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WSTEP

CO TO JEST TA CALA KETOZA? CZYM JEST MAKRO
I JAK JE OBLICZYC? POSTANOWILAM WYPROBOWAC DIETE
KETOGENICZNA | BARDZO SIE CIESZE, ZE TO ZROBILAM.

To wspaniale, Ze postanowile$ wraz ze mna poznawaé ketogeniczny sposéb
odzywiania.

Stosowanie diety ketogenicznej pomoglo wielu ludziom. Jest to dieta polega-
jaca na skrajnym ograniczeniu spozywania weglowodanéw oraz wlaczeniu duzej
iloci zdrowych thuszezéw i umiarkowanej iloéci biatka. Moja przygoda z dieta ni-
skoweglowodanowa zaczeta si¢ ponad dekade temu wskutek zalecen lekarza, do
ktérego chodzitam na akupunkturg. Gdy miatam 18, a nastepnie 19 lat, zdiagno-
zowano u mnie dwie choroby autoimmunologiczne: tuszczycowe zapalenie sta-
wow i tuszezycg. Szukatam sposobéw na ztagodzenie bélu oraz stanu zapalnego
i lekarz zasugerowal, abym wykluczyta z diety cukier. Wtedy po raz pierwszy
pomyslatam, ze pomiedzy jedzeniem a chorobami autoimmunologicznymi moze
istnie¢ jakis zwiazek.
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Zastosowalam si¢ do rady, przesztam na diete niskoweglowodanowa, wyklu-
czylam cukier i w ciagu kilku tygodni do$wiadczytam ulgi. Zauwazylam wyraz-
ne ztagodzenie stanu zapalnego stawéw i skdry, kedra byla bardzo podrazniona
i czerwona. Tak zaczelam lepiej poznawa¢ reakcje swojego ciata na poszezegélne
pokarmy i w koricu znalaztam plan zywieniowy, ktéry pomégt mi osiagnaé lepsze
samopoczucie.

Przez wiele lat odzywiatam si¢ zgodnie z dieta niskoweglowodanowa, ale
bywaly okresy, gdy wracalam do dawnych przyzwyczajen. Kilka lat temu znéw
nasilily si¢ u mnie problemy zwigzane z rekcjami autoimmunologicznymi. Le-
karze podejrzewali chorobg¢ Crohna, ale nie byli pewni. Po przejsciu duzej ilosci
badan, ktdre nie daly zbyt wielu odpowiedzi, postanowitam wréci¢ do ekspery-
mentéw z jedzeniem, aby sprawdzi¢, czy mogtabym wspoméc w ten sposob swoj
powrdt do zdrowia. Zaczelam od spozywania pokarméw wysokiej jakosci (eko-
logicznych, pochodzacych od zwierzat karmionych trawa itd.), ale zawierajacych
weglowodany bezglutenowe. Zauwazytam pewng poprawe w swoich dolegliwos-
ciach, ale czufam si¢ ospata, a po szesciu miesiagcach stosowania tej diety przybratam
na wadze, co zawdzi¢czam pysznym bezglutenowym przysmakom, ktére sa w tych
czasach tak fatwo dostepne.

Wtedy poznalam dietg ketogeniczna. Na poczatku przypominato mi to faze
indukcyjna diety Atkinsa, ale spodobata mi si¢ idea siegania po prawdziwe je-
dzenie oraz spozywania mniejszej ilosci biatka i z naciskiem na zdrowe thuszcze.
Nigdy nie styszalam wcze$niej o ,.keto” i, podobnie jak wielu ludzi, czutam si¢
trochg zagubiona i przyttoczona nowymi okresleniami zwigzanymi z dieta keto-
geniczna. Co to jest ta cala ketoza? Czym jest makro i jak je obliczy¢? Postano-
wilam jednak wyprobowaé diete ketogeniczna i bardzo sie ciesze, ze to zrobitam.

Od razu z zapatem podjetam wyzwanie stworzenia positkéw sprzyjajacych
ketozie, ktdre bylyby przy tym szybkie, fatwe, a takze pyszne. Jestem samotna
mamga i pracuj¢ na pelen etat. Mam réwniez bardzo zabiegang nastoletnia corke,
wigc staram si¢ upraszczaé przepisy (i wszystko inne w moim zyciu), jak tylko
potrafi¢. Z doswiadczenia wiem, ze nie potrzeba mnéstwa egzotycznych skladni-
kéw ani szafki pelnej specjalnych olejéw, aby wyczarowaé wspaniate ketopositki.

Przepisy zawarte w tej ksiazce pomoga zaspokoi¢ zachcianki na ulubione
bogate w weglowodany przysmaki, keére jadles przed przejsciem na diete keto-
geniczng. Takie zachcianki sg zupelnie normalne. Wickszo$¢ ludzi przez cate
zycie byta na diecie wysokoweglowodanowej, wiec przejscie na keto oznacza duza
zmiang. Zachg¢cam jednak do wytrwalosci.
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Moje przepisy z 5 sktadnikéw utatwity mi zycie. Na potrzeby tej ksiazki
stworzytam przepisy, ktdre mozna wykonaé¢ w 30 minut lub szybciej. Kto ma
teraz czas, aby poswiecac godziny na przygotowywanie positku? Dania s petne
smaku i zdrowych tluszczéw. Bedziemy korzystaé z naturalnych, petnowartos-
ciowych sktadnikéw, ktdre sa fatwo dostepne w przystgpnych cenach. Nie ma
potrzeby chodzi¢ do pigciu réznych sklepéw spozywezych polujac, na kilka nie-
znanych sktadnikéw. Dzigki moim przepisom dieta ketogeniczna staje si¢ tatwa!

Dotacz do mnie i pozwdl, bym byta twoim przewodnikiem w przygodzie
z keto. Wiem, ze dasz rade. Nie mogg si¢ doczekad, az pokaze ci wszystkie prze-
pyszne dania wykonane z moich prostych, sprzyjajacych ketozie przepiséw
z 5 skladnikéw. Bierzmy si¢ za gotowanie!
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PROSTA | tATWA
KUCHNIA KETOGENICZNA

W ketogenicznym stylu zycia najbardziej uwielbiam to,
jak bardzo jest prosty: zaréwno wtedy, gdy gotujemy w domu,
jak i wtedy, gdy jemy na miescie. Przepisy zawarte w tej ksigzce
sq tatwe i wykorzystuje si¢ do nich znane nam produkty.
Pokazg ci, jak zmienié zwykle, powszechnie dostgpne skladniki
w positki sprzyjajace ketozie, pyszne i pelne zdrowych thuszczow,
ktore nasz organizm wykorzysta jako paliwo.
Najwazniejszy krok w przejsciu na dietg ketogeniczng

to po prostu zaczgc! Nie bdj si¢: krok po kroku opowiem ci
wszystko, co musisz wiedziec!
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JAK DZIALA DIETA KETOGENICZNA

Przejécie na nowa diet¢ moze przyttaczaé. Gdy po raz pierwszy szukatam w Inter-
necie informacji na temat diety ketogenicznej, dostgpne materialy byly niejasne,
aja czutam sig, jakbym wrocita na lekcje biologii. Prawda jest taka, ze cale sedno
»keto” to spozywanie positkéw bogatych w zdrowe ttuszcze, z dodatkiem biatka
i bardzo malej ilosci weglowodandéw. Najlepiej byloby, gdyby zrédlo spozywa-
nych weglowodanéw stanowity gtéwnie warzywa. Twoj organizm przestawi si¢
z uzyskiwania energii poprzez spalanie cukru i weglowodanéw na wytwarzanie
energii poprzez spalanie thuszczu/ketonéw. Proces ten jest nazywany ,ketoza”
i sprawia, ze przechodzi si¢ w stan optymalny dla spalania tkanki ttuszczowej
i chudniecia. Utrata wagi nie jest jednak jedyna korzyscia plynaca z diety ketoge-
nicznej. Jasno$¢ umystu, ztagodzenie standéw zapalnych i wickszy poziom energii
to tylko niektére z tych pluséw.

By¢ moze tuz po przejsciu na dietg ketogeniczng zauwazysz, ze potrzebujesz
jes¢ wiecej, aby si¢ nasycié. Jednak w niedtugim czasie, po przejsciu ketoadaptacji,
okaze sie, ze czesto nie czujesz glodu w porze positku. Wazne, aby nauczy¢ si¢
stucha¢ swojego ciata: jesli nie jestes gtodny, nie musisz jes¢. Ciagle sobie o tym
przypominam. Bedac w pracy, czesto wydaje mi si¢, ze powinnam je$¢ w potu-
dnie, gdy wszyscy udaja si¢ na lunch. Za to w weekendy, gdy nie mam takiego
rozktadu czasowego, czgsto jem dopiero o drugiej lub trzeciej po potudniu. Niech
twoje cialo bedzie twoim przewodnikiem, ale zawsze dbaj, aby pi¢ duzo wody
i uzupelnia¢ elektrolity w odpowiedniej ilosci.

Korzysci z diety ketogenicznej sg szerokie, a kazda osoba ma wiasny po-
wod, dla keérego rozpoczeta przygode z keto. Ja skupitam si¢ na ztagodze-
niu stanéw zapalnych w organizmie. Odstawienie cukru, ktéry ma dziatanie
skrajnie prozapalne, oraz weglowodanéw zmienito moje zycie. Wprowadzenie
organizmu w stan ketozy odzywczej moze by¢ pomocne przy takich dolegli-
woéciach jak otylo$¢, epilepsja, zaburzenia neurologiczne oraz wiele innych.
Spalanie tluszczu zamiast cukru moze tez przediuzy¢ zycie. Wydaje sig, ze co
tydzien pojawiaja si¢ wyniki nowych badan, ktére przemawiaja za prowadze-
niem ketogenicznego stylu zycia.

Rozpoczynajac stosowanie diety ketogenicznej mozna natkna¢ si¢ na nowe
pojecia warto wigc zadawad pytania:
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Czym jest ketoza?

Radykalne ograniczenie iloéci weglowodanéw i cukru w diecie wprowadza organizm
w stan ketozy, polegajacy na tym, ze organizm spala tluszcz (ketony) zamiast gluko-
zy (weglowodanéw i cukru). Gdy dieta jest bardzo uboga w weglowodany, watroba
przeksztakea thuszez w kwasy tluszezowe i ciala ketonowe. Ciata ketonowe wedruja
do moézgu i zastgpuja glukoze w roli zrédta energii. Ten podwyzszony poziom cial
ketonowych we krwi nazywamy ketoza. Czgsto mozna osiagnaé stan ketozy w ciagu
pierwszego tygodnia po przejéciu na dietg ketogeniczna, co jest pierwszym krokiem
do przejscia ketoadaptacji, kedra moze czgsto zajac okolo miesigca.

Czym sa makro i dlaczego sa wazne?

Przechodzac na diete ketogeniczna, nalezy obliczy¢ swoje zapotrzebowanie na ,ma-
kro” i codziennie $ledzi¢ ich spozywana iloé¢. Makro, czyli makrosktadniki to gtéwne
elementy odzywecze skladajace si¢ na kaloryczng zawartoé¢ pozywienia: biatka, weglo-
wodany, thuszcze i troch¢ mineraléw. Centra Kontroli i Prewencji Chordb podaja, ze
dieta przeci¢tnego Amerykanina sktada si¢ mniej wiecej w 50 procentach z weglowo-
dandw, w 15 procentach z biatka i w 35 procentach z thuszczu. Dla poréwnania typo-
wa dieta ketogeniczna jest zbudowana mniej wigcej w 5 procentach z weglowodanéw,
w 20-25 procentach z biatka i w 70-75 procentach z thuszczu.

Aby obliczy¢ swoje zapotrzebowanie, mozna skorzysta¢ z Google i wyszuka¢
wkalkulator keto makro”. Kalkulator makro bedzie zawierat prosbe o podanie infor-
macji (wzrost, waga, poziom aktywnosci, cele itd.) i na podstawie tych informacji
zasugeruje proporcje makro w diecie ketogenicznej. Beda one wyznaczaly gorna
granice twojego idealnego dziennego spozycia. Makrosktadniki beda podzielone na
kalorie, thuszcze, biatka i weglowodany. Jesli mamy na celu utratg wagi, czesto zaleca
si¢, aby nie spozywa¢ wiccej niz 20 g weglowodanéw netto, co stanowi mdj dzienny
cel. Kontroluje swoje positki za pomoca darmowe;j aplikacji Carb Manager. Mozna
tam samodzielnie ustawi¢ swoje preferencje dotyczace weglowodanéw netto.

Niektére osoby na diecie ketogenicznej kontroluja spozycie weglowodanéw
catkowitych, inni §ledzg ilo$¢ weglowodanéw netto; to indywidualna decyzja. Ja
licze weglowodany netto, co polega na odejmowaniu zawartosci btonnika nieroz-
puszczalnego od weglowodandéw catkowitych, bo blonnik jest weglowodanem,
ktérego organizm nie trawi. Na przyktad w 50 gramach kalafiora znajduje si¢
2,65 grama weglowodandéw i 1,2 grama blonnika nierozpuszczalnego. Odejmu-
jemy wigc blonnik od weglowodanéw catkowitych i otrzymujemy zawartosé
weglowodanéw netto tej porcji réwna 1,45 grama.
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Czy spozywanie tak duzej ilosci thuszczu jest dobre?

Dla kogo$ przyzwyczajonego do typowej diety bogatej w weglowodany i ubogiej
w ttuszeze spozywanie 70-75 procent tluszezu na diecie ketogenicznej wydaje
sic pewnie troche szalone. Prawde méwiac, gdy zaczelam stosowaé diete ketoge-
niczna, fatwo bylo mi porzuci¢ weglowodany, ale juz o wiele wicksza trudnos¢
miatam z codziennym spozyciem zalecanej porcji thuszczéw. Najwazniejsze to
zapamigtal, aby jes¢ thuszeze wysokiej jakosci: tluszez ttuszezowi nieréwny! Do
ttuszczdw, jakie nalezy spozywacé, naleza takie wysokiej jakosci thuszeze jak: ma-
sto i migsa pochodzace od zwierzat karmionych trawg, ghee (masto klarowane),
ckologiczny petnottusty nabial, awokado, orzechy makadamia i foso$. Powinno
si¢ unika¢ ttuszczéw niskiej jakosci, takich jak oleje roslinne lub rzepakowe. Za-
uwazysz, ze na diecie ketogenicznej rzadziej bedziesz glodny, bo wysokiej jakosci
ttuszcze pomogg ci zachowad uczucie sytosci.

Co to jest okresowa glodowka?

Do ketogenicznego stylu zycia mozna wlaczy¢ okresowa glodéwke (IF). Ja zazwyczaj
spozywam wszystkie positki w czasie o§miogodzinnego ,okna zywieniowego’, ktére
trwa u mnie zwykle pomiedzy potudniem a godzing 8 wieczorem. W ten sposéb po-
zostaje mi 16 godzin na codzienng okresowa gloddwke, ale przez duza cze$¢ tego cza-
su $pie, dzicki czemu stosowanie IF staje si¢ dosy¢ tatwe. W czasie okresowej glodéwki
pij¢ kuloodporng kawe (strona 37), dozwolong w ramach protokotu Kuloodpornej
Okresowej Glodowki, i wodg, ale nie spozywam zadnych pokarméw statych. Kulood-
pornakawa poskramia méj apetyt dzicki thuszczom zawartym w masle pochodzacym
od karmionych trawg zwierzat i w oleju Brain Octane. Im dhuzej bedziesz stosowaé
diete ketogeniczng, tym ogélnie mniej glodu bedziesz doswiadeza¢, gdyz wigksza
iloé¢ spozywanego thuszczu zapewni uczucie sytosci.

Co to jest ketoadaptacja?
Wigkszos¢ ludzi osiaga stan ketozy w ciagu kilku tygodni spozywania makro-
sktadnikéw w proporcjach zgodnych z dietg ketogeniczng, ale ketoadaptacja trwa
troche dluzej. Po przejsciu ketoadaptacji organizm przestawia si¢ z wykorzysty-
wania glukozy jako gtéwnego zrédta energii na uzyskiwanie energii z thuszczu.
Proces ten odbywa si¢ zwykle w ciagu miesiaca od rozpoczgcia stosowania zalecen
diety ketogenicznej i wytworzenia okreslonego poziomu ketondw.

Serdecznie polecam, aby kazdy przeczytal Ketogeniczng biblie autor-
stwa dr Jacoba Wilsona i Ryana Lowery’ego, w ktérej znajduja si¢ bardziej
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wyczerpujace i naukowe informacje dotyczace diety ketogenicznej. Zawiera ona
najbardziej wiarygodne i kompletne wyjasnienia wszystkich zagadnien zwigzanych
z dieta ketogeniczna.

WSKAZOWKI DOTYCZACE STOSOWANIA
DIETY KETOGENICZNE)

Przestawienie organizmu ze spalania glukozy na spalanie thuszczu to duza zmia-
na. Kazda zmiana wymaga czasu na przystosowanie si¢. Na samym poczatku sto-
sowania diety ketogenicznej wazne jest, aby monitorowa¢ poziom elektrolitdw,
postawi¢ na produkty bogate w sktadniki odzywcze i duzo odpoczywaé, dajac or-
ganizmowi czas na powrét do zdrowia. Elektrolity to pewne skladniki odzyweze
lub substancje chemiczne, ktére spetniaja w organizmie wiele waznych funkdji,
w tym stymuluja miesnie, nerwy, utrzymuja funkcjonowanie komoérek, reguluja
bicie serca i nie tylko. Jesli twoja réwnowaga elektrolitowa zostanie zaburzona,
bedziesz czul si¢ zmgczony lub po prostu ,ospaly”

Zadbaj o poziom elektrolitéw, aby zminimalizowa¢ skutki ,,grypy
weglowodanowej” na poczatku stosowania diety ketogenicznej.

Gdy zmienisz diete na ketogeniczna, twdj organizm przejdzie okres detoksu, w cza-
sie ktdrego bedzie wyplukiwat weglowodany i cukier. Jesli masz nawyki zywieniowe
podobne do wigkszosci ludzi, jadle$ weglowodany przez cate zycie, wige twoje cialo
czeka wielka zmiana. Mozesz doswiadczy¢ efektéw ubocznych, na przyklad za-
wrotéw glowy, skurczéw miesni, bélu glowy, nudnosci i zmeczenia. Nie poddawaj
sie: czas detoksu jest tylko przejsciowy. Kluczem do zminimalizowania skutkéw
ubocznych jest regulowanie poziomu elektrolitéw w nast¢pujace sposoby:

Pij duze ilosci wody z elektrolitami. Ja preferuje Smartwater.

Dostarczaj sobie duzo soli. Spozywaj rézowa sol himalajskg lub bulion (migsny
lub warzywny), mozesz nawet pi¢ kieliszkami wodg z kiszonek.

Jedz pokarmy bogate w potas, ale ubogie w cukier, na przyklad awokado i szpinak.
Jedz pokarmy bogate w magnez, na przyktad orzechy, szpinak, karczochy i rybe.
Duzo wypoczywaj, bo twoje cialo zdrowieje.
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Pij duze ilosci wody.

W czasie swojej przygody z dietg ketogeniczna bedziesz musiat pi¢ duzo wody,
prawdopodobnie wigcej niz obecnie. Na poczatkowych etapach stosowania diety
bedziesz tracit duzej jej ilosci. Weglowodany obecne w organizmie zatrzymuja wode,
za$ gdy przestaniesz je jes¢, twdj organizm zacznie wodg uwalniad i bedziesz musial
ja uzupetnia¢. Dobra rada to staraé si¢ przyjmowac ja w iloéci odpowiadajacej przy-
najmniej polowie twojej masy ciala w uncjach. Na przyklad jesli wazysz 200 funtéw,
powiniene$ wypija¢ codziennie przynajmniej 100 uncji wody (okoto 3 litrow)".

Spozywaj duzo soli.

W standardowej diecie amerykanskiej spozywa si¢ zwykle pokarmy z dodatkiem
duzej iloci soli: na przyktad chleb. W diecie ketogenicznej tak si¢ nie dzieje, wigc
nie boj sie soli¢ positkéw (wysokiej jakosci sola), a jesli czujesz, ze masz jeszcze
wicksze zapotrzebowanie na sdl, popijaj bulion miesny lub warzywny. Polecam
rézowa s6l himalajska, gdyz zawiera wigcej mineraléw niz tradycyjna sél kuchen-
na, w tym potas, magnes, miedz i zelazo.

Szukaj fatwych sposob6éw na spozycie odpowiedniej ilosci thuszczu.
Spozywanie 70-75 procent pozywienia w postaci thuszczu moze brzmieé zniechgca-
jaco, ale istnieje wicle fatwych sposobdw, aby whaczy¢ go do codziennego jadtospisu.
Najprosciej dodawaé masto i/lub zdrowe oleje do wickszosci positkdw.

Przed wyj$ciem na miasto zréb rekonesans.

Jedna z rzeczy, kt6re uwielbiam w diecie ketogenicznej, jest to, ze w menu niemal
kazdej restauracji mozna znalez¢é co$ sprzyjajacego ketozie, wymaga to jedynie
prakeyki! Jesli masz taka mozliwos¢, przed wyjsciem przejrzyj w Internecie menu
restauracji, aby wypatrzy¢ fajne ketoopcje. Zwykle warto zaczaé od migsa i wa-
rzyw. Uwazaj na sosy, dressingi i marynaty; moga zawiera¢ mnéstwo ukrytych
weglowodan6w. Jesli masz watpliwosci, zapytaj kelnera o sklad soséw, a jesli go
nie zna, sugeruje, aby poprosi¢ o ich niedodawanie. Pracownicy restauracji sa
przyzwyczajeni do specjalnych zyczen, wige nie boj si¢ poprosi¢ doktadnie o to,
co chcesz i odméwi¢ tego, czego nie cheesz.

* Do obliczen nalezy poda¢ wage danej osoby wyrazona w funtach, a w wyniku otrzymamy ilo$¢ zalecanej do wypicia wody w uncjach.
Aby przeliczyé kilogramy na funty, nalezy pomnozy¢ liczbe kilograméw przez 2,2 Ib. Aby zamieni¢ uncje na litry, nalezy przemnozy¢
liczbe uncji przez 0,03 (przyp. thum.).

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33mb_ebook

Prosta i fatwakuchnia ketogeniczna

Dieta ketogeniczna czy paleo?

DIETY KETOGENICZNA | PALEO TO DWA ROZNE PLANY ZYWIENIOWE,
ALE POJECIA TE SA CZESTO STOSOWANE ZAMIENNIE.

TYPOWA DIETA PALEO

nie jest tak bogata w ttuszcze ani uboga w weglowodany jak dieta ketogeniczna. W paleo
chodzi o to, aby jes¢ tak jak ludzie zyjacy kilka tysiecy lat temu, gdy nie byto przetworzonej
zywnosci i spozywano pokarmy, ktdre mozna byto upolowac, takie jak mieso, i zebrag,

na przyktad orzechy, ziarna i rosliny. Na diecie paleo mozna jes¢ bataty oraz inne warzywa
0 duzej zawartosci weglowodandw, takie jak marchew. Istnieje wiele wariantw diety paleo,
ale w standardowej wersji proporcje makrosktadnikow obejmuja w przyblizeniu 20 procent
weglowodandw, 15 procent biatka i 65 procent ttuszczow.

NA DIECIE KETOGENICZNEJ]

nie powinno sie jes¢ tego typu bogatych w weglowodany warzyw i skrobi, gdyz podniosa
one poziom glukozy i wyrzuca nas z ketozy. Proporcje makrosktadnikow w diecie
ketogenicznej obejmuja 5 procent weglowodandw, 20 procent biatka i 75 procent ttuszczow.
Skuteczne stosowanie diety ketogenicznej wymaga, aby organizm byt w stanie ketozy;

w innym wypadku odzywiamy si¢ po prostu zgodnie z niskoweglowodanowym planem
zywieniowym.

KOLEJNYM CZYNNIKIEM ROZNICUJACYM JEST NABIAE.

Petnottusty nabiat moze by¢ wspanialym sposobem na przyjecie odpowiedniej ilosci
zdrowych tluszczéw w ramach diety ketogenicznej, ale spozywanie nabiatu nie jest
konieczne. W najbardziej tradycyjnej formie diety paleo nabiatu unika sie catkowicie,
ale obecnie istnieje wiele rodzajow planéw paleo i niektore z nich dopuszczaja produkty
nabiafowe.

MOZNA STOSOWAC DIETE KETOGENICZNA, JEDNOCZESNIE STOSUJAC TEZ NIEKTORE

ZASADY DIETY PALEO,

w szczegoInosci nacisk na naturalne, wysokiej jako$ci pokarmy. Zawsze zalecam, aby,

gdy tylko mozna, uzywaé sktadnikow o jakosci najwyzszej, na jaka nas sta¢. Ponadto mozna
zamieni¢ pewne produkty na te bardziej przyjazne diecie paleo; na przyktad mozna zastapic
masto mastem klarowanym, a gestg $mietane mleczkiem kokosowym.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33mb_ebook

Dieta ketogeniczna dla zabieganych

WYPOSAZENIE KUCHNI

Wykonanie przepiséw z tej ksiazki nie wymaga posiadania w kuchni mnéstwa wy-
dumanego sprzetu. Potrzebnych jednak bedzie kilka rzeczy codziennego uzytku.

NIEZBEDNIK

Miarki kuchenne w postaci kubeczkéw i lyzek

Trzeba upewnic si¢, ze odmierzamy wszystko dokladnie, a nie tylko na oko, szcze-
golnie w przypadkéw przepiséw na wypieki. A jesli twoim celem jest utrata wagi,
wazne bedg tez rozmiary porcji.

Fopatka kuchenna, lyzka durszlakowa, duza lyzka, trzepaczka,

szczypce i gumowa lopatka

Mam w zwyczaju kupowaé w kétko urocze gumowe topatki, ale tak naprawde wy-
starczy tylko jedna sztuka kazdego z tych przyboréw.

Deska do krojenia
Najlepiej mie¢ dwie: jedna do warzyw i druga do migesa.

Noze

Kup jeden lub dwa wysokiej jakosci noze szefa kuchni. Na poczatek dobre beda
wysokiej jakosci n6z do obierania warzyw i 15-centymetrowy noz szefa. Ja kupi-
tam swoje na wyprzedazy w Williams-Sonoma.

Tarka do sera/zester

Taniej zetrze¢ ser samemu niz kupowad starty w sklepie. Niekt6re tarki maja
nawet zamontowany dla wygody pojemnik. Jesli tarka do sera wydaje i si¢ zbyt
duza, por¢czny moze okazaé sig zester do cytruséw. W kilku przepisach bgdziemy
tez Scieral skorke z cytrusow i warzyw.

Blacha do pieczenia

Potrzebna bedzie jedna duza blacha do pieczenia do dan jednoblachowych oraz
wypickow.
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Brytfanna o wymiarach 23 x33 cm

Do pieczenia warzyw i migsa lubie uzywa¢ brytfanny, kedra jest glebsza. Przydaje
mi si¢ tez do robienia frittaty z jajek. Ciagle korzystam z tatwej w czyszczeniu,
emaliowanej, zeliwnej brytfanny Le Creuset.

Forma do pieczenia chleba o wymiarach 23 x 13 cm
Forma do pieczenia chleba o standardowym rozmiarze, ktérej uzywam do wy-
picku mojego chleba keto (strona 98).

Forma do muffinek

Kilka przepiséw bedzie wymagalo standardowej formy do mufhnek. Ja sama
przygotowujac miseczki z bekonu, salaty, pomidora i awokado (strona 133) ko-
rzystam z formy do muffinéw jumbo, ale standardowa réwniez si¢ przy nich
sprawdzi.

Szklane naczynie zaroodporne o boku 20 cm
Mniejsze szklane naczynie $wietnie nadaje si¢ do pieczenia deseréw lub przygo-
towywania mniejszych porcji positkow.

Patelnia o srednicy 25-30 cm

Lubie uzywa¢ patelni nieprzywierajacej, bo fatwo ja czyéci¢ i przygotowywaé na
niej positki z produktéw stanowiacych podstawe diety ketogenicznej, na przy-
ktad z jajek. Profesjonalny szef kuchni powiedzialby, ze obsmazanie na patelni
nieprzywierajacej nie przyniesie tego samego efektu co na patelni ze stali nie-
rdzewnej, ale na moje potrzeby jest ona wystarczajaca. Jesli wolisz patelnig ze stali
nierdzewnej, bedziesz musial wlozy¢ wigcej wysitku w czyszczenie. Bez wzgledu
na to, co wybierzesz, kup patelni¢ z pokrywka.

Garnki

Posiadajac maly (2-litrowy) oraz duzy (4,5-litrowy) garnek bedziesz w stanie wy-
kona¢ wigkszo$¢ przepiséw.

Wolnowar

Wolnowar, na przyklad oryginalny Crock-Pot lub garnek innej marki, jest bar-
dzo wygodny przy przygotowywaniu tatwych, jednogarnkowych positkow,
szczegolnie zimg. Uwielbiam, gdy méj dom wypelnia si¢ pysznym aromatem
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gotujacej si¢ caly dzien potrawy. Méj garnek jest bardzo prosty — nie ma cza-
somierza ani innych bajeranckich mechanizméw - i pracuje jak marzenie.
Wszystkie przepisy na wolnowar z tej ksiazki wykonuj¢ przy uzyciu wolnowaru
o pojemnoéci 6 litrow.

Durszlak

Durszlaka potrzebujemy do mycia $wiezych owocéw i warzyw. Powinien wystar-
czy¢ durszlak $redniej wielkosci, chyba ze gotujemy dla duzej liczby oséb.

Miski kuchenne

Komplet misek réznego rozmiaru jest bardzo pomocny przy gotowaniu. Ja mam
komplet, ktérego uzywam od co najmniej 10 lat i korzystam z niego caly czas.

Foremki do lodéw

Istnieje wiele foremek o zabawnych ksztaltach i mozesz wybraé¢ dowolny z nich,
aby przygotowa¢ pyszne lody sprzyjajace ketozie.

Papier do pieczenia

Po papier do pieczenia siggam, robigc wszystko od frittaty z jajek przez pieczone
warzywa po chipsy serowe. Kupuje go w formie wycietych juz kwadratéw. Na
opakowaniu jest napisane, ze papieru do pieczenia mozna uzywac przy tempera-
turach do 220°C. (Przekonatam si¢ o tym w bolesny sposéb!).

Bedziemy rowniez potrzebowac blendera lub robota kuchennego:

Blender

Blender to $wietny sprzet do przygotowywania smoothie, napojéw kawowych,
zup i soséw. Jesli nie posiadasz blendera, mozesz poradzi¢ sobie, robiac to co ja,
czyli uzywal robota kuchennego do wszystkiego!

Robot kuchenny

Wykonujac te przepisy, czegsto korzystam z robota kuchennego. Ten, ktéry po-
siadam, jest maly, marki Cuisinart Mini-Prep, gdyz moje gospodarstwo domowe
liczy tylko dwie osoby. Kosztuje okoto 40 dolaréw i ciagle go uzywam.
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DOBRZE MIEC

Mikser

Uzywam r¢cznego miksera elektrycznego, ktéry jest w mojej kuchni od lat, ale
jesli posiadasz mikser stojacy, masz do dyspozycji $wietne urzadzenie. Mikser
przydaje si¢ szczegdlnie do robienia deseréw. Jesli nie posiadasz zadnego z nich,

mozesz uzy¢ trzepaczki, co bedzie przy okazji wspanialg gimnastyka ramion.

Waga kuchenna
Nie mam wagi kuchennej, ale wiem, ze jest kluczowym sprzetem dla wielu os6b,
ktére probuja schudnad, stosujac diete ketogeniczng. Korzystaja z niej, aby od-

mierzaé porcje, szczegdlnie w przypadku miesa oraz innego rodzaju biatka.

Blender r¢czny
Urzadzenie bardzo wygodne do szybkiego blendowania zup i soséw bezposrednio
w garnku lub misce, alternatywa dla robota kuchennego lub blendera stojacego.

Walek kuchenny

Jesli posiadasz walek kuchenny, przyda si¢ do robienia potraw takich jak rolad-
ki. Jesli go nie masz, wiedz, ze ja korzystatam z butelki po winie i sprawdzita sie
doskonale!

Pedzelek kuchenny

Lubie korzysta¢ z pedzelka kuchennego do rozsmarowywania oliwy z oliwek,
aby nie natozy¢ jej zbyt duzo, ale jesli nie masz tego przyboru, mozesz zastapié
go lisciastym warzywem lub papierowym recznikiem.

Kratka do studzenia

W kilku przepisach zalecam przeniesienie dania z pickarnika na kratke do stu-
dzenia. Jedli jej nie posiadasz, mozesz stawial gorace naczynia na podstawkach
lub r¢kawicach kuchennych.
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POKARMY, KTORYMI MOZEMY SIE CIESZYC

Bogate w tluszcze/ubogie w weglowodany (bazujac na weglowodanach netto)

MIESA, RYBY
I OWOCE MORZA
Baranina

Cielecina

Dziczyzna

Ges

Kaczka

Kietbasa (bez dodatkéw)
Kraby

Krewetki

Kurczak

Langusta

Mule

Osmiornica
Przegrzebki
Przepiorka

Ryba

Wieprzowina (kotlety
schabowe, bekon itd.)

Wotowina (mielona
wotowina, steki itd.)

NABIAL
Domowa bita $mietana

Jajka
Jogurt grecki (petnottusty)

Niestodzone mleczko
kokosowe

Niestodzone mleko
migdatowe

Ser biaty

Ser Burrata
Ser Halloumi
Ser Kefalotyri

Ser Mozzarella

Ser Provolone

Ser Ricotta

Ser z grilla

Serek wiejski

Sos ranczerski

Sos z niebieskiego sera

Thusta $mietana (kremoéwka)

Twardg

ORZECHY | ZIARNA
Migdaty

Nasiona chia

Nasiona sezamu
Orzechy brazylijskie
Orzechy laskowe
Orzechy makadamia
Orzechy pekan

Orzechy wioskie

Orzeszki arachidowe
(z umiarem)

Orzeszki piniowe
Orzeszki Sacha inchi
Pestki dyni

Siemie Iniane

OWOCE | WARZYWA
Awokado

Bordwki

Brokuty

Cebula dymka
Cebule (z umiarem)
Cukinia

Cykoria

Kup ksigzke

Cytryny

Czosnek (z umiarem)
Dynia

Dynia makaronowa

Z umiarem)

Grzyby

Jezyny

Kalafior

Kapusta

Kietki lucerny
Kiszonki

Ktebian katowaty
Kokos

Limonki

Maliny

Marchew (z umiarem)
Ogorki

Okra

Oliwki

Papryki

Pomidory (z umiarem)
Rzodkiewki

Seler

Szparagi

Truskawki

Zielona fasolka
Zielone warzywa lisciaste
Ziota

Zurawiny
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POKARMY, KTORYCH NALEZY UNIKAC

Ubogie w ttuszcze/bogate w weglowodany (bazujac na weglowodanach netto)

MIESA

I ALTERNATYWY
DLA MIESA

Hot dogi

(z dodatkami)
Kietbasa

(z dodatkami)

Seitan

Tofu

Wedliny (niektore

z nich, nie wszystkie)

NABIAL

Jogurt (standardowy)
Mleczko kokosowe
(stodzone)

Mleko

Mleko migdatowe
(stodzone)

Mieko sojowe
(standardowe)

ORZECHY | ZIARNA
Kasztany

Nerkowce

Pistacje

OWOCE | WARZYWA Pomararicze
Agrest Por
Ananasy Porzeczki
Baktazan Rodzynki
Banany Rzepa
Bataty Suszone Sliwki
Brzoskwinie Sliwki
Ciecierzyca Winogrona
Czarne jagody Ziemniaki
Czarny bez

Czere$nie

Daktyle

Dynia olbrzymia

Dynia pizmowa
Fasole (wszystkie rodzaje)
Fasolka edamame
Groch

Jabtka

Kantalupa
Karczochy
Kasztany wodne
Kiwi

Korzen fopianu
Korzer\ Taro
Kukurydza
Malinojezyny
Mango

Melon miodowy
Morele

Pasternak

Platany

Pochrzyn
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NIEZBEDNIK KETOSPIZARNI

Przygotowujac ketopositki, madrze jest mie¢ dobrze zaopatrzong spizarnie. Nie po-

trzeba zadnych egzotycznych sktadnikéw; wystarcza podstawowe rzeczy. Do kazde-

go przepisu z tej ksigzki potrzeba 5 gtéwnych skfadnikéw, ale nie wlicza si¢ do nich

5 podstawowych pokarméw wymienionych ponizej.

PODSTAWY KETOGENICZNE) KUCHNI

Rézowa sél himalajska.

Swiezo zmielony czarny pieprz.

Ghee (masto klarowane, niezawierajace nabiatu; jesli mozesz, kupuj takie,
keére pochodzi od zwierzat karmionych trawg).

4. Oliwa z oliwek.

. Masto pochodzace od zwierzat karmionych trawa.

Oprécz tych 5 podstawowych sktadnikéw, istnieje 10 fatwo psujacych sig

pokarmow, ktére powiniene$ zawsze mie¢ pod reka. Zalecam, aby kupowad je

w wersji ckologicznej/catkowicie naturalnej, gdy tylko to mozliwe.

KETOSKLADNIKI O KROTSZYM OKRESIE PRZYDATNOSCI

o

= 0 o

1. Jajka (jesli mozna, to od kur wypasanych na pastwiskach).
2. Awokado.

3.
4
5

Bekon (bez dodatku azotanéw).

. Twardg (twardg petnottusty lub alternatywny bezmleczny produke).
. Kwasna $mietana ($mietana pelnottusta lub alternatywny bezmleczny

produke).

Tthusta $mietana lub mleczko kokosowe (petnotluste; ja kupuje mleczko ko-
kosowe w puszce).

Czosnek ($wiezy lub pokrojony, ze stoiczka).

Kalafior.

. Migso (jesli mozna, od zwierzat karmionych trawa).

0. Ziclone warzywa liciaste (szpinak, jarmuz lub rukola).
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Ponadto ponizej wymieniam cz¢$¢ moich ulubionych produktéw, ktére zawsze
trzymam w kuchni. Niekt6re z nich to podstawy mojej diety, a inne to przekaski
lub smakotyki. W dziale pod tytulem Zasoby powiem ci, gdzie je znalez¢. Mam
nawet kody znizkowe, ktdre mozesz wykorzystaé na niektére z nich!

ULUBIONE KETOPRODUKTY

Jajka od kur wypasanych na pastwiskach Vital Farms

Tym, co w pierwszej chwili przyciagneto mnie do tej marki, byly pickne opa-
kowania i fake, ze jajka pochodzg od kur wypasanych na pastwiskach. Zéttka
s3 pomaraniczowe, a jajka przepyszne; sigganie po jajka od kur wypasanych na
pastwiskach duzo zmienia. Jeszcze lepiej kupowad swieze jajka tego typu, o ile
masz w okolicy rynek z takimi produktami, od lokalnych rolnikéw.

Maslo Kerrygold

Masto od zwierzat karmionych trawa ma po prostu lepszy smak; gdy si¢ na nie
przestawisz, juz nigdy nie wrocisz do tego, ktére jadle$ dawniej. Irlandzkie ma-
sto Kerrygold zawiera wigcej thuszczu. Istnieja inne marki sprzedajace masto od
zwierzat karmionych trawa, ale Kerrygold jest powszechnie dostepne w sklepach:
Whole Foods, Costco, Trader Joe’s, Walmart i Safeway. Mamy do wyboru wersje

niesolong i solong; ja niemal do wszystkiego uzywam masta solonego.

Olej Brain Octane Bulletproof

Bulletproof to marka, ktéra wytwarza réznorodne ketoprodukty wysokiej jakosci.
Moi ulubiency to kawa, masto klarowane i olej Brain Octane ich produkgji. Olej
Brain Octane jest jedna z moich sekretnych ketobroni, bo za jego pomoca mozna
bardzo fatwo doda¢ wysokiej jakosci thuszeze do kazdego positku. Jedna tyzka ole-
ju zawiera 14 graméw ttuszczu, nie ma smaku i zapachu. Wykorzystuje olej Brain
Octane do mojej kuloodpornej kawy, cz¢sto nazywanej ,maslang kawg’, a mozna
zastosowa¢ go rowniez do wielu innych celéw.

Bulletproof Ghee

Wierze w jakos$¢ produktéw firmy Bulletproof, wiec kupuje réwniez ghee ich
produkeji. Ghee to masto klarowane (niezawierajgce nabialu) z wysokim punk-
tem dymienia, dzicki czemu $wietnie sprawdza si¢ przy gotowaniu. Podobnie jak
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w przypadku zwyktego masta, polecam masto klarowane od zwierzat karmionych
trawg. Duza cze$¢ ludzi przechodzacych na dietg ketogeniczng rezygnuje z na-
biatu, wiec masto klarowane stanowi doskonaly zamiennik zwyklego masta przy
gotowaniu, a takze smaczny dodatek do kuloodpornej kawy.

Mieszanki przypraw Primal Palate

Przyprawy moga naprawde wzbogaci¢ danie i positek. Zakochatam si¢ w mie-
szankach przypraw firmy Primal Palate. Producent ten wytwarza przyprawy
najwyzszej dostgpnej na rynku jakosci i tworzy wspaniate kompozycje, na przy-
ktad Breakfast Blend, Super Gyro i Garam Masala, ktére wzniosa twoje dania na
WYZszy poziom.

Olej MCT w proszku Perfect Keto

Ten produkt to wspanialy sposéb, aby wzbogaci¢ potrawy i napoje o wy-
sokiej jakosci thuszcze. Oleje moga by¢ klopotliwe i oczywiscie nadawaé
napojom oleista konsystencje. Olej MCT w proszku to zrédlo ttuszczéw o przy-
jemnej, kremowej teksturze, wiec doskonale nadaje si¢ do takich napojéw jak
kawa lub smoothie. Korzystam z niego réwniez przy pieczeniu, bo nie ma smaku,
ajedynie dodaje zdrowych thuszezéw.

Olej MCT w proszku Perfect Keto Protein Collagen

Kolejny produkt marki Perfect Keto, bezmleczna odzywka biatkowa, ktéra za-
wiera kolagen, co bardzo mi si¢ podoba. Z wiekiem proces wytwarzania kolagenu
w naszym organizmie zwalnia, wi¢c spozywanie produktéw z jego dodatkiem
moze pomoc czedciowo walczy¢ z utratg tego biatka. Kolagen ma korzystny
wplyw na stawy, wlosy oraz paznokcie i nie tylko.

Ciasteczka Fat Snax

Te zdrowe, napakowane tluszczem ciasteczka maja przepyszne smaki, $wietnie
sprawdzaja si¢ przy dietach paleo i ketogenicznej, a takze sa ekologiczne. Moja cér-
ka uwielbia wykorzystywac je do robienia sprzyjajacych ketozie lodowych kanapek.

Keto Kookies

Kolejne stodkie ciasteczka: Keto Kookies stworzone przez dwéjke przyjaciot,
ktérzy schudli na diecie ketogenicznej i postanowili wypusci¢ na rynek wlasny
produke. Ciasteczka maja pyszne smaki, a ich tekstura jest wilgotna i chrupiaca.
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Rozmarynowe Migdaly Marcona Trader Joe’s

Mam obsesj¢ na punkcie tych orzechéw. Jedli nigdy nie jadle$ migdatéw Marcona,
wiedz, ze sa to thustsze migdaly o bardziej plaskim ksztalcie i delikatnym smaku.
Marka Trader Joe’s sprzedaje kilka rodzajéw orzechéw, ale moim ulubionym sg

rozmarynowe.

Makaron Miracle i ryz Miracle

Te dwa produkty naprawdg rozszerzaja mozliwosci kuchni ketogenicznej. Ma-
karon i ryz firmy Miracle sa bezglutenowe, nie zawieraja soi ani kalorii i maja
zero weglowodandéw netto. Producent sprzedaje rézne rodzaje makarondw, wige
mozesz przygotowywaé wszystkie ulubione dania z makaronem w sposéb sprzy-
jajacy ketozie.

Produkty Primal Kitchen
Gdy przychodzi do majonezu i dressingdw salatkowych, uwielbiam produkey fir-
my Primal Kitchen. Jesli nie cheesz przygotowywaé tych dodatkéw samodzielnie,
radze zaufad tej marce. Produkuja majonez z oleju z awokado, bez dodatku cukru.
Wykonujac swoje przepisy, lubig¢ tez uzywac produktdéw, ktére nie sa dosto-
sowane specjalnie pod diet¢ ketogeniczng. Swietnie smakuja, spelniaja wymo-
gi mojej diety i zwykle mozna kupi¢ je po rozsadnej cenie. Korzystalam z tych
produktéw przy wyprébowywaniu i tworzeniu wszystkich moich przepiséw,
ale nie wahaj si¢ zamienia¢ ich na alternatywne skladniki, jesli masz wlasnych
ulubienicéw!
¢ Dressing miodowo-musztardowy firmy Annie’s Organic.
e Boczek Pancetta firmy Boar’s Head lub Citterio.
e Maka kokosowa firmy Bob’s Red Mill.
e Sos chimichurri firmy Elvio’s.
e Sos Frank’s RedHot.
e Maslo orzechowe Justin’s All Natural.
e Bulion na kosciach Kettle & Fire.
o Groszki czekoladowe Lily’s Sugar-Free Chocolate Chips.
e Pelnoziarniste tortille Mission Low-Carb.
e Krojone pomidory we wloskich przyprawach Muir Glen. Organic.
o Swieze zielone warzywa liéciaste Organic Girl: szpinak baby, jarmuz
baby, $rodkowe liscie sataty rzymskiej, satata rzymska, salata mastowa,
czerwona safata rzymska, rukola baby.
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e Sosy i dressingi do satatek Primal Kitchen: Majonez, grecki sos
vinaigrette, sos cezar z olejem z awokado, sos ranczerski.

e Sos pomidorowy Rao’s Homemade.

e Spicy Red Pepper Miso Mayo.

e Naturalny stodzik Swerve.

e Maka migdatowa Trader Joe’s.

o Gesty sos z niebieskiego sera Trader Joe’s.

e Olej kokosowy w sprayu Trader Joe’s.

e Mrozone wstegpnie ugotowane krewetki Trader Joe’s.

e Nasiona chia Trader Joe’s Organic.

e Skoncentrowany krem kokosowy Trader Joe’s Organic.

e DPetnotluste, niestodzone mleczko kokosowe Trader Joe’s Organic
(puszka o pojemnosci 400 ml); moze si¢ rozwarstwiaé, wiec wymieszaj
po otwarciu i przed odmierzaniem.

e Szynka parmeniska w plastrach Trader Joe’s.

e Dziki fosos alaskanski w puszce Wild Planet.

e Piwo korzenne Zevia All-Natural.

KETOGOTOWANIE

Dieta ketogeniczna moze na poczatku wydawaé sie skomplikowana, ale tak napraw-
de¢ chodzi tu o uproszczenie nawykéw zywieniowych. Sukcesem jest spozywanie
prostych positkéw, przygotowanych z wysokiej jakosci naturalnych produkeéw.
Przepisy w tej ksiazce stanowia dobry przyktad takiego podejscia, gdyz do kaz-
dego z nich potrzeba tylko 5 gtéwnych skfadnikéw. Jesli wezmiemy je pod uwage
w trakcie planowania zakup6w, bedziemy na prostej drodze do sukcesu. Z mojego
doswiadczenia wynika, ze im lepiej planujemy, tym lepiej idzie nam stosowanie
diety ketogenicznej. ,,Planowanie” moze u kazdego wygladad inaczej. Ja na przykiad
zawsze zabieram ze sobg przekaski sprzyjajace ketozie, gdy wyjezdzam z miasta lub
udaje si¢ na calodzienne zebrania. W innym wypadku fatwo jest skusi¢ si¢ na to, co
jest pod reka. Dla innych najskuteczniejszy plan moze oznaczaé przygotowywanie
jedzenia na caly tydzienn w weekendy.
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Uzywaj sktadnikéw o najwyzszej jakosci, na jaka ci¢ stac.

Przetworzone, nizszej jakosci produkty moga wywotaé w twoim organizmie stan
zapalny, a temu wiasnie dieta ketogeniczna ma przeciwdziataé. R6b wige wszystko,
co w twojej mocy, aby twoja dieta byta jak najczystsza i skladala si¢ ze zdrowego
jedzenia wysokiej jakosci.

Pozbadzi si¢ z domu niesprzyjajacych ketozie pokarméw.

Oddaj napakowana weglowodanami zawartos¢ spizarni przyjaciotom, sasiadom,
kolegom z pracy lub organizacji charytatywnej. Po prostu usun je z domu, aby
utatwi¢ sobie osiagniecie sukcesu.

Postaraj si¢, aby twoje positki byly jak najprostsze.

Trzymaj si¢ przepiséw podobnych do tych z tej ksigzki, przygotowywanych ze zdro-
wych produktéw i niewymagajacych mndstwa sktadnikéw. Proste rozwiazania sa
wrecz stworzone do diety ketogeniczne;.

Sledz to, co jesz w ciagu dnia.

Wyréb w sobie nawyk wpisywania positkéw do aplikacji takiej jak Carb Manager.
Nie kazdy positek musi sktada¢ si¢ z idealnych ketoproporcji makroskiadnikéw,
ale im uwazniejszy bedziesz w ciagu dnia, tym tatwiej bedzie ci osiagnaé cel. Powi-
nienes codziennie dazy¢ do pozyskania odpowiednich propordji thuszezéw, biatek,

weglowodanéw i kalorii.

Planuj swoje positki.

Dla wielu ludzi kluczem do sukcesu jest przygotowywanie positkéw zawczasu,
tak aby jedzenie zawsze byto pod reka. Zadbayj, aby w lodéwee i spizarni mie¢
zapas podstawowych produktéw tak, bys mogt zaspokoi¢ swoje zachcianki od-
powiednia niskoweglowodanows, wysokottuszczows alternatywa.

Przygotowuj skladniki zawczasu i trzymaj w pogotowiu.

Jajka na twardo to idealne przekaski last minute, ktére mozna przyrzadzi¢ wezesniej
i trzyma¢ w lodéwee. Lubie tez przygotowywa¢ mate woreczki warzyw, orzechéw,
plastréw sera oraz innych przekasek sprzyjajacych ketozie by méc zawsze wyjaé
je z lodéwki przed wyjsciem. Zauwazysz tez, ze mycie i krojenie warzyw, ktére
planujesz wykorzysta¢ do positkéw w kolejnym tygodniu to praktyczny sposéb na
skrécenie szykowania wieczornego positku.
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Gotuj produkty w wickszej ilo$ci.

Zwykle taniej jest kupowaé czerwone migso i dréb w wickszych ilo$ciach, wige
nie wahaj si¢ gotowa¢ za jednym razem kilku porcji na caly tydzien i przechowy-
wad je w lodéwee i zamrazarce. Zaoszczedzi ci to w tygodniu duzo czasu.

Nie bdj si¢ nowych polaczen smakowych.
Dieta ketogeniczna daje ci szansg na kreatywne podejscie do pysznych, bogatych
w thuszeze skladnikéw, kedrych mozesz nie znaé zbyt dobrze.

Nie bdj si¢ soli i przypraw.
Nawet tak prostej potrawie jak jajka mozna nadaé zupelnie inny smak przez samo
zastosowanie innych przypraw. Baw si¢ smakami.

Badz wytrwaly.

Petna ketoadaptacja zajmuje okoto miesigca i oznacza, ze organizm w petni
przestawit si¢ i osiagnat ogromna wydajnos¢ w wykorzystywaniu ttuszczu/
ketonéw jako Zrédta energii. Dieta ketogeniczna ma by¢ dtugoterminowym
sposobem zywienia, wigc daj swojemu organizmowi czas na powrdt do zdrowia
i dostosowanie sig.
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O PRZEPISACH

W tej ksigzce znajdziesz 130 fatwych przepisow na kazdy positek
z wykorzystaniem 5 sktadnikow

Przygotowanie ponad potowy przepisow zajmuje mniej niz 30 minut, a ponadto,
gdzie to tylko mozliwe, staratam sie zminimalizowac ilo$¢ potrzebnych garnkéw i patelni,
bo lubie gdy rowniez sprzatanie jest proste.

Przy przepisach znajdujg sie adnotacje, ktére moga by¢ pomocne:

JEDEN GARNEK To danie mozna przyrzadzi¢ w jednym garnku lub misce.

JEDNO NACZYNIE To danie mozna przyrzadzi¢ na jednej patelni, w jednym
zaroodpornym naczyniu lub innym naczyniu kuchennym.

30 MINUT Przygotowanie sktadnikow i gotowanie zajmie 30 minut lub krocej.

BEZ GOTOWANIA Ten przepis nie wymaga gotowania.

DANIE WEGETARIANSKIE Ta potrawa nie zawiera migsa.

Do wykonania kazdego z tych przepiséw potrzeba tylko 5 gtéwnych sktadnikéw i niektérych
z 5 sktadnikow spizarnianych: rézowej soli himalajskiej, Swiezo zmielonego czarnego pieprzu,
pochodzacych od zwierzat karmionych trawg maset: klarowanego i zwyktego oraz oliwy

z oliwek. Pod kazdym przepisem znajdziesz informacje dotyczace sktadnikow odzywczych
oraz proporcji makrosktadnikéw (patrz strona 15). Przy kazdym przepisie znajduje sie tez
€0 najmniej jedna wskazowka:

PROPONOWANY ZAMIENNIK Zawiera sugestie zamiany lub zastapienia skfadnikéw.
RADA DOTYCZACA SKtADNIKOW Polecam tu tatwy lub alternatywny sposob
przygotowania sktadnikow.

WARIACJE Sugeruje inne kombinacje smakéw lub sktadnikéw, ktére mozna zastosowac
do podstawowego przepisu, aby w tatwy sposéb uzyska¢ odmienng wersje potrawy.
Wiekszo$¢ przepisow w ksiazce przewiduje porcje dla dwdch osob, gdyz poczatkowo
tworzytam przepisy z my$la o sobie i cérce. Dzigki moim czytelnikom wiem, Ze proporcje
na dwie osoby to bardzo popularny model. Jesli przy stole ma zasig$¢ wiecej 0sdb,

nalezy po prostu pomnozyc ilo$¢ sktadnikow.
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SMOOTHIE | SNIADANIA

Dieta ketogeniczna i produkty sniadaniowe to polgczenie idealne.
Wezmy na przyklad chocby jeden skladnik: jajka — moina pusci¢
wodze fantazji na niezliczong ilos¢ sposobow.

Przepisy znajdujgce sie w tym rozdziale nalezgq do moich
ulubionych i czesto przygotowuje je dla siebie i corki.

W ciggu zabieganego tygodnia pracy i szkoly zwykle ograniczam
swoje sniadania do kuloodpornej kawy lub Americano

z tlustg Smietang kremowky. Za to w weekendy uwielbiam
przygotowywad duze keto-sniadania. Przepisy te dowodzg,

Ze mozna zmienic niektore ulubione poranne positki, na przyklad
naladowane cukrem i weglowodanami smoothie i nalesniki

w proste alternatywy sprzyjajgce ketozie.
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Smoothie i $niadania

KULOODPORNA KAWA

Kuloodporna kawa to podstawowy napdj w wieln wariantach diery ketogenicznej. Uwielbiam jg,
a po jej wypicin naprawdg czujg si¢ jak Wonder Woman. Za jedng z najwickszych korzysci
uwazam to, ze moge przediuzyd kuloodporng okresowq glodéwke, gdyz petna ttuszczu kawa
zapewnia mi sytosé az do lunchu. Jesli kuloodporna kawa nie stanowi u ciebie elementu glodéwki
i masz ochotg dodac do niej trochg biatka lub kolagenu, mozesz tak zrobic.

30 MINUT
JEDNO NACZYNIE
BEZ GOTOWANIA

PORCJE: 1

CZAS
PRZYGOTOWANIA:
5 MINUT

1% szklanki
goracej kawy

* 2 tyzki oleju MCT
W proszku
lub oleju Brain Octane
firmy Bulletproof

* 2 fyzki masta zwyktego
lub klarowanego

1 PORCJA
Kalorie: 463

taczna zawarto$¢ ttuszczu:

51¢g

Weglowodany: 0 ¢
Weglowodany netto: 0 g
Btonnik: 0 g

Biatko: 1 g

1. Goraca kawe wlewamy do blendera.

¢ 2.Dodajemy olej w proszku oraz masto i miksujemy
© do uzyskania jednolitej konsystencji i piany.

© 3, Wlewamy do duzego kubka i pijemy.

WARIACJE
Oto kilka sugestii dla 0séb, ktére maja ochote doda¢
do kuloodpornej kawy troche biatka. Jesli jeste$ w trakeie
okresowej glodéwki, nie dodawaj biatka, gdyz zakoriczy
to gloddwke.
Jesli nie stosujesz okresowej glodéwki, mozesz przygotowaé
bardziej sycace $niadanie w jeden lub kilka z prostych
sposobdw:

» Surowe jajko: wzbogacamy kawe o biatko, zamieniajac
olej MCT w proszku na 1 surowe jajko.
Wiem, ze to brzmi dziwnie, ale jajko nadaje kawie apetyczna,
kremowa konsystencje, a chociaz w goracej kawie jajko sie
gotuje, obiecuje, ze nie bedzie ani §ladu
po ugotowanym biatku.

» Biatko i kolagen w proszku: Mozna dodaé tez jedna
lub dwie porcje odzywki biatkowej. Ja lubi¢ Perfect
Keto Collagen o wspanialym czekoladowym smaku,
keéry szczegdlnie pasuje do kawy.
Keto Collagen Powder zawiera kolagen pochodzacy od
zwierzat karmionych trawg, olej MCT w proszku i odzywke
biatkowa.
Kolagen to dobry dodatek o wlasciwosciach
przeciwzapalnych.

» Pikantnie: do kuloodpornej mieszanki dodajemy 1 lyzeczke
cynamonu i troche sfodziku, aby otrzyma¢ pyszna, pikantna
wersje.

RADA DOTYCZACA SKLADNIKOW

Jesli dopiero zaczynasz przygode z dietg ketogeniczna, badz
ostrozny z olejem Brain Octane. Jest mocny, wigc zwickszaj
jego ilo$¢ do 2 tyzek stopniowo, na przestrzeni kilku tygodni.
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SMOOTHIE Z OWOCAMI
JAGODOWYMI | AWOKADO

1o moje ulubione smoothie. Jest przepyszne i petne zdrowego thuszczu, potasu, magnezu i blonnika.
Jesli wolisz, gdy smoothie jest stodsze, uzyj stewii w plynie.

30 MINUT 1. W blenderze umieszczamy mleczko
JEDNO NACZYNIE kokosowe, odzywke biatkows, awokado,
BEZ GOTOWANIA : szpinak, owoce jagodowe, 16d i stewig
DANIE WEGETARIANSKIE o Geslijguzywamy). -

i 2. Miksujemy do uzyskania jednolitej
PORCJE: 2 i konsystencji i powstania piany.

CZAS PRZYGOTOWANIA: ¢ 3. Nalewamy do dwoch szklanek i degustujemy.

5 MINUT : )

:  RADA DOTYCZACA SKtADNIKOW

* 1 szklanka niestodzonego pefnottustego i Awokado moze wydawac si¢ nietypowym
mieczka kokosowego ¢ sktadnikiem smoothie, ale dodaje ono

: ;, eﬁ?gg{aKgggﬁnggﬁgﬁgvﬂt one sktadnikéw odzywezych, zdrowego thuszezu

Powder 0 smaku brzoskwini ze $migtang ~ :  oraz kremowej konsystencji.
* /2 awokado :
30 g $wiezego Szpinaku
* /> szklanki owocow jagodowych,
Swiezych lub mrozonych
(jesli mrozonych, to bez dodatku cukru)
* V% szklanki kostek lodu
* i tyzeczki stewii w ptynie (opcjonalnie)

1 PARTIA

Kalorie: 709

taczna zawartosc¢ ttuszczu: 68 g
Weglowodany: 27 g
Weglowodany netto: 14 g
Btonnik: 12 g

Biatko: 8 g

1 PORCJA

Kalorie: 355

taczna zawarto$¢ ttuszczu: 40 g
Weglowodany: 16 g
Weglowodany netto: 8 g
Btonnik: 6 ¢

Biatko: 4 g
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Yetal

GWARANCIA ZDROWIA

Jen Fisch opracowata program oparty na diecie
ketogenicznej, ktory dzieki prostym przepisom po-
maga chorym powréci¢ do petni zdrowia. Dzieki
niemu znalazta sposdb na pokonanie wiasnych
dolegliwosci. Prowadzi bloga Keto In The City, na
ktérym z pasjg oferuje proste rozwigzania utatwia-
jace ketogeniczny styl zycia.

3 kroki do osiggniecia ketogenicznego sukcesu z tg ksigzka to:

* przepisy z 5 skladnikéw — z kilku fatwo dostepnych skiadnikéw
przygotujesz szybkie, aromatyczne dania. Przepisy opatrzone sg
dodatkowymi instrukcjami zywieniowymi.

* dania jednogarnkowe — gotowanie i sprzagtanie staje sie bardzo
proste. Na przygotowanie positku potrzebujesz zaledwie 30 minut,
a do umycia masz tylko jeden garnek.

* mozliwos¢ dostosowania diety keto do wiasnych potrzeb — wystarczy,
ze skorzystasz ze wskazdwek Autorki o zamianie niezdrowych
produktéw na pyszne alternatywy i Smieciowe jedzenie stanie sie
odzywczym ketodaniem.

Znajdziesz tu rowniez odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania:
* jak dziata dieta ketogeniczna?

» czym jest ketoza?

* czym sg makro i dlaczego sag tak wazne?

= czy spozywanie tak duzej ilosci thuszczu jest zdrowe?

* co to jest okresowa gloddwka?

» co to jest ketoadaptacja?

Keto na 5!
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