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a dziewczyna. Dokladnie wiesz, o ktérej méwig. Moze to twoja kolezan-

‘ ka z pracy albo ze studiéw. By¢ moze jest twoja sasiadka albo najlepsza

przyjaciotka. To bez znaczenia, skad ja znasz. To, co wazne, to jej nie-
zmienna chec¢ do gotowania przekasek na spotkania firmowe, wspdlng nauke czy
parapetowke. Kazde urodziny widzi jako swego rodzaju wymodwke do tego, by
upiec kolejny skomplikowany tort. Zachowuje si¢ tak, jak szczeniaczek na wies¢
o zabawie - jej oczy blyszcza, a uszy staja dgba na mysl o spotkaniu, na ktérym
bedzie mogta poczestowac innych swoimi wypiekami. Oczywiscie kazde oznaki
zadowolenia i zachwytu nad pyszno$ciami przyjmuje z nieopisang radoscig. Ona
nie tylko kocha gotowac, ale kocha tez dzieli¢ si¢ swoimi dzietami i mozesz by¢
pewna, ze nigdy nie przyjdzie do twojego domu z pustymi rekami.

Tez bylam taka dziewczyng. Wiasciwie to nadal nig jestem.

Jedyna rzeczg, ktora si¢ zmienila, to uzywane przeze mnie sktadniki. Wymie-
nitam make pszenng i cukier na make migdatows, kokosowa oraz alternatywne
substancje sfodzgce. A w miare rozwoju mojej przygody z wypiekami, postano-
witam zamieni¢ bogate w weglowodany przekaski, ktore zabieraly moj poziom
cukru we krwi na dzikg przejazdzke, na keto przyjazne smakotyki, ktore utrzy-
muja moja glukoze na idealnym poziomie.

Jakby sie zastanowi¢, to nie byta wcale taka mata zmiana. Mozna by nawet
rzec, ze byla to calkiem gruntowna zmiana. Co wigcej, nie byla to zmiana, ktéra
powitalam z otwartymi ramionami. Jesli mam by¢ szczera, to wesztam w keto
$wiat krzyczac i wierzgajac nogami.

Widzisz, oplakiwalam wtedy niezwykle wazng czes¢ mojej osobowosci: moje
cukiernicze ja. Ja, ktdre stojac w obliczu cukrzycy typu 2, myslalo, ze juz nigdy
nie bedzie odczuwac radosci z pieczenia. By¢ moze brzmi to jak drobnostka
w obliczu powaznej choroby, jednak dla mnie nie byla to btaha sprawa. Moja
mitos¢ do wypiekéw byta ogromna czescia tego, kim bylam - jak wigc mogtam
istnie¢ bez tego?

Jak wida¢, nie moglam. Szybko zaglebitam sie w ten dziwny, a zarazem cu-
downy $wiat zamiennikéw cukru i maki. Czytaltam wszystko, co wpadalo mi
w rece na temat pieczenia z uzyciem maki orzechowej albo kokosowej. Szczerze
moéwiac, wydatam catkiem niezla sumke na te wszystkie, nieznane mi dotad,
produkty. I probowalam. Prébowatam. I znéw probowatam.

Wesztam w $wiat keto pieczenia w momencie, w ktérym ten dopiero racz-
kowat i nie bylo zbyt wielu Zrédel informacji. Dlatego, przez wiekszo$¢ czasu,
musialam radzi¢ sobie sama. Z tego powodu popelnitam wiele btedéow myslac,
ze moje nowe maki i stodziki bedag zachowywac sie tak samo, jak te, ktorych
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uzywalam do tej pory. Jednak z kazdg pomylka i porazka uczytam sie czego$
nowego i gromadzitam to w moim ogarnigtym obsesja pieczenia mézgu. I stop-
niowo, cho¢ powoli, zaczynatam odnosi¢ na tym polu coraz wigcej sukcesow.

Nie minglo wiele czasu zanim zaczetam probowaé przerabia¢ tradycyjne
przepisy, uzywajac przy tym moich keto przyjaznych skltadnikéw. A potem,
pozostawalo mi tylko pozwoli¢ mojej wyobrazni na szalong podréz w odmety
marzen nad calkowicie nowymi przepisami i udawac sie na wyprawy do kuchni,
w celu sprawdzenia, czy jestem w stanie je urzeczywistni¢. I znowu stopniowo,
cho¢ powoli, ludzie zaczeli zwraca¢ uwage na moje wypieki, odtwarza¢ moje
przepisy i prosi¢ mnie o przerobienie ich ulubionych.

Moge $mialo powiedzie¢, ze dzigki temu stalam si¢ lepszym piekarzem.
W przeszlosci, nigdy nie przyktadalam zbyt duzej wagi do tego, co sprawialo, ze
wypiek byl doskonaly albo okazywal si¢ klapa. Nie widziatam réznicy pomiedzy
sodg oczyszczong a proszkiem do pieczenia, ani nie rozumiatam roli, jaka odgry-
wa gluten w wyrastaniu ciasta i trzymaniu go w ryzach. Co wiecej, dopiero kiedy
musialam zacza¢ radzi¢ sobie bez cukru, bytam w stanie zrozumiec, ze jego funk-
cja to co$ wiecej, niz zwykle slodzenie dania. Moje umiejetnosci techniczne
w pieczeniu znacznie si¢ polepszyly i jestem o wiele bardziej kreatywna w kuchni
niz kiedys, poniewaz wymyslam nowe przepisy praktycznie kazdego dnia.

Moje cukiernicze ja, ktérego batam sie straci¢? Och, zyje i ma sie lepiej niz
kiedykolwiek przedtem. By¢ moze zmienilo si¢ to w jaki sposéb pieke, ale z pew-
noscig nie zmienit si¢ powod dlaczego to robie: moja gleboka i nieprzemijajaca
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pasja do tworzenia czego$ rozkosznego, co wywola u kosztujacych fale ochéw
i achow. Niezmiennie mam ten zaciety blysk w oku na mysl o rozgrzewaniu pie-
karnika i przygotowywaniu foremek. I nieustannie widze kazde spotkanie towa-
rzyskie, jako szans¢ na zaspokojenie mojej wewnetrznej bogini. Wcigz jestem ta
dziewczyna.

Skoro trzymasz t¢ ksigzke w rekach, sa duze szanse, Ze tez jeste$ ta dziewczyna
albo tym chlopakiem. Istnieje szansa, ze wy takze rozpoczeliscie przygode z keto
obawiajac si¢, jaki moze mie¢ to wplyw na wasze hobby. Céz, moi przyjaciele,
jestem tutaj po to, by powiedzie¢ wam, Ze nadal mozecie by¢ tg dziewczyng albo
tym chlopakiem. Mozecie nadal piec i cieszy¢ si¢ owocami swojej pracy.

Moim najszczerszym zyczeniem jest, aby Keto stodycze staly si¢ twoim naj-
wierniejszym towarzyszem w kuchni. Wybierz si¢ ze mng w podréz do tego
dziwnego, ale przepysznego $wiata i rozkoszuj si¢ wszystkim tym, co ma do za-
oferowania keto zycie.

Spdjrzmy prawdzie w oczy, dobre kremowe ciasto

czekoladowe wielu osobom przynosi wiele korzysci.

CUKIERNICY BEDA PIEC

Jak to jest, ze niektorzy z nas tak bardzo kochajg piec? A moéwiac ,niektdrzy
z nas” mam na mysli miliony ludzi na calym swiecie, ktorzy uwielbiajg zatraca¢
sie w tej odwiecznej rozrywce oraz tych, ktérym nigdy do$¢ mieszania, mikso-
wania i ubijania. Ci z nas, ktérzy odczuwaja silng potrzebe obudzenia sie¢ rano,
rozgrzania piekarnika i oddania si¢ pracy, ktérej owocem bedzie arcydzieto przy-
prawiajace o cieknacg Slinke.

Mitoé¢ do pieczenia ma mato wspdlnego z miloscig do jedzenia, jak mozna by
poczatkowo przypuszczac. Pieke ciasteczka nie dlatego, ze moge sie nimi potem
objada¢, ale dla ich glebokiego znaczenia, jakie sobg reprezentuja: ciepto, otucha,
dom, rodzina i mitos¢. Czy lubie rozkoszowac si¢ ciasteczkami, kiedy sg juz upie-
czone? Oczywiscie, ze tak. Ale przede wszystkim kocham proces ich tworzenia,
a jeszcze bardziej dzielenia si¢ nimi.
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Pieczenie dostarcza mi poczucia dobrobytu, ktére trudno opisa¢ stowami.
Naprawde nie ma niczego, co byloby temu podobne. Jednak postaram si¢ uchwy-
ci¢ istote i piekno pieczenia.

Pieczenie jest magiczne. To wspélczesny odpowiednik alchemii, to faczenie ze
sobg réznych materialéw w celu stworzenia czego$ zupelnie nowego, czegos, co
jest czyms wigcej niz tylko sumg wszystkich skfadnikow.

Pieczenie jest zmystowe. Angazuje wszystkie pie¢ zmystow. Smak, wzrok
i wech sa tu oczywistymi komponentami, ale stuch i dotyk sa réwniez obecne.
Trzepaczka ocierajaca sie o $ciany miski, brzeczenie rozgrzewajacego sie pie-
karnika i syk miksera s3 cze$cig symfonii, jaka jest pieczenie. To doswiadczenie
niezwykle mocno odnoszace si¢ do naszego zmystu dotyku, podczas ktérego roz-
waltkowujemy ciasto, wykladamy bufeczki, r¢cznie formujemy ciasteczka. Jesli
nie ubrudzites sobie rak podczas pieczenia, to na pewno nie zrobite$ tego dobrze.

Pieczenie jest luksusowe. Wymaga czasu i wysitku, a czasem i troche pienie-
dzy. Mozesz z tatwoscig podazac $ciezka keto diety bez pieczenia wyszukanych
smakolykdw, jednak poczujesz sie bardziej usatysfakcjonowany i mniej ograni-
czony, jesli troche sobie pofolgujesz.

Pieczenie jest relaksujace. Styszale$ kiedykolwiek o terminie ,pieczenie ze
stresu”? Taki koncept naprawdeg istnieje, co potwierdzilo wiele badan i artyku-
téw. Pieczenie wymaga od ciebie uwaznosci i obecnosci, przy jednoczesnym
odlozeniu na bok spraw biezacych, poniewaz wazniejsze jest wtedy wczytanie
sie w przepis i skupienie si¢ na poszczegdlnych krokach. Moze to by¢ niezwykle
uspokajajace doswiadczenie i wspanialy sposob na ztagodzenie stresu i napigcia.

Stres czytany od tytu to deser’.
R&yw&‘@ Rﬁ@‘/z@zﬁe

Pieczenie jest kreatywne. Pieczenie jest czesto okreslane jako nauka, ale jest
to rowniez kreatywny proces. Nawet jesli podazasz za czyims$ przepisem literka

" Z ang. ,,Stressed spelled backwards is desserts”
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po literce, to i tak tworzysz co$ wlasnymi rekami. A kiedy juz
poczujesz sie pewniej w pieczeniu, zaczniesz te przepisy
wzbogaca¢ wedlug wlasnego uznania, zmieniajac

smak lub dodajac troche wiérkéw czekolado- m

wych. Ozdabianie swoich wypiekéw takze

potrafi by¢ catkiem kreatywnym wyczynem. B (
AKEF

Pieczenie jest tesknotg. Wielu z nas dora-

stalo w domu, w ktérym mamy albo babcie

zajmowaly sie wypiekami. A moze od zawsze E

uwielbialiSmy przyjecia rodzinne, na ktérych A

krolowaly domowe ciasta i ciasteczka. Pieczenie jest

powrotem do dziecinstwa, do przytulnej kuchni, do ra-

dosnych spotkan. A czasami jest dla nas prawdziwym kro-

kiem w tyl do prostszych czasow, kiedy to kazda zywnos¢ byta
wlasnorecznie przygotowywana.

Pieczenie jest aktem mitosci. Jedzenie jest naszym pozywieniem, dlatego tez
upieczenie komus pysznych takoci jest wyrazem tego, jak bardzo o kogos dbamy.
Znalazle$ sposéb na zadbanie o innych ludzi, a twoje pyszne wypieki s nama-
calnym (i jadalnym!) dowodem twojej mitosci.

Pieczenie jest z pewnoscig jednym z moich jezykéw mitosci. Twoim tez?

Ciasteczka sg robione z masta i mitosci.

%%%M‘@ noweskie

JAK UZYWAC TE] KSIAZKI

Z poczatku keto pieczenie moze sprawié, ze poczujesz sie prawie jak Alicja
w Krainie Czaréw. Wpadte$ do dziury krélika i wyladowate$ w swiecie odwréco-
nym do gory nogami, gdzie nic nie funkcjonuje tak, jak powinno. Przemierzanie
go samemu moze zakonczy¢ si¢ frustracjg i zmarnowanymi sktadnikami. Uwierz
mi, tez bytam w tym miejscu.
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Keto stodycze to jedyny przewodnik po keto wypiekach, jakiego bedziesz po-
trzebowac. Traktuj te ksigzke jak mape po obcej ziemi, ze mng w roli przewod-
nika i ttumacza. Napisatam jg w taki sposob, by byla tak zrozumiala, jak to tylko
mozliwe i zrobitam wszystko, co w mojej mocy, by poruszy¢ kazdy temat, ktory
przyczynia si¢ do odniesienia sukcesu przy wypiekach.

Chcg, zeby czas spedzony w kuchni byt jak najefektywniejszy, dlatego zawar-
fam w tej ksigzce wiele przydatnych wskazdwek i rad.

Rozdzial 1 jest lektura obowigzkowa wszystkich starych i nowych kucharzy
$wiata keto wypiekdw, poniewaz zawiera wazne wskazowki, z ktérymi kazdy
powinien si¢ zapozna¢. Trzymaj zawsze pod reka Plan dziatania Gwiazdy Pie-
czenia — to wspanialy sposdb na przypomnienie sobie wszystkich najlepszych
sztuczek cukierniczych. Rozgladaj sie réwniez za drobnymi wskazéwkami za-
wartymi w przepisach.

Rozdzial 2 zajmuje si¢ glebszym spojrzeniem na keto skfadniki i to, jak sig
zachowujag, ale rowniez na podstawowe produkty, ktore warto mie¢ pod reka. Nie
bede przepraszaé za dtugos¢ tego rozdziatu, poniewaz sktadniki, ktorych uzywa-
my, s3 najwazniejszym elementem naszego sukcesu. Rozdzial 3 méwi o kluczo-
wych i tych mniej istotnych przyborach oraz zawiera przewodnik po miarach.

Rozdzialy od 4 do 15 zawieraja szeroki wybdr keto przepiséw. Pamietaj, Ze jest
to co$ wiecej niz tylko ksigzka kucharska z przepisami na rézne desery. Rozdzialy
poswiecone przepisom zawierajg w sobie wszystko, od tatwych stonych herbatni-
kéw po pokazowy przektadany tort. Zawartam w nich wszystko, co moze zosta¢
upieczone w piekarniku — nawet pizze!

Miatam tak duzo przepiséw na ciasta i ciasteczka, ktérymi chcialam sig¢
z wami podzieli¢, Ze musiatam podzieli¢ je na dwa rozdzialy. ,Ciasteczka na co
dzien” i ,Ciasta na co dzien” to proste przepisy, ktére fatwo przyrzadzi¢ i nadaja
sie do podania o kazdej porze. , Fantazyjne ciasteczka” i ,,Ciasta na specjalne
okazje” to przepisy, ktore wymagaja troche wigcej czasu i wysilku, i s3 idealne do
podania na przyjeciach lub na §wigtecznym stole. Ale nie zapominajmy o tym,
ze ,,bo taka mam ochot¢” to réwnie wystarczajaco dobry powod, by przygotowac
kazdy z tych przepisow.

Ostatni rozdzial ,Dodatek” zawiera niektdre z podstaw innych przepiséw —
kruche ciasto, ciasto na pizze, kremowe nadzienie do ciast oraz polewy. Co wig-
cej, zawartam tam réwniez przepis na moje ulubione lody waniliowe, poniewaz
wy$mienicie smakuja serwowane z wypiekami.

Prébowatam przedstawi¢ w tej ksigzce roznorodnos¢ metod i sktadnikow.
Zmusilam sie do eksperymentowania i wyjscia ze swojej strefy komfortu w celu
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przetestowania nowych technik i produktow, tak abym mogta z petng $wiadomo-
$cig powiedzie¢ o tym, co dziala, a co nie. Mam ogromng nadzieje, ze ta ksigzka
bedzie twoim punktem wyjscia do wyprébowania swoich wlasnych pomystow.

Nie zapominaj, ze keto §wiat nieustannie si¢ rozwija. Nawet w momencie pi-
sania tej ksigzki, kto$ na Swiecie jest w trakcie tworzenia nowego stodzika albo
innego produktu, ktérego nie miatam mozliwosci jeszcze przetestowac. Jednak
daje ci tutaj szeroki wybor przepisow, ktorymi mozesz si¢ bawic¢ i uczy¢, by
w koncu samemu poeksperymentowac.

W kazdym przepisie znajdziesz nastepujace informacje.

Kazdy przepis zawiera informacje dotyczace wartosci odzywczej na porcje, wli-
czajac w to opcjonalne skfadniki:

WARTOSC ODZYWCZA:
Kalorie: 292 | Ttuszcz: 24,3 g | Weglowodany: 8,5 g | Blonnik: 4,4 g | Biatko: 7 g

Weglowodany sa wymienione tutaj jako ogélna suma weglowodanow. Jesli
wolisz liczy¢ weglowodany netto, to po prostu odejmij blonnik od przedstawio-
nej sumy weglowodanoéw.

Prosze wez tez pod uwagge to, ze stodziki, ktérych uzywam w tej ksigzce tech-
nicznie zawieraja weglowodany, jednak maja one zerowy wplyw na wiekszos¢
ludzi. Sg one poddawane przemianie materii i opuszczaja cialo bez podnoszenia
poziomu cukru we krwi albo insuliny, dlatego tez w ramach keto diety’, nie po-
winny by¢ one wliczane do ogdlnej sumy weglowodandow.

Obliczytam wszystkie wartosci odzywcze uzywajac MacGourmet, platnego
oprogramowania, ktore jest oparte na bazach danych stworzonych przez Depar-
tament Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych. Usituje by¢ na tyle precyzyjna, na ile
moge, jednak te liczby sa czesto jedynie szacunkowe na podstawie sredniego

" Zasady diety ketogenicznej w prosty i przystepny sposéb wyjasnia Amy Ramos w ksigzce
»Kompletna dieta ketogeniczna dla kazdego” Ksigzka dostepna jest w sklepie www.vitalni24.pl
(przyp. wyd. pol.).
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rozmiaru konkretnego produktu. Zachecam cig¢ do liczenia wartosci odzywczych
na wlasna reke, kiedy tylko masz takg mozliwos¢.

Chociaz zachgcam do tego, by podazac za trescig przepiséw, rozumiem, ze alergie
pokarmowe, nietolerancja okreslonego produktu czy tez niedostepnos¢ sktadni-
kéw, moga wymagac okazjonalnego szukania substytutow. Zrobitam co w mojej
mocy, by uwzgledni¢ mozliwe zamienniki danych produktéw, jednak wez pod
uwage to, ze wartosci odzywcze byly wyliczane na podstawie sktadnikéw poda-
nych w przepisie. Zmiana jednego skladnika na drugi moze wpltyna¢ na wynik
tych obliczen, dlatego po dokonaniu zmian przelicz t¢ warto$¢ jeszcze raz, by
upewnic si¢ co do otrzymanej wartosci odzywczej.

Pieczenie jest procesem, a nie czynnoscig, ktorg si¢ pospiesza. Jesli chcesz wyko-
rzystac czas spedzony w kuchni w najbardziej efektywny sposéb, upewnij sig, ze
bierzesz pod uwage czas przygotowania i pieczenia podany na poczatku kazdego
przepisu.

Czas przygotowania podany w tej ksigzce liczy sobie aktywny czas przygo-
towania, po ktérym nastepuja dodatkowe informacje odnosnie studzenia, chto-
dzenia w lodéwce czy odkladania wypieku na bok. Wskazuja réwniez jasno,
kiedy jest czas na wykonanie dodatkowego przepisu, takiego jak kruche ciasto
czy polewa, ktdry nie jest zawarty w ogdlnym czasie przeznaczonym na dany
przepis. Dlatego musisz pamigtac o tym, by uwzgledni¢ czas na wykonanie tych
dodatkowych przepiséw.

Czas pieczenia zawsze podaje gorna granice calego procesu gotowania i pie-
czenia, wliczajac w to wszystko, co mozesz przygotowywac na kuchence oraz
w mikrofalowce. Jednak Zeby mie¢ pewno$¢ co do dokladnosci, sprawdz zakres
czasu pieczenia w instrukcjach. Pamigtaj, ze kazdy piekarnik jest inny, dlatego
najlepiej bedzie zacza¢ sprawdzacé swoje wypieki od dolnej granicy tego zakresu.

Praktycznie wszystkie wypieki musza do pewnego stopnia ostygna¢ zanim
zostang podane. Jest to szczegdlnie wazne przy keto wypiekach, poniewaz
wiele z nich twardnieje w miare stygniecia. Poniewaz studzenie jest niemal
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uniwersalnym krokiem, to jedynie szczegélnie diugie okresy chlodzenia — 45 mi-
nut albo dluzej - s3 wymieniane w czasie przygotowania. Standardowe czasy
chlodzenia zostaly wymienione w przepisie, takze pamietaj, by je sprawdzic.

Aby pomoc ci odnalez¢ doktadnie taki rodzaj przepisow, ktérych potrzebujesz,
dodatam do przepiséw kilka prostych obrazkowych odnosnikéw.

Dla 0s6b z alergiami pokarmowymi zaznaczylam, ktore przepisy nie
zawieraja kokosa, nabialu, jajek i/albo orzechéw. Wskazuje réowniez, Y
ktore przepisy sa mozliwe do zmodyfikowania i wyeliminowania tych
alergenow.

Zaznaczam roéwniez, ktore przepisy swietnie nadajg si¢ dla poczatku-
jacych, a ktdre beda najlepsze dla doswiadczonych keto cukiernikow.

Dla latwiejszego dostepu, na stronach (448-453) znajduja sie tabel-
ki, ktére podsumowuja to, do jakich kategorii przynalezy kazdy przepis.

Za to na stronach (454-462) odnajdziesz wspanialy obrazkowy indeks.
Chcesz upiec troche ciasteczek, ale nie do konca wiesz, na ktére masz @
ochote? Sprawdz ten indeks, by szybko oceni¢ na co masz chrapke.

Na koniec, umieécitam inne pomocne zrédla informacji, takie jak Przelicz-
nik Miar Kuchennych dla najczesciej uzywanych sktadnikéw (sprawdz stro-
ny 440-442). Pamietaj tez, by sprawdzi¢ Zrodla przydatnych informacji na
stronach 443-447, ktdére zawieraja rekomendowane lektury i miejsca, w ktérych
znajdziesz ciekawe keto skladniki.
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Obrazkowy przewodnik

Ciasta na co dzien

Czekoladowe ciasto  Ciasto cytrynowe Nowojorskie ciasto Jagodowy sernik
z cukinii bez mleka z kruszonka (bez mleka)

Rabarbarowo- Limonkowa Czekoladowe Czekoladowe
-migdafowe ciasto babka piaskowa babeczki babeczki
z patelni nadziewane kremem

Waniliowe babeczki Babeczki Czekoladowo- Ciasto piernikowe
nadziewane kremem z posypka -orzechowe na ciepto

serniczki

Ciasta na specjalne okazje

Klasyczny z6tty tort  Czekoladowa babka ~ Warstwowe ciasto Rolada bez maki
urodzinowy majonezowa kokosowe
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Ciasto marchewkowe Ciasto rumowe Ciasto szyfonowe Babka piaskowa
wypetnione kremem z orzechami pekan
$mietankowym

Ciasto tres leches ~ Sernik marmurkowy  Ciasto bostoriskie Sernik z ricotty ze
Swiezymi owocami
jagodowymi

Schfodzony Czekoladowo-
przekfadaniec -orzechowy tort

Ciasteczka na co dzien

Migkkie i ciggliwe Ciasteczka Klasyczne ciasteczka Kowbojskie

ciasteczka snickerdoodle z mastem ciasteczka
z kawatkami orzechowym
czekolady

(chocolate chip)

Ciasteczka brownie  Imbirowe ciasteczka Ciasteczka oczka Pekanowe kule
z nutg ,melasy” $niezne
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Wioskie ciasteczka  Ciastko z kawatkami
Z sezamem czekolady (chocolate
chip) z patelni

Fantazyjne ciasteczka

B

Wafle czekoladowe  Mietowe ciasteczka Nie-oreo, Wykrawane
czyli czekoladowe kremowe
markizy ciasteczka

Zwijane Szkockie kruche Kawowe ciasteczka Klasyczne
cynamonowe ciasteczka mocha migdatowe biscotti
ciasteczka

Biscotti orzechowo-  Klasyczne ciasteczka Ciasteczka Owsiane ciasteczka

-czekoladowe whoopie pie w cytrynowej
polewie

i

Bezcukrowe beziki Kokosowe Biszkopty
makaroniki ladyfingers
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Brownie i batoniki

Ciagnace Zakrecone brownie Brownie Blondie z orzechami

keto brownie z mastem przektadane makadamia
orzechowym migtowa masa

Batoniki korzenne Karmelowe Batoniki klonowe  Klasyczne cytrynowe
z cukinig batoniki z orzechami batoniki

i maslang polewa wloskimi

&

Magiczne batoniki  Batoniki limonkowe Karmelowo- Bezmleczne batoniki
-kokosowe kréwkowe
batony bez mleka

e,

Ciasteczkowa flaga Potréjnie Batony granola Owsiane batony

czekoladowy sernik z mastem
orzechowym

Muffinki i donuty

Podstawowe muffinki  Orzechowe muffinki Podwéjnie Cytrynowe muffinki
z maki migdafowej z kawatkami czekoladowe Z ricotty

czekolady muffinki na
migdatowym masle
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Muffinki malinowo- Muffinki Muffinki serowo-
-kokosowe pifia colada -czosnkowe

s k :
Czekoladowe donuty Muffinki Waniliowe donuty Donuty z glazurg

z polewa z masta a la corn dogi z boréwkami klonowa
orzechowego

Dyniowe dziurki

W swiecie buteczek

Buteczki z serka Buteczki czosnkowe  Klasyczne kremowe Cynamonowe
$mietankowego z cheddarem buteczki buteczki

Buteczki z ricotta Czekoladowo- Pulchne buteczki
i $wiezymi ziotami kokosowe tezki popovers
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Chleby i bufki

\

Chleb zurawinowo- Klasyczny Keto chleb Chleb z nuta
-pomaraficzowy chlebek dyniowy bananowy cynamonu

Stodki chlebek Chleb z cukinii Kalafiorowy chleb
z Alabamy z cheddarem czosnkowo-
i jalapefio -parmezanowy

Keto chleb Serowo-wieprzowe Chrupiacy chleb Pyszne keto bajgle

na drozdzach paluszki chlebowe kukurydziany

Szpinakowe Koniczynki
wiatraczki

Chlebki, Pizza i Krakersy

Klasyczna pizza Pizza jalapefio Calzone z kietbasg ~ Chlebek z tososiem
pepperoni i brokutem
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Placek socca Krakersy Krakersy z sezamem Krakersy graham
z orzechéw pekan

Krakersy maslano- Kruche ciasteczka
-serowe z szatwia
i parmezanem

Placki i tarty

Niemiecki placek  Tarta z mascarpone Placek prosto Idealna na lato tarta
czekoladowy i owocami z Kentucky boréwkowa
jagodowymi

N

Galette Mini dyniowe Czekoladowa tarta Tarta z solonym
z truskawkami placki z malinami karmelem
i rabarbarem i czekoladowa

polewa

Bezmleczna tarta Quiche ze Tarta z kietbasa Pomidorowa tarta
kokosowa szpinakiem, i pieczarkami Z ricotta
bekonem
i karczochem
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Tourtiére — ciasto Tort z Linzu, Ciastko francuskie Cukiniowa
z nadzieniem czyli Linzertorte z serkiem i malinami kruszonka
miesnym

Kremy, suflety i inne stodkie wypieki

Tradycyjny pieczony Bezmleczny flan Czekoladowe
krem angielski karmelowy pots de créme

:‘..k : A i i i .W‘,‘v‘. -

Klasyczny Bezmleczne Pavlova Czekoladowa
czekoladowy suflet cytrynowe suflety lasagne

P

Letni placek Gorace ciasto Klasyczne
z nadzieniem z puddingiem tiramisu
owocowym czekoladowym

Dodatki

Prosty spéd z maki Spdd z ciasta

migdafowe;] kokosowej kruchego
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Keto spdd do pizzy

Keto spdd do pizzy
bez orzechéw

Czekoladowy
krem maslany

Polewa
z bitej $mietany

Bezcukrowy sos
karmelowy

Czekoladowe
widrki

462 ©

tatwa polewa
czekoladowa
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Krem maslany na
bezie szwajcarskiej

Bezmleczna

czekoladowa polewa

Polewa z serka
$mietankowego

Stodzone
skondensowane
keto mleko

Krem cukierniczy

Kup ksigzke

Waniliowe
keto lody
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wydawnictwovital.pl

Carolyn Ketchum — jest autorka i twérczynia przepiséw na All Day
| Dream About Food, bloga o jedzeniu bezglutenowym i niskoweglo-
wodanowym. Uzyskata tytut magistra antropologii fizycznej i ewolu-
cji cztowieka Uniwersytetu stanu Arizona (Arizona State University).
Gdy zdiagnozowano u niej cukrzyce, zmienita sposéb odzywiania
na niskoweglowodanowy, w duchu diety ketogenicznej. Metoda

préb i btedéw przeksztalcita wiele przepiséw na keto przysmaki.

Nie musisz odmawiaé sobie stodyczy, chleba czy pizzy! Jesli chcesz schud-
naé, zmienié sposéb odzywiania na zdrowszy, sprébowaé diety ketoge-
nicznej lub po prostu poeksperymentowaé w kuchni, ta ksigzka jest dla
ciebie. Znajdziesz tu 150 sprawdzonych przepiséw na keto stodycze: cia-
sta i ciasteczka, stone przekaski i batoniki. Keto chleb na drozdzach, chleb
z rozmarynem, a nawet pizza, skradna serca i zotadki najwigkszych sma-
koszy. Nie obawiaj sig, dania te nie zaprzepaszcza twoich staran i efektéw
odchudzania. Wrecz przeciwnie, niska zawartosé weglowodanéw utrzyma
stan ketozy i nie zwigkszy poziomu cukru we krwi.

Dzigki tej ksigzce:

 nauczysz sie piec keto fit sfodycze z maki kokosowej, migdatowe;j i in-
nych bezglutenowych zamiennikéw;
wyczarujesz ciasta i ciasteczka na co dzien, na specjalne okazje, keto
chleby, stone przekaski i keto pizze bez glutenu, mleka i cukru;
twoje ciasteczka z kawatkami czekolady chocolate chip beda wspaniale
ciaggnace, donuty puszyste i wybitnie czekoladowe, a ciasta rozptyna sie
w ustach.

Dodatkowo kazdy przepis opatrzony jest zdjeciem, informacjg o zawarto-

..k;_ . $ci ttuszczu, biatek i weglowodanéw, a takze o alergenach i ich zamienni- :h
il kach. llustrowany indeks pomoze ci wybraé keto stodycz, ktéra zaspokoi | "=
- - -

twoja zachcianke.

Fit stodycze bez konsekwencji dla figury

-

Y, Vitalni24.pl [
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