne będzie też spożywanie awokado i zielonych warzyw 

liściastych, bogatych w potas. Magnez możemy uzupełnić, włączając do 

diety nasiona dyni czy migdały, które świetnie sprawdzą się jako 

przekąska przygotowana w Air Fryer. 

Często popełnianym błędem jest też niewystarczające spożycie warzyw. 

W obawie przed przekroczeniem limitu węglowodanów, niektórzy 

drastycznie ograniczają warzywa w diecie. Tymczasem 

niskowęglowodanowe warzywa są niezbędnym źródłem błonnika i 

mikroelementów. Air Fryer pomoże nam przyrządzić je w sposób 

smaczny i zachęcający - chrupiące różyczki kalafiora czy plastry cukinii 

mogą stać się ulubionym dodatkiem do posiłków. 

Warto też pamiętać o odpowiednim rytmie posiłków. Początkujący 

często jedzą zbyt rzadko, co może nasilać objawy keto flu. W pierwszych 

tygodniach lepiej jeść częściej, ale mniejsze porcje, dając organizmowi 

czas na adaptację. Gdy już przyzwyczaimy się do nowego sposobu 

odżywiania, możemy eksperymentować z wydłużaniem przerw między 

posiłkami. 

Monitorowanie stanu ketozy jest kluczowym elementem diety 

ketogenicznej, który pozwala nam upewnić się, że nasze wysiłki 

przynoszą oczekiwane rezultaty. Najpopularniejszą metodą sprawdzania 

ketozy jest używanie pasków ketonowych do badania moczu. Są one 

łatwo dostępne w aptekach i proste w użyciu - wystarczy zanurzyć 

pasek w moczu i porównać kolor ze skalą na opakowaniu. Paski te 

wykrywają obecność acetooctanu, jednego z ciał ketonowych. 

Dokładniejszą, choć droższą metodą jest pomiar stężenia beta-

hydroksymaślanu we krwi za pomocą specjalnego glukometru z funkcją 
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pomiaru ketonów. To właśnie ten rodzaj pomiaru jest uznawany za złoty 

standard w monitorowaniu ketozy. Wynik powyżej 0,5 mmol/L 

wskazuje na stan lekkiej ketozy, natomiast wartości między 1,5 a 3,0 

mmol/L są uważane za optymalny zakres ketozy odżywczej. 

Nasz organizm sam daje nam też pewne sygnały wskazujące na wejście 

w ketozę. Charakterystyczny jest metaliczny posmak w ustach i 

specyficzny zapach oddechu, przypominający nieco aceton. To efekt 

wydalania acetonu przez płuca. Dodatkowo, wiele osób zauważa 

zmniejszenie apetytu i długotrwałe uczucie sytości między posiłkami, co 

jest związane ze stabilizacją poziomu cukru we krwi. 

Warto też zwrócić uwagę na zmiany w pragnieniu i rytmie oddawania 

moczu. W pierwszych dniach ketozy organizm wydala więcej wody, co 

może skutkować częstszymi wizytami w toalecie i zwiększonym 

pragnieniem. Z czasem te objawy się stabilizują, ale początkowo są 

dobrym wskaźnikiem, że nasz metabolizm przestawia się na spalanie 

tłuszczów. 

Istnieją również nowoczesne urządzenia do pomiaru ketonów w 

wydychanym powietrzu. Choć są one najdroższe ze wszystkich metod, 

oferują wygodę wielokrotnego użytku bez konieczności nakłuwania 

palca czy używania pasków jednorazowych. Mierzą one stężenie acetonu 

w wydychanym powietrzu, co pośrednio wskazuje na poziom ketozy. 
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Jak działa Air Fryer 

 

Air Fryer, czyli frytkownica beztłuszczowa, to prawdziwa rewolucja w 

kuchni, która pozwala nam cieszyć się chrupiącymi potrawami bez 

zanurzania ich w głębokim tłuszczu. Urządzenie wykorzystuje 

technologię intensywnej cyrkulacji gorącego powietrza, która została 

opracowana z myślą o naśladowaniu efektu tradycyjnego smażenia. W 

górnej części urządzenia znajduje się grzałka wytwarzająca wysoką 

temperaturę, a potężny wentylator rozprowadza gorące powietrze po 

całej komorze gotowania. 

Podczas gdy tradycyjne smażenie wymaga zanurzenia produktów w 

rozgrzanym oleju o temperaturze około 180°C, Air Fryer osiąga ten sam 

efekt, wykorzystując strumień powietrza o temperaturze 150-200°C. 

Gorące powietrze krąży wokół żywności z dużą prędkością, tworząc 

efekt podobny do konwekcji w piekarniku, ale znacznie bardziej 

intensywny. Ta szybka cyrkulacja powoduje, że na powierzchni 

produktów tworzy się chrupiąca warstwa, podczas gdy wnętrze 

pozostaje soczyste. 

W przeciwieństwie do tradycyjnego smażenia, gdzie produkt absorbuje 

znaczne ilości tłuszczu, w Air Fryer wystarczy minimal na ilość oleju - 

często wystarczy tylko spryskać lub posmarować produkt niewielką 

ilością tłuszczu. To nie tylko sprawia, że potrawy są zdrowsze, ale także 

idealnie współgra z założeniami diety ketogenicznej, gdzie kontrolujemy 

rodzaj i ilość spożywanych tłuszczów. 

Technologia cyrkulacji gorącego powietrza zapewnia również 

równomierne gotowanie. W tradycyjnej frytkownicy produkty często 

gotują się nierównomiernie, wymagając przewracania. W Air Fryer 

intensywny przepływ powietrza dociera do każdej powierzchni 

produktu, zapewniając jednolite przyrumienienie i chrupkość. To 

szczególnie ważne przy przygotowywaniu delikatnych składników, 
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które w tradycyjnej frytkownicy mogłyby się rozpadać podczas 

przewracania. 

Co więcej, system cyrkulacji powietrza w Air Fryer eliminuje 

charakterystyczny dla smażenia problem rozpryskującego się oleju i 

nieprzyjemnych zapachów. Gorące powietrze jest zamknięte w komorze 

gotowania, a większość modeli posiada filtry zatrzymujące zapachy. To 

sprawia, że gotowanie jest nie tylko zdrowsze, ale też przyjemniejsze i 

bezpieczniejsze. 

Air Fryer ma szereg zalet, które szczególnie docenią osoby na diecie 

ketogenicznej. Przede wszystkim, pozwala na przygotowanie 

chrupiących potraw bez konieczności używania dużej ilości tłuszczu. W 

diecie keto kontrolujemy nie tylko ilość, ale przede wszystkim jakość 

tłuszczów, dlatego możliwość używania wyselekcjonowanych, zdrowych 

olejów w małych ilościach jest ogromną zaletą. 

Kolejnym atutem jest szybkość przygotowania potraw. Air Fryer 

nagrzewa się błyskawicznie i dzięki intensywnej cyrkulacji powietrza 

znacznie skraca czas gotowania w porównaniu do piekarnika. To 

szczególnie ważne dla osób na diecie ketogenicznej, które często 

przygotowują świeże posiłki kilka razy dziennie. Szybkie przygotowanie 

porcji kurczaka czy warzyw znacznie ułatwia trzymanie się diety. 

Do niewątpliwych zalet należy też wszechstronność urządzenia. W Air 

Fryer możemy nie tylko "smażyć", ale także piec, grillować i podgrzewać 

potrawy. Ta różnorodność jest nieoceniona w diecie ketogenicznej, gdzie 

często szukamy sposobów na urozmaicenie menu przy ograniczonym 

wyborze produktów. Jedno urządzenie zastępuje kilka innych sprzętów 

kuchennych, oszczędzając miejsce w kuchni. 

Warto też wspomnieć o łatwości czyszczenia. W przeciwieństwie do 

tradycyjnego smażenia, gdzie musimy się martwić o utylizację zużytego 

oleju i czyszczenie zatłuszczonych powierzchni, większość elementów 
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Air Fryer można myć w zmywarce. To ogromne ułatwienie, szczególnie 

gdy przygotowujemy tłuste potrawy charakterystyczne dla diety keto. 

Jednak Air Fryer ma też pewne ograniczenia. Główną wadą jest 

stosunkowo niewielka pojemność kosza w porównaniu do tradycyjnego 

piekarnika. Przygotowanie posiłku dla większej rodziny może wymagać 

gotowania w partiach, co wydłuża całkowity czas przygotowania. W 

diecie keto, gdzie często przygotowujemy zapasy na kilka dni, może to 

być uciążliwe. 

Niektóre potrawy ketogeniczne, szczególnie te z dużą zawartością sera 

lub delikatnych składników, mogą być trudne do przygotowania w Air 

Fryer. Ser może się przyklejać do kosza, a delikatne kawałki ryby mogą 

się rozpadać pod wpływem silnego strumienia powietrza. Wymaga to 

pewnej praktyki i czasem zastosowania specjalnych technik, jak 

używanie papierowych foremek czy mat silikonowych. 

Wyzwaniem może być też dostosowanie przepisów ketogenicznych do 

specyfiki gotowania w Air Fryer. Klasyczne czasy i temperatury 

gotowania mogą wymagać modyfikacji, a niektóre przepisy mogą 

potrzebować dodatkowych kroków, by osiągnąć pożądany efekt. 

Początkowy okres eksperymentowania może wiązać się z kilkoma 

nieudanymi próbami. 

W Air Fryer szczególnie dobrze wychodzą potrawy z drobiu, zwłaszcza 

te z zachowaną skórką. Skrzydełka czy udka z kurczaka nabierają 

wspaniałej, złocistej i chrupiącej skórki, podczas gdy mięso w środku 

pozostaje soczyste. To idealne rozwiązanie dla diety ketogenicznej, gdzie 

doceniamy zarówno białko, jak i tłuszcz naturalnie występujący w 

skórce drobiowej. 

Warzywa przygotowane w Air Fryer nabierają wyjątkowego charakteru. 

Różyczki kalafiora czy brokuła stają się delikatnie przypieczone na 

końcówkach, zachowując jednocześnie właściwą teksturę. Plasterki 

cukinii, bakłażana czy selera korzeniowego przygotowane z odrobiną 
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oliwy zachwycają chrupkością i intensywnym smakiem. To świetna 

alternatywa dla tradycyjnych, wysokowęglowodanowych przekąsek. 

Ryby, szczególnie tłuste gatunki jak łosoś czy makrela, doskonale 

sprawdzają się w Air Fryer. Skórka staje się przyjemnie chrupiąca, 

podczas gdy mięso pozostaje delikatne i soczyste. Wystarczy krótki czas 

przygotowania, by uzyskać perfekcyjnie przyrządzoną rybę, bogatą w 

zdrowe tłuszcze omega-3, tak cenne w diecie ketogenicznej. 

Rewelacyjnie wychodzą też różnego rodzaju kotlety i klopsiki, zarówno 

mięsne, jak i rybne. Możemy je przygotować w ketogenicznej panierce z 

mielonych migdałów, wiórków kokosowych czy rozdrobnionych 

chicharrones. Air Fryer nadaje im apetyczną, złocistą skorupkę, 

jednocześnie zachowując soczystość wewnątrz. 

Zaskakująco dobrze udają się przekąski z serów twardych. Odpowiednio 

przygotowane plastry sera żółtego czy parmezanu zamieniają się w 

chrupiące chipsy - idealna przekąska keto, która zaspokoi ochotę na coś 

słonego i chrupiącego. Trzeba tylko pamiętać o właściwej temperaturze i 

czasie przygotowania. 

Świetnie sprawdzają się też mięsa wieprzowe, szczególnie boczek czy 

żeberka. Air Fryer pomaga pozbyć się nadmiaru tłuszczu, jednocześnie 

zachowując mięso soczyste i nadając mu apetyczną chrupkość. 

Dodatkowo, krótszy czas przygotowania w porównaniu z tradycyjnym 

pieczeniem sprawia, że są to dania, po które chętnie sięgamy nawet w 

ciągu tygodnia. 

W Air Fryer możemy także przygotowywać rozmaite rolady i zawijanki 

ketogeniczne. Nadziewane mięsa czy warzywa z dodatkiem sera i ziół 

zyskują piękny kolor i idealną teksturę. To świetny sposób na 

urozmaicenie codziennego menu i przygotowanie efektownych dań na 

specjalne okazje. 

Gotowanie w Air Fryer wymaga kilku podstawowych technik, które 

pozwolą nam osiągnąć najlepsze rezultaty. Kluczowa jest odpowiednia 
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przestrzeń między składnikami w koszu - układamy je tak, by gorące 

powietrze mogło swobodnie cyrkulować. Przeładowany kosz to 

najczęstsza przyczyna nierównomiernego gotowania. Lepiej 

przygotować potrawę w dwóch partiach niż ryzykować niedogotowanie 

części składników. 

Przed włożeniem produktów do Air Fryer warto je osuszyć papierowym 

ręcznikiem. Nadmiar wilgoci może zaburzyć proces tworzenia się 

chrupiącej skorupki. W przypadku mięs czy ryb delikatne osuszenie 

powierzchni pozwoli uzyskać lepsze przyrumienienie. Szczególnie 

ważne jest to w diecie ketogenicznej, gdzie zależy nam na zachowaniu 

odpowiedniej tekstury potraw. 

Większość produktów warto delikatnie spryskać lub posmarować oliwą 

czy innym zdrowym tłuszczem. W diecie keto możemy używać oliwy z 

oliwek, oleju awokado czy roztopionego masła klarowanego. Tłuszcz nie 

tylko poprawia smak, ale też pomaga w uzyskaniu złocistej skorupki. Nie 

potrzebujemy go jednak dużo - wystarczy cienka warstwa. 

Wstrząsanie koszem w trakcie gotowania to ważna technika, która 

zapewnia równomierne przygotowanie potrawy. W przypadku 

mniejszych kawałków, jak warzywa czy kawałki kurczaka, delikatne 

potrząśnięcie koszem co kilka minut pozwala na równomierne opiekanie 

wszystkich powierzchni. Niektóre produkty wymagają też przewrócenia 

w połowie czasu gotowania. 

Warto wykorzystać akcesoria, które zwiększają możliwości urządzenia. 

Papier do pieczenia z wyciętymi otworami czy mata silikonowa 

sprawdzą się przy delikatnych produktach lub potrawach z dodatkiem 

sera. Metalowe stojaki pozwalają gotować więcej produktów 

jednocześnie, wykorzystując przestrzeń w pionie. 

Kluczowa jest też technika wstępnego rozgrzewania. Choć Air Fryer 

nagrzewa się szybko, kilka minut rozgrzewania przed włożeniem 

produktów zapewni lepsze rezultaty. To szczególnie ważne przy 
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przygotowywaniu mięs, gdzie zależy nam na szybkim zamknięciu soków 

wewnątrz potrawy. 

Istotne jest również zwracanie uwagi na sygnały, jakie daje nam 

urządzenie i potrawa w trakcie gotowania. Zapach, kolor i dźwięk to 

wskazówki pozwalające ocenić stopień przygotowania bez ciągłego 

otwierania kosza. Z czasem nauczymy się rozpoznawać moment, gdy 

potrawa jest idealnie przygotowana, bazując na tych zmysłowych 

wskazówkach. 

 

Najczęstsze błędy podczas gotowania w Air Fryer 

 

Załadunek kosza w Air Fryer to prawdziwa sztuka, która wymaga 

wprawy i zrozumienia zasad działania urządzenia. Przeładowanie kosza 

to jeden z najczęstszych błędów początkujących użytkowników. Gdy 

układamy zbyt wiele składników, blokujemy swobodny przepływ 

gorącego powietrza. W rezultacie potrawy gotują się nierównomiernie - 

niektóre części pozostają surowe, podczas gdy inne są już 

przyrumienione. Składniki dotykające się wzajemnie nie uzyskają 

pożądanej chrupkości, zamiast tego będą się raczej "dusić". 

Z drugiej strony, niedoładowanie kosza to marnowanie energii i czasu. 

Gdy w koszu znajduje się zbyt mało produktów, gorące powietrze krąży 

bez przeszkód, ale nie wykorzystujemy efektywnie przestrzeni i energii 

urządzenia. Może to również prowadzić do przesuszenia potraw, 

szczególnie w przypadku delikatnych składników jak cienkie plastry 

cukinii czy kawałki ryby. 

Temperatura i czas gotowania stanowią kolejne wyzwanie dla osób 

rozpoczynających przygodę z Air Fryer. Ustawienie zbyt wysokiej 

temperatury to częsty błąd, który skutkuje przypaleniem zewnętrznej 

warstwy potrawy, podczas gdy środek pozostaje surowy. Jest to 

Kup książkę

http://septem.pl/page354U~rt/s_0273_ebook


20 
 

szczególnie problematyczne przy przygotowywaniu grubszych 

kawałków mięsa czy całych warzyw. Zbyt niska temperatura z kolei nie 

pozwoli uzyskać charakterystycznej chrupkości i może prowadzić do 

wysuszenia potrawy. 

Niedostosowanie czasu gotowania do wielkości i rodzaju składników 

często kończy się rozczarowaniem. Kierowanie się wyłącznie 

standardowymi czasami z instrukcji, bez uwzględnienia wielkości porcji 

czy temperatury wyjściowej produktów, może prowadzić do 

niedogotowania lub przegotowania. Szczególnie ważne jest 

dostosowanie czasu przy przygotowywaniu mrożonek lub zimnych 

składników prosto z lodówki. 

W kontekście diety ketogenicznej, kwestia oleju w Air Fryer wymaga 

szczególnej uwagi. Częstym błędem jest całkowite pomijanie tłuszczu w 

przekonaniu, że Air Fryer nie wymaga jego dodawania. Choć 

rzeczywiście potrzebujemy go znacznie mniej niż przy tradycyjnym 

smażeniu, niewielka ilość zdrowego tłuszczu jest kluczowa dla uzyskania 

odpowiedniej tekstury i smaku. Pomijanie tłuszczu może skutkować 

wysuszeniem potraw i utratą cennych składników odżywczych. 

Z drugiej strony, nadmierne używanie tłuszczu w Air Fryer może 

prowadzić do gromadzenia się oleju na dnie urządzenia, powodując 

dymienie i nieprzyjemne zapachy. W diecie keto ważna jest nie tylko 

ilość, ale przede wszystkim jakość tłuszczów. Nadmiar oleju może też 

zaburzać proces tworzenia się chrupiącej skorupki, sprawiając, że 

potrawy stają się bardziej tłuste niż chrupiące. 

Zaniedbania w zakresie konserwacji Air Fryer mogą znacząco wpłynąć 

na jakość przygotowywanych potraw i żywotność urządzenia. 

Pozostawianie resztek jedzenia i tłuszczu w koszu czy pojemniku 

zbierającym prowadzi do przypalania się zabrudzeń przy kolejnym 

użyciu. Te przypalone resztki nie tylko pogarszają smak kolejnych 

potraw, ale mogą też wydzielać szkodliwe substancje. 
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Niedokładne czyszczenie perforacji w koszu skutkuje ograniczeniem 

przepływu powietrza, co przekłada się na mniej efektywne gotowanie. 

Zaniedbanie regularnego czyszczenia prowadzi też do nawarstwiania się 

tłuszczu i innych pozostałości, które z czasem stają się coraz trudniejsze 

do usunięcia. Dodatkowo, nieregularne czyszczenie może prowadzić do 

rozwoju bakterii i nieprzyjemnych zapachów w urządzeniu. 
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Śniadania 
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Jajka po benedyktyńsku na placku z kalafiora 

 

Jajka po benedyktyńsku na placku z kalafiora to eleganckie śniadanie, 

które dzięki frytownicy beztłuszczowej przygotujemy szybciej i zdrowiej 

niż w tradycyjny sposób. Ta wersja keto zachowuje wszystkie walory 

smakowe oryginału, jednocześnie dostarczając odpowiednich proporcji 

tłuszczu i białka przy minimalnej zawartości węglowodanów. 
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Składniki (2 porcje): 

 400 g kalafiora (około połowa średniej główki) 

 4 jajka (2 do placków, 2 do przygotowania w koszulkach) 

 30 g sera parmezanu, startego 

 2 łyżki masła klarowanego 

 1 łyżka octu jabłkowego 

 sól i świeżo mielony pieprz do smaku 

Sos holenderski: 

 120 g masła klarowanego 

 2 żółtka 

 1 łyżka soku z cytryny 

 1/4 łyżeczki soli 

 szczypta pieprzu cayenne 

Przygotowanie placków kalafiorowych zaczynamy od rozdrobnienia 

kalafiora w malakserze na drobne ziarenka przypominające ryż. 

Następnie mieszamy kalafiorowy "ryż" z dwoma roztrzepanymi jajkami, 

startym parmezanem oraz szczyptą soli i pieprzu. Formujemy dwa 

okrągłe placki o średnicy około 10 cm. Koszyk frytownicy 

beztłuszczowej wyściełamy papierem do pieczenia i układamy placki. 

Ustawiamy temperaturę na 180°C i pieczemy przez 12-15 minut, aż 

placki nabiorą złotego koloru i będą stabilne. 

Do przygotowania jajek w koszulkach zagotowujemy w garnku wodę z 

łyżką octu jabłkowego. Gdy woda zacznie delikatnie wrzeć, zmniejszamy 

ogień. Rozbijamy każde jajko do osobnej miseczki. Łyżką tworzymy w 

wodzie wir i delikatnie wlewamy jajko do środka. Gotujemy przez 3 

minuty. Wyławiamy łyżką cedzakową i osuszamy na ręczniku 

papierowym. 

Sos holenderski przygotowujemy metodą wolną od stresu. Żółtka 

umieszczamy w wysokim naczyniu do blendowania. Masło klarowane 
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rozpuszczamy i podgrzewamy do temperatury około 65°C. Blendujemy 

żółtka z sokiem z cytryny i solą przez około 30 sekund. Następnie, nie 

przerywając blendowania, powoli wlewamy ciepłe masło bardzo 

cienkim strumieniem. Sos powinien być gładki i kremowy. Na końcu 

dodajemy szczyptę pieprzu cayenne. 

Składanie dania rozpoczynamy od ułożenia na talerzu ciepłego placka 

kalafiorowego. Na nim delikatnie układamy jajko w koszulce. Całość 

obficie polewamy sosem holenderskim. Możemy udekorować świeżo 

mielonym pieprzem i szczyptą pieprzu cayenne. 

Wartości odżywcze na 1 porcję: Kalorie: 650 kcal, Tłuszcze: 58g, Białko: 

28g, Węglowodany netto: 4g 
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Frittata z boczkiem i szpinakiem 

 

Frittata to wszechstronne danie śniadaniowe, które świetnie sprawdza 

się w diecie ketogenicznej. Przygotowana w Air Fryer zachowuje 

soczystość i idealną konsystencję, a dodatek chrupiącego boczku i 

kremowego szpinaku sprawia, że jest to propozycja, do której będziesz 

wracać. 
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Składniki (4 porcje): 

 8 dużych jaj 

 200 g boczku wędzonego, pokrojonego w kostkę 

 200 g świeżego szpinaku 

 120 g sera typu cheddar, startego 

 60 ml śmietanki kremówki 36% 

 2 ząbki czosnku, drobno posiekane 

 1 łyżeczka soli 

  łyżeczki świeżo mielonego czarnego pieprzu 

 1/4 łyżeczki gałki muszkatołowej 

Rozpoczynamy od przygotowania boczku. Kostkę boczku układamy w 

koszu frytownicy beztłuszczowej rozgrzanej do 180°C. Pieczemy przez 

8-10 minut, potrząsając koszem w połowie czasu, aż boczek stanie się 

złocisty i chrupiący. Wyjmujemy i odkładamy na ręcznik papierowy, 

zachowując wytopiony tłuszcz. 

W dużej misce roztrzepujemy jajka ze śmietanką kremówką do 

uzyskania jednolitej konsystencji. Dodajemy sól, pieprz i gałkę 

muszkatołową. Świeży szpinak kroimy na mniejsze kawałki, a czosnek 

drobno siekamy. Do masy jajecznej dodajemy połowę startego sera, 

przygotowany szpinak, czosnek oraz usmażony boczek. Całość delikatnie 

mieszamy. 

Kosz frytownicy wykładamy papierem do pieczenia, formując z niego 

wysokie brzegi. Wylewamy masę jajeczną i posypujemy pozostałym 

serem. Ustawiamy temperaturę na 160°C i pieczemy frittate przez 20-25 

minut, aż masa się zetnie, a ser na wierzchu delikatnie się zarumieni. 

Przed podaniem pozostawiamy na 5 minut do ustabilizowania. 

Wartości odżywcze na 1 porcję: Kalorie: 520 kcal, Tłuszcze: 42g, Białko: 

35g, Węglowodany netto: 2g 

Kup książkę
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