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Wstep

Dieta Retogeniczna

Dieta ketogeniczna wprowadza cialo w ketozg, czyli metabo-
liczny stan, w ktérym organizm zamiast glukozy (cukru) wyko-
rzystuje thuszez jako gléwne Zrédlo energii. Ta konkretna forma
ketozy jest uwarunkowana spozywanymi produktami, dlatego
tez nazywana jest ketozg odzywcza.

Ogoélnie méwiac, dieta ketogeniczna jest oparta na daniach
o bardzo niskiej zawartosci weglowodanéw, wysokiej zawartosci
tluszczéw oraz Sredniej zawartoséci biatka. Terapeutyczne dziatanie
diety opiera si¢ na $cistym ograniczeniu spozycia weglowodanéw
przy jednoczesnym wysokim spozyciu ttuszczéw z dodatkiem ta-
kiej ilosci biatka, aby sprosta¢ jego dziennemu zapotrzebowaniu.

Dieta ketogeniczna niesie ze sobg wiele korzysci zdrowot-
nych. Pierwotnie zostala zaprojektowana w latach dwudzie-
stych ubieglego wieku jako czgé¢ terapii epilepsji. Dieta ketoge-
niczna jest jedyna poznang metodg skutecznie cofajaca nawet
najcigzsze, oporne na leki przypadki tej choroby. Od wielu lat

9
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10 Przepisy diety ketogenicznej

dieta okazuje si¢ skutecznym $rodkiem w terapii réwniez in-
nych zaburzen neurologicznych, takich jak choroba Alzheime-
ra’, Parkinsona, stwardnienie zanikowe boczne (ALS), autyzm
oraz uszkodzenia mézgu powstale w nast¢pstwie urazéw.
Thuszez spozywezy jest kluczowym komponentem diety keto-
genicznej, gdzie stanowi 60-90 procent dziennego zapotrzebowana
na kalorie. Taka ilo$¢ thuszczu sprowokowata wielu lekarzy do pod-
wazenia bezpieczefistwa diety. Przez wiele lat zaktadano, ze duszcz,
zwlaszcza nasycony, sprzyja chorobom serca. Dieta ketogeniczna
jest stosowana w réznych terapiach od prawie stu lat. Pomogta
tysigcom pacjentdw, nie wywolujac zadnych niepozadanych efek-
téw. Wielu z nich opierato si¢ na tej diecie przez wiele lat. Nie tylko
jest nieszkodliwa, lecz réwniez wydaje si¢ polepszaé wszystkie para-
metry mierzone zazwyczaj przez lekarzy w celu okreslenia zdrowia
pacjenta. Dzigki diecie ketogenicznej poziom cholesterolu we krwi
maleje, wzrasta cholesterol HDL (tak zwany dobry cholesterol,
ktéry zgodnie z powszechng opinig chroni przed chorobami ser-
ca i udarem mdézgu), opada poziom tréjglicerydéw sprzyjajacych
atakom serca, obniza si¢ cisnienie krwi, wyréwnuje poziom cukru,
polepsza si¢ funkcjonowanie mézgu, uktadowy stan zapalny ulega
zlagodzeniu, reguluje si¢ waga ciata, wzrasta ogdlna energia i wy-
dolno$¢ fizyczna, a uktad trawienny funkcjonuje lepiej — ogélnie
mowiagc, usprawnia si¢ zdrowie catego organizmu. W konsekwen-
¢ji maleje lub catkowicie zanika wiele probleméw zdrowotnych.

Cel ksiqzki

Sama dieta ketogeniczna jest prosta, jednak wprowadza spore
zmiany w nawykach zywieniowych oraz w sposobie przyrzadza-

* Prawdziwe przyczyny choroby Alzheimera oraz wplyw diety na jej rozwdj zostaly opisane w ksiaz-
ce ,Koniec Alzheimera” autorstwa Amy Berger. Publikacja do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl

(przyp. wyd. pol.).
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nia positkéw. Dzisiaj wickszo$¢ ludzi szuka przepiséw w Inter-
necie. To jednak moze Zle si¢ skoriczy¢! Nie cheg by¢ Zle zro-
zumiany — Internet jest bardzo przydatny i mozna znalez¢é tam
cate mnéstwo naprawde cennych informacji. Niemniej jednak
jest rowniez zrédlem wielu bfednych danych, zwlaszcza w kwe-
stii diet i zdrowia. Niemalze kazdy rozpoczyna poszukiwania
przepiséw ketogenicznych wiasnie od Internetu. Niestety, zde-
cydowana wigkszo$¢ tych tak zwanych ketogenicznych przepi-
séw nie jest tak naprawde¢ zdrowa ani nawet ketogeniczna. Sg
za to pelne weglowodanéw, stodzikéw, niezdrowych tuszezéw
i innych watpliwych sktadnikéw.

Wielu autoréw tych przepiséw, umieszczajac je w Internecie,
zaklada, ze ,ketogeniczny” oznacza to samo, co ,niskoweglowo-
danowy”. Niestety nie! Kazdy ketogeniczny przepis jest niskowe-
glowodanowy, lecz nie kazdy niskoweglowodanowy jest ketoge-
niczny. Odkrylem, ze wiele rzekomo ketogenicznych przepiséw
pochodzacych z Internetu nie jest prawdziwie ketogenicznymi.
Jezeli z nich korzystasz, utrudniasz sobie przejscie w stan ketozy
odzywczej i spowalniasz swoje postepy. Jesli musisz przejs¢ na
diete ketogeniczng w zwiazku z terapia, koniecznie upewnij sie,
czy przepisy, z ktérych korzystasz, sg rzeczywiscie ketogeniczne
— w innym razie twoj postep i wyniki ci¢ rozczaruja.

Wraz z rosnaca popularnoscia ketogenicznego stylu zycia po-
jawiaja si¢ coraz to nowe ketogeniczne przepisy kulinarne. Z fa-
twoscia znajdziesz setki takich przepiséw nie tylko w Internecie,
lecz réwniez w ksigzkach czy kolorowych magazynach. Wiele
z nich obiecuje przepyszne potrawy, takie jak ketobabeczki lub
ketolody. Naprawde? Czy co$ takiego w ogéle istnieje?

Szukajac przepiséw ketogenicznych, wielu ludzi zaktada, ze
fakt, iz przepis nazywa si¢ ,ketogeniczny” lub ,niskoweglowo-
danowy”, oznacza, ze naprawdg taki jest. Nic bardziej mylne-
go. Pojecie ,niskoweglowodanowy” jest wzgledne. Na przyktad
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jeden kawalek zwyklego ciasta czekoladowego dostarcza oko-
lo 50 graméw weglowodanéw. Niskoweglowodanowa wersja
tego samego ciasta zawiera okoto 40 graméw weglowodanéw
w jednym kawatku, czyli niewiele mniej. Czterdziesci graméw
to catkiem sporo cukru dla kogo$ na diecie ketogenicznej, ktéra
zaktada zaledwie 20 lub 30 graméw weglowodanéw dziennego
przydziatu. Jednak w zwiazku z tym, ze 40 to mniej niz 50, cia-
sto z takiego przepisu jest nazwane ,niskoweglowodanowym?”,
a wiele os6b na diecie glowi si¢, czemu nie chudna, jedzac takie
niby-bezcukrowe positki.

Aby ketogeniczne i niskoweglowodanowe positki uczyni¢
stodka i kuszaca wersjg swoich wysokocukrowych odpowied-
nikéw, dodaje si¢ do nich przerézne niskokaloryczne sztuczne
stodziki, gtéwnie aspartam lub Splendg. Wiele oséb weiaz czu-
je strach przed ttuszczami, zwlaszcza nasyconymi, wige stosuje
przepisy niskotluszczowe lub uzywa margaryny czy olejéw ro-
$linnych zamiast zdrowych thuszczé6w nasyconych.

Przebieranie w tylu tak zwanych niskowgglowodanowych
i ketogenicznych przepisach w poszukiwaniu tych prawdzi-
wych i zdrowych moze by¢ frustrujace. To wiasnie sklonito
mnie do napisania ponizszej ksigzki. Chcialem przedstawi¢
zbiér prawdziwie ketogenicznych przepiséw wykorzystujacych
zdrowe skfadniki. Ksigzka zawiera zatem wszystkie moje ulu-
bione ketogeniczne przepisy, ktére gromadzitem i ulepszatem
przez wiele lat. Przepisy skupiajg si¢ na §wiezych, nieprzetwo-
rzonych i naturalnych produktach, wolnych od sztucznych do-
datkéw, szkodliwych tluszczéw czy syntetycznych stodzikéw.
W zadnym z przepiséw nie znajdziesz glutenu ani zboza. Moim
celem byta réwniez prostota. Niektdre przepisy ketogeniczne
wymagaja wielogodzinnego przygotowania. Nie u mnie. Moje
przepisy sa na ogét szybkie i proste, a co wigcej, przyrzadzone
dzigki nim potrawy sa wprost przepyszne. Wszystkie propono-
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wane przeze mnie skfadniki sa ogélnodostgpne. Czasem na-
potykamy przepis na fantastyczne danie, lecz nasza ekscytacja
opada, kiedy czytamy, ze do jego przyrzadzenia potrzebny nam
bedzie galangal, liscie limonki kaffir oraz prik kee noo. Takie
sktadniki sg powszechne w Tajlandii, lecz nie w innych krajach.
Przez Internet mozna co prawda zaméwi¢ wiele egzotycznych
zi6t i przypraw, ale kto gotowy jest zaptaci¢ trzydziesci ztotych
za wysytke towaru wartego pictnascie? Sktadniki, ktére wy-
korzystuje w mojej ksiazce, sq dostgpne w wickszosci sklepéw
spozywczych.

Przepisy z ponizszej ksiazki opieraja si¢ gtéwnie na $wiezych
produktach — nie puszkowanych, butelkowanych, mrozonych
czy pakowanych. Wyjatek stanowia przyprawy, ogérki konser-
wowe, chrzan i musztarda. Potrawa z kazdego przepisu zawiera
nie wigcej niz 15 graméw weglowodanéw na porcje, chociaz
na og6t duzo mniej. Do kazdego przepisu dotaczona jest infor-
macja o zawartosci ttuszczu, weglowodandéw, biatka oraz kalorii
w jednej porcji. W przeciwiefistwie do innych przepiséw, gdzie
zazwyczaj stosuje si¢ miar¢ %2 szklanki jako okreslenie jednej
porcji, tutaj sa uzyte trzy; a nawet czterokrotnie wigksze ilosci.
Jedna porcja gtéwnego dania bedzie sktadac si¢ na caly positek
dla jednej osoby. Niezaleznie od wielkosci, kazda porcja dan
z przepiséw z ponizszej ksiazki zawiera mniej niz 15 graméw
weglowodandéw.

Ketoza odzywcza

Ketoza odzywcza pojawia si¢, kiedy w naszym jadtospisie znaj-
duje si¢ 60-90 procent kalorii pod postacia thuszczu, 15-20
procent stanowi biatko, a reszt¢ — od 0 do 15 procent — we-
glowodany. Taka ilo$¢ nie musi by¢ sztywnym wyznacznikiem
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kazdego positku, lecz dzienne spozycie tych substancji powinno
si¢ miesci¢ w wyzej wymienionych granicach. Godna uwagi jest
bardzo niska zawarto$¢ weglowodandw, co jest istotne przy pro-
dukgji ciat ketonowych. Organizm produkuje ketony jedynie
przy niskim poziomie cukru we krwi, ktdry oczywiscie podnosi
si¢, kiedy spozywamy weglowodany. Z tego tez wzgledu spozy-
cie tego skladnika musi by¢ ograniczone do minimum.

Rozszyfrowanie procentowej zawartosci wszystkich sktadni-
kéw odzywezych spozywanych kazdego dnia moze by¢ uciazli-
we. Z przepisami z tej ksigzki nie musisz wykonywa¢ zadnych
obliczen. Prostszym sposobem na okreslenie, czy positek jest
ketogeniczny, jest ograniczenie ilosci weglowodanéw oraz dota-
czenie sporej iloéci thuszczu. Aby wprowadzi¢ organizm w stan
ketozy odzywczej i go utrzymad, nalezy ograniczy¢ dzienne spo-
zycie weglowodanéw netto do maksymalnie 40 graméw, czyli
okoto 15 graméw na jeden positek. ,Netto” oznacza catkowita
ilo$¢ weglowodanéw po odjeciu zawartosci blonnika (btonnik
jest zaklasyfikowany do weglowodandw, lecz nie dostarcza ka-
lorii i nie wptywa negatywnie na poziom ketonéw we krwi).

Dzienne spozycie biatka nalezy zredukowa¢ do 60-90 gra-
moéw w zalezno$ci od wagi i aktywnosci fizycznej. Osoba wigk-
sza lub bardziej aktywna fizycznie bedzie potrzebowad wigcej
biatka niz kto§ mniejszy i prowadzacy bierny tryb zycia. Te dane
sa jednak dofaczone do kazdego przepisu. Jezeli zechcesz prowa-
dzi¢ rejestr tego, co jesz, wystarczy, ze dodasz gramy biatka do
graméw weglowodanéw zawartych w positkach spozywanych
w ciagu calego dnia.

Wigkszos$¢ ponizszych przepiséw (z nielicznymi wyjatkami)
zawiera odpowiednia ilo$¢ thuszczu, co nadaje im miano , keto-
geniczne”. Dlatego tez nie musisz zwraca¢ uwagi na zawarto$¢
tego sktadnika w twoich potrawach. Niemniej jednak dania
z nizsza zawartoscia thuszczu powinny by¢ w ciagu dnia potaczo-
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ne z tymi nieco tlustszymi. Na przyklad sam stek nie dostarczy
ci takiej ilosci ttuszczu, zeby mozna bylto taki positek nazwaé
ketogenicznym. Z tego wzgledu nalezy go potaczy¢ z jedna lub
dwoma wysokottuszczowymi satatkami lub daniem warzywnym
w celu zwigkszenia catkowitej ilosci spozywanych ttuszczéw. Da-
nia tego typu nazywam ,ketoprzyjaznymi”, poniewaz zawierajg
bardzo mato weglowodanéw, moga by¢ wlaczone do diety keto-
genicznej i polaczone z dodatkowym Zrédlem thuszezu.

Ttuszcze i oleje

Dieta ketogeniczna opiera si¢ gléwnie na ttuszczach. Spozywa-
ny tluszcz dostarcza sktadnikéw budulcowych w procesie po-
wstawania ketonéw. Aby przestawi¢ organizm z trybu spalania
glukozy na spalanie ttuszczu, nalezy wprowadzi¢ do swojej die-
ty spore dawki tego sktadnika.

W wigkszosci moich przepiséw jako gléwny ttuszez jest wyko-
rzystany olej kokosowy’, poniewaz jest dobry do smazenia, wysoce
stabilny w procesie podgrzewania i ma przyjemny smak. Giéwnym
jednak powodem zastosowania tego wiasnie oleju jako podstawy
tych przepisow jest fake, iz ma on wigksze wlasciwosci ketogenicz-
ne niz inne tuszcze. Olej kokosowy jest tatwo przeksztatcany w ke-
tony i o wiele szybciej podnosi poziom ketonéw we krwi.

Niektdre ttuszcze sa zdrowsze od innych. Ponizsze przepi-
sy zazwyczaj proponujg konkretne rodzaje thuszczéw, ty jednak
$miato mozesz zastapi¢ je innymi. Wybierz thuszcze z tabeli ,, thusz-
cze zalecane”, ktdra znajdziesz na nastgpnej stronie. Wszystkie
zawarte tam skladniki sa bezpieczne w przygotowywaniu po-
traw. Unikaj ttuszczéw z listy ,,thuszcze niezalecane” i nigdy nie
wykorzystuj ich do smazenia ani przyrzadzania positkéw.

* Olej kokosowy najwyzszej jakosci dostepny jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Najlepsze do pieczenia i smazenia sa: olej kokosowy, olej
palmowy, frytura palmowa, olej z czerwonej palmy, olej z pe-
stek palmowych i ttuszeze zwierzece. Ze wzgledu na to, ze olej
kokosowy jest bardziej ketogeniczny niz inne ttuszcze, uzywam
go tak czesto, jak to mozliwe. Olej z czerwonej palmy lubig ze
wzgledu na zawarte w nim witaminy (beta-karoten, witami-
n¢ E, likopen, itd.), a tym, co podoba mi si¢ w masle, smalcu
i foju wotowym, jest ich smak. Smalec i 16j wotowy s najlepsze
do smazenia, gdyz sprawiaja, ze produkty nie przywieraja do
patelni. Takie cechy wplywaja na to, ze wykorzystuje w moje;j
kuchni wszystkie z tych thuszczéw i czgsto acze je ze soba, aby
skorzystad ze wszystkich ich wlasciwosci jednocze$nie.

Thuszcze zalecane Thuszcze niezalecane

Olej kokosowy Olej kukurydziany

Olej palmowy (olej z owocéw  Olej z krokosza barwierskiego
palmy) Olej stonecznikowy

Frytura palmowa Olej sojowy

Olej z czerwonej palmy Olej z nasion bawelny

Olej z pestek palmowych Olej canola

Oliwa z oliwek typu extra Olej z orzechéw ziemnych
light Olej z orzechéw whoskich

Oliwa z oliwek typu extra Olej z pestek dyni
virgin Olej z pestek winogron

Olej z orzechéw makadamia ~ Margaryna

Olej z awokado Uniwersalny olej spozywczy

Tthuszcze zwierzece (smalec,
16j, thuszez gesi, itp.)

Masto

Maslo klarowane

Olej MCT

Uwodornione oleje rodlinne
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Oliwa z oliwek, olej z orzechéw makadamia, olej z awoka-
do, masto, masto klarowane i olej MCT sg najlepsze do sma-
zenia w $rednich i niskich temperaturach, do pieczenia oraz
w daniach przyrzadzanych bez wysokiej temperatury, takich jak
sosy, dressingi do satatek czy napoje.

Mieso

Na diecie ketogenicznej mozesz je$¢ kazdy rodzaj migsa — woto-
we, wieprzowe, jagniecing, dziczyzng, ryby, owoce morza, dréb,
migso zwierzat fownych, a nawet migso z bizona. Najlepszym
rozwigzaniem jest oczywiscie migso pochodzace ze zwierzat ho-
dowanych organicznie, z wolnego wybiegu oraz bez hormonéw
i antybiotykéw. Zalecam ryby morskie i stodkowodne zamiast
tych ze stawéw hodowlanych. Ttuste migsa sg lepsze niz chude.
Nie usuwaj tez skéry z drobiu — to najsmaczniejsza czgs¢.
Przetworzone migsa zawieraja azotany, azotyny, MSG (glu-
taminian sodu) lub cukier, dlatego tez nalezy ich unikaé. Do
tej kategorii zalicza si¢ wigkszo$¢ wedlin i przetworzonych migs
typu paréwki, kietbasa, boczek i szynka. Niemniej jednak mie-
sa, ktore zostaly przetworzone jedynie przez dodatek zidt czy
przypraw, moga pozostaé w twoim jadlospisie. Zawsze czytaj
etykiety z lista sktadnikéw. Jezeli nie widnieja tam dodatki
chemiczne ani cukier, produkt jest najprawdopodobniej od-
powiedni. Jezeli jednak pomimo bardzo niewielkiej zawartosci
cukru chcesz koniecznie umiesci¢ dane mieso w swoim menu,
musisz wzia¢ to pod uwage przy obliczaniu dziennego spozycia
weglowodanéw. Poszukaj na opakowaniu tabeli ,warto$¢ od-
zywcza' . Tam znajdziesz informacje na temat zawartosci cukru.
Prawie wszystkie sklepy, zaréwno te ze zdrowa zywnoscia,
jak i zwykte spozywcze, majg dzi§ w swojej ofercie szynke, bo-
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czek i inne przetworzone migsa bez zawartosci cukru i azota-
néw. Mozesz réwniez zakupi¢ surowy boczek. Popros sprze-
dawcg, aby pokroit ci takie migso na plastry, ktdre przygotujesz
w taki sam sposéb, jak kazdy inny rodzaj boczku.

Dieta ketogeniczna nie jest dieta wysokobiatkows ani nie
opiera si¢ na duzej zawartosci migsa. Mozna ja réwniez nazwaé
dieta o odpowiedniej ilo$ci biatka. Niektérzy uwazaja, ze jezeli
dieta ogranicza weglowodany, a przyzwala na dowolne iloci
ttuszczu, oznacza to, ze bialko réwniez mozna jes¢ bez ograni-
czeni. Niestety nie. Problem zwiazany z biatkiem polega na tym,
ze organizm jest w stanie przetworzy¢ okolo potowy spozytej
jego ilosci w glukoze, ktéra podnosi poziom cukru we krwi
i hamuje produkgj¢ ketonéw. Dlatego tez zbyt duza ilo$¢ biatka
moze przynie$¢ efekty odwrotne do zamierzonych.

Jako ogdlnie przyjeta zasad¢ powinno si¢ uznaé ograni-
czenie spozycia biatka do jednego grama na kazdy kilogram
wagi ciata. Chodzi oczywiscie o ,idealng” wage ciala, a nie
rzeczywista, zwlaszcza jezeli masz nadwagg. Jezeli wazysz na
przyktad 75 kg, powiniene$ uwzgledni¢ 75 graméw biatka
w codziennym menu. Jezeli jeste$ sportowcem lub prowa-
dzisz aktywny tryb zycia, powinienes zwickszy¢ te ilos¢ o 10-
20 gramoéw.

Jednym z najczesciej popelnianych bledéw przy staraniach
osiagnigcia ketozy jest wprowadzanie do diety zbyt duzej ilo-
$ci biatka. Na koricu kazdego z moich przepiséw umieszczo-
na jest informacja o zawartosci biatka w jednej porcji dania.
W ksigzce znajdziesz mndstwo przepiséw na steki, pieczone
migsa i dréb. Wielkosci porcji migsnych dad powinny by¢
ograniczone zgodnie z powyzszymi wskazéwkami i potaczone
z daniami warzywnymi lub satatkami ketogenicznymi w celu
zrébwnowazenia positku i dostarczenia organizmowi odpo-
wiedniej ilo$ci ttuszezu.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33mc_ebook

Wstep 19

Owoce i warzywa

Bedac na diecie ketogenicznej, najprawdopodobniej zjesz wig-
cej warzyw niz przez cale dotychczasowe zycie, co jest jedng
z wielu korzysci tej diety. Poza thuszczami, duzg czgéé diety po-
winny stanowi¢ niskoweglowodanowe warzywa, ktére bedziesz
spozywaé w ilo$ci wigkszej niz migso. Dieta ketogeniczna moze
by¢ réwniez nazywana dieta oparta na warzywach.

Usunigcie z codziennego jadlospisu wszystkich powszech-
nie stosowanych zbdz, warzyw i owocéw o wysokiej zwarto-
sci weglowodanéw oraz stodyczy bedzie wymagato substytutu,
ktéry dostarczy ci skladnikéw odzywezych i zdrowych kalorii
idealnie taczacych si¢ ze spozywanym tluszczem. Taka funkcje
spelnia niskoweglowodanowe warzywa. Biorac to wszystko pod
uwagg, diet¢ ketogeniczng mozna okresli¢ mianem: niskowe-
glowodanowa, wysokotluszczowa i oparta na warzywach dieta
o $redniej zawartoéci biatka.

Jak juz wspomniatem, twoje spozycie weglowodanéw musi
by¢ ograniczone do 40 graméw na dzien. Z tego wzgledu
wszystkie produkty o wysokiej zawartosci cukru powinny zo-
sta¢ catkowicie wyeliminowane z diety. Mowa tu o wszystkich
produktach zbozowych, warzywach skrobiowych oraz wigkszo-
$ci owocow. Mozna jednak uwzgledni¢ niewielky ilo$¢ orze-
chéw, ziaren i owocéw z niska zawartoscia cukru.

Najmniej cukru maja wszelkiego rodzaju jagody. Jezyny,
maliny, malinojezyny, agrest i truskawki zawieraja wzglednie
nisky ilo§¢ weglowodandéw. Jedna gars¢ takich owocéw daje
srednio 3-4 gramy cukru. Boréwki amerykanskie maja w sobie
nieco wigcej cukru, lecz w poréwnaniu z wigkszoécia innych
owocéw jest to wcigz niewielka ilo§¢. Szczerze méwiac, w die-
cie ketogenicznej mozesz uwzgledni¢ kazdy rodzaj $wiezych
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owocéw, jednak nalezy pamigta¢ o ograniczeniu ich porcji
tak, aby nie przekroczy¢ limitu 15 graméw weglowodanéw na
jeden positek. Niektére owoce zawieraja bardzo duzo cukru,
dlatego beda sktadaé si¢ na bardzo mate porcje. Kilka prze-
piséw z ponizszej ksigzki zawiera owoce. Ich ilo$¢ jednak jest
na tyle niska, ze nie wptywa negatywnie na stan ketozy. Dieta
ketogeniczna nie powinna zawiera¢ suszonych owocéw, takich
jak $liwki czy rodzynki, poniewaz proces suszenia pozostawia
w owocu duzg koncentracje¢ cukru.

Cukier i stodziki

Przepisy z tej ksigzki nie zawierajg cukru — ani naturalnego, ani
syntetycznego. W celu utrzymania niskiego poziomu weglowo-
danéw i stanu ketozy musisz catkowicie wyeliminowa¢ z diety
wszelkie stodycze i stodziki.

Prawdopodobnie najwigksza przeszkoda w  osiagnigciu
i utrzymaniu ketozy odzywczej jest uzaleznienie od cukru. Cu-
kier jest czystym weglowodanem, dlatego tez zupetnie nie wspét-
gra z zatozeniami diety ketogenicznej. Alby unikna¢ szkodliwe-
go dziafania cukru, ludzie przerzucili si¢ na sztuczne stodziki
i zamienniki pozbawione weglowodanéw. W ten sposéb moga
cieszy¢ si¢ stodycza ulubionych potraw bez dodatku cukru.

W zwiazku z podobnymi niskowgglowodanowymi i bezcu-
krowymi zamiennikami jest jednak pewien problem. Miano-
wicie nie sa one ani trochg lepsze od zwyklego cukru. Przede
wszystkim nie uwalniajg od uzaleznienia od cukru. Wprost
przeciwnie, nasilajg je nawet wtedy, gdy jesteSmy na diecie
niskowgglowodanowej. To wzmacnia pokus¢ oszukiwania
i w konsekwencji rujnuje caly dietg. Prawdopodobnie jeszcze
wigkszy problem stanowi fake, iz wszystkie zamienniki cukru
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sg antyketogeniczne i w bardzo duzym stopniu utrudniajg osia-
gniecie i utrzymanie stanu ketozy odzywczej.

Kazdy rodzaj cukru i jego zamiennikéw wplywa na poziom
cukru i ketonéw we krwi. Sztuczne stodziki, takie jak aspartam
czy Splenda, réwniez negatywnie oddzialuja na ogélne zdro-
wie, sprzyjaja zwigkszeniu wagi ciala oraz przyczyniaja si¢ do
probleméw z metabolizmem. Alkohole cukrowe, takie jak ksy-
litol i erytrytol, czgsto sa stosowane do stodzenia rzekomo ke-
togenicznych deseréw, syropéw, cukierkéw i innych przekasek.
Ludzie zakfadaja, ze skoro alkohole cukrowe nie dostarczaja
znaczacych kalorii, to znaczy, ze s bezpieczne w diecie keto-
genicznej. Niestety nie. Zdarzalo sig, ze stan ketozy zanikat po
zwykltym umyciu z¢béw pasta zawierajaca ksylitol.

To samo dotyczy stewii. Spotkalem wielu ludzi, ktérzy wy-
chodzili z ketozy po zjedzeniu przekaski lub wypiciu napoju za-
wierajacych jedynie kilka kropli stewii. Bez tego sktadnika pro-
dukty takie bylyby ketogeniczne. Nie chodzi tu o minimalne
obnizenie poziomu ketonéw — ten negatywny stan moze utrzy-
mywac¢ si¢ przez caly dzieri lub dtuzej nawet przy $cistym prze-
strzeganiu zasad diety ketogenicznej w pozostatych positkach. To
niesamowite, co malerika ilog¢ stewii czy erytrytolu potrafi zrobi¢
z poziomem ketonéw we krwi. Z tego powodu co$ takiego, jak
ketogeniczny deser — zazwyczaj postodzony jakim§ sztucznym
stodzikiem lub zamiennikiem cukru — zwyczajnie nie istnieje.
Spozywanie takich potraw oddali od ciebie ketogeniczny sukces.
Jezeli dieta ketogeniczna jest czgscig twojej terapii, a ty zdecy-
dujesz si¢ na potrawy zawierajace jakikolwiek stodzik, zaburzysz
korzystne dzialanie diety i nie osiagniesz pozadanych efektéw.

Opracowalem szczeg6towy raport dotyczacy wplywu zamien-
nikéw cukru na zdrowie oraz opisatem, dlaczego sg one nickom-
patybilne z dieta ketogeniczna. Jezeli jestes zainteresowany tym te-
matem, odwiedz strong http://cocoketodiet.com/?page_id=623.
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Sosy podkreslaja smak migsa, ryb, drobiu, a w szczegélnosci wa-
rzyw. Zwyczajny, skromny sos potrafi zmieni¢ nijakie warzywa
w kulinarnych bohateréw. Wigkszo$¢ dzieci, a nawet niektd-
rzy dorodli uwazaja warzywa za nudne badz zgota obrzydliwe.
Przyczyna takiej opinii sg zwykle rodzice, ktérzy cheac serwo-
waé swojej rodzinie ,zdrowe” positki, eliminuja wszelkie Zré-
dta ttuszczu. A przeciez ttuszcz nadaje potrawom smaku oraz
go wzmacnia. Warzywa sg zatem gotowane na parze i podawane
z mikroskopijna szczypta soli i pieprzu — nuda! Wigkszo$¢ wa-
rzyw przygotowywanych w ten sposéb ma nijaki smak. Jezeli
jednak dodamy do nich ttuszcz pod postacia masta czy sosu,
wtedy warzywa nabiorg zycia i stang si¢ absolutnie przepyszne.
Nawet najbardziej wybredny smakosz nie oprze si¢ tak przyrza-
dzonym warzywom.

Jedna z gléwnych zalet stosowania soséw w diecie ketoge-
nicznej lub niskoweglowodanowej jest fakt, iz znacznie zwigk-
szajg spozycie ttuszczéw. Gltéwnym sktadnikiem wigkszosci so-
s6w jest whasnie ttuszez. Jedna tyzka stotowa sosu moze zawieraé
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od 8 do 10 graméw thuszczu. Zaledwie kilka tyzek tego sktadni-
ka zamieni porcj¢ chudego migsa w ketogeniczny positek.

Czym si¢ réznia sosy? Niektére z nich przygotowuje sig, la-
czac ze soba masto, $mietane, mleko, bulion, ser lub ziota i za-
zwyczaj sa dodawane do warzyw, ryb i drobiu. Natomiast smak
sosu tak zwanego wlasnego bierze si¢ z tluszczu wytopionego
podczas smazenia lub pieczenia migsa. Sosy wlasne dodaje si¢
do mies lub dodatkéw do miegs.

Podczas smazenia lub pieczenia migsa na dnie naczynia
pozostaje brazowa warstwa przypalonych kawateczkéw migsa,
sokéw z migsa oraz wytopionego ttuszczu. Whasnie ta warstwa
nadaje sosom wlasnym przepyszny smak. Nalezy doda¢ do niej
wodg i zagotowad. W trakcie gotowania brazowa warstwa ttusz-
czu i resztek migsnych czgdciowo sig rozpusci i potaczy z woda.
Na koniec wystarczy polaczy¢ gotujacy si¢ sos z przyprawami
i zagescic.

Skrobie i maqki

Wigkszos¢ soséw zwyktych i wlasnych wymaga dodatku kon-
kretnego czynnika zageszczajacego, a tak si¢ niestety sktada,
ze tradycyjne substancje zgestniajace s3 bogate w skrobie be-
daca weglowodanem. Stanowi to gtéwny problem dla oséb
uwzgledniajacych sosy w swojej diecie ketogenicznej. Najpo-
pularniejszymi $rodkami zaggszczajacymi sa maka i skrobia
kukurydziana. Jezeli dodasz tylko niewielka ilo$¢ zagestnika,
ilo$¢ weglowodandw, ktére jednoczesnie dotaczysz do potrawy,
nie bedzie duza i nie wplynie znacznie na diet¢ ketogeniczna
czy niskoweglowodanowa. Na przyktad jedna lyzka stotowa
zwyklej bialej maki pszennej zawiera 6 graméw weglowoda-
néw. Do zageszezenia jednej szklanki (240 ml) ptynu potrzeba

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33mc_ebook

Sosy 25

dwoch takich tyzek, czyli 12 graméw weglowodanéw. Porcja
Y4 szklanki (60 ml) plynu zaggszczonego maka miesci zatem
3 gramy weglowodanéw.

Skrobia kukurydziana zawiera nieco wigcej weglowodanéw
— 7 graméw na jedna lyzke stotowg — lecz ma przy tym wigksze
wlasciwosci emulgujace niz maka, dlatego do zageszczenia jednej
szklanki plynu potrzeba tylko Y2 lyzki skrobi. Porcja V4 szklan-
ki ptynu zawiera nieco mniej niz 1 gram weglowodanéw. Taka
maty ilo$¢ spokojnie mozna wlaczy¢ do diety ketogenicznej.

Pszenica i kukurydza sg zaliczane do zbéz. Wiele oséb sta-
ra si¢ unika¢ zbéz z réznych powodéw. Niektdrzy nie toleruja
glutenu i musza catkowicie wykluczy¢ pszenicg z diety. Innymi
popularnymi substancjami zaggszczajacymi sa tapioka produ-
kowana z korzeni manioku oraz maczka pozyskiwana z korze-
nia maranty trzcinowej. Obie zawdzigczaja swoje zageszczajace
whasciwosci skrobi i dostarczajg zblizona ilo$¢ weglowodandw,
co skrobia kukurydziana. Nie przekroczysz dziennego limitu
spozycia weglowodanéw, pod warunkiem ze do zaggszczania
uzyjesz tylko jednej lyzki stofowej wybranej substangji.

Przed dodaniem do goracego sosu make badz skrobig nalezy
zmiesza¢ z niewielky iloscia zimnej wody, $mietany lub mleka.
W innym razie powstang grudki. Taka mieszanke¢ nalezy na-
stepnie wla¢ do goracego sosu i doktadnie wymieszac.

Gumy i nasiona rozpuszczalne
w wodzie

Aby zaggsci¢ sosy bez dodatku weglowodanéw, mozesz wyko-
rzysta¢ rézne gumy warzywne rozpuszczalne w wodzie, jak na
przyklad gume guar, agar czy gume ksantanows. Substancje
takie pochfaniaja wodg i tworzg zel. Czgsto sa wykorzystywa-
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ne jako emulgatory i stabilizatory w ogélnodostgpnych pro-
duktach spozywczych. Sg popularne w kuchni azjatyckiej, lecz
mozna kupi¢ je w wielu sklepach i wykorzysta¢ w domu.

Innym przyktadem popularnych produktéw niskoweglowo-
danowych sg mieszanki réznych gum warzywnych, na przyktad
Thicken Thin Not/Starch Thickener, ktéry jest produkowany
z gumy guar, ksantanowej, karobowej i arabskiej. Jest oczywi-
$cie wiele innych alternatyw.

Nasiona niektérych rodlin sa bogate w gumy warzywne roz-
puszczalne w wodzie i réwniez moga by¢ stosowane do zaggsz-
czania potraw. Do tej grupy zaliczajg si¢ nasiona Inu, chia oraz
tupiny nasion babki plesznik (plantago psyllium). Nasiona babki
od wielu lat stosowane s3 jako bezpieczny suplement diety przy
problemach trawiennych, takich jak zatwardzenia, biegunki czy
zesp6t jelita drazliwego. W przeciwienistwie do nasion Inu i chia,
dodane do sosu nasiona babki stapiajg si¢ z nim i sg niewyczu-
walne. Wszystkie gumy nadaja sosom zelowg konsystencje, co
wiele 0s6b uwaza za niesmaczne. Moim wyborem numer jeden
jest guma ksantanowa, jako ze doktadnie si¢ rozpuszcza i tworzy
w miar¢ jednolity sos, nie nadajac mu konsystencji galaretki.
Guma ksantanowa jest dostgpna w sklepach ze zdrowa zywno-
$cia, internetowych oraz niektérych spozywezych.

Gumg nalezy zmiesza¢ z niewielkg iloscig oleju lub stopio-
nego masta, a nastepnie potaczy¢ z sosem. Dzigki temu zabie-
gowi w sosie nie powstang grudki. Wystarczy jedynie 2 lyzecz-
ki gumy ksantanowej, aby zagesci¢ 1 szklanke ptynu. Dlatego
tez nalezy stopniowo i powoli dodawa¢ mate ilosci roztworu.
Guma ksantanowa i nasiona babki zaczynaja p¢cznie¢ natych-
miast po zetknieciu z wilgocia, z tego wzgledu zadziatajg zaréw-
no w plynach goracych, jak i w zimnych. Dodane do goracego
plynu stopniowo zageszcza sos. Zageszczanie soséw guma trwa
na ogdét dtuzej niz zaggszezanie skrobia czy maka.
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MaRi orzechowe

Maki orzechowe, takie jak migdatowa czy kokosowa, sg cze¢-
sto wykorzystywane w kuchni niskoweglowodanowej przy
wypiekach ciast czy pieczywa jako zamienniki innych, boga-
tych w weglowodany mak. Pomimo ze w tej roli sprawdzaja si¢
catkiem dobrze, nie sa najlepsze do zaggszczania potraw. Nie
zawieraja wystarczajacej ilosci skrobi ani rozpuszczalnego bton-
nika, aby odpowiednio zaggsci¢ plyny.

Smietana

W niektérych przepisach jako czynnik zageszezajacy wykorzy-
stuje si¢ réwniez $mietang. Odpowiednia ilo§¢ §mietany doda-
na do powoli gotujacego si¢ plynu zagesci go po odparowaniu
wody. Do tego potrzeba jednak catkiem sporo $mietany.

Do zaggszczania nadaje si¢ jedynie prawdziwa $mietana,
gdyz mleczne zamienniki, takie jak mleko migdatowe, sojowe
czy kokosowe, nie poradza sobie z tym zadaniem.

Z6Mtko

Do zaggszczania soséw mozna réwniez uzy¢ zéttka. Dwa z6tt-
ka zaggszcza jedng szklanke plynu. Nalezy jednak wykonad
t¢ procedure bardzo doktadnie: roztrzep zéttka widelcem, az
otrzymasz jednolity kolor. Nastepnie zmieszaj je z niewielka
ilo$cig goracego sosu. W ten sposéb ogrzejesz zéttka i zapobie-
gniesz st¢zeniu i powstaniu grudek. Wlej mieszanke do cato-
$ci goracego sosu. Aby osiagnaé lepszy efekt, nalezy gotowacd
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zaggszczony sos na najmniejszym ogniu lub w garnku z po-
dwéjnym dnem nad delikatnie grzejacy si¢ woda. Gotuj sos,
jednoczes$nie mieszajac, lecz tylko do czasu, az zaniknie smak
surowego z6ttka.

Substancja zageszczajaca llosé Ilos¢ potrzebna do
weglowodandéw | zageszczenia
netto na 1 tyzke | 1 szklanki
stotowq (240 ml) ptynu*

Maka z maranty 7 5 tyzki (8 g)

Skrobia kukurydziana 7 Y2 tyzki (8 g)

Maka z tapioki 7 Y5 tyzki (8 g)

Biata maka pszenna 6 2 tyzki (16 g)

Guma ksantanowa 0 2 tyzeczki

Guma guar 0 2 tyzeczki

Mielone nasiona babki 0 > tyzeczki

Zbttko 0,5 (1 z6ttko) 2 76ttka

*Wody, bulionu lub mleka. W przypadku $mietany potrze-

ba 0,5 razy wigcej substancji zageszczajacej.

Sos pieczeniowy ciemny

Sosy wiasne przyrzadza si¢ poprzez rozpuszczenie ttuszczu
z migsa, ktéry zbiera si¢ na dnie patelni podczas smazenia.
Thuszez i resztki migsa nadaja sosom wlasnym smak.

Zanim zabierzesz si¢ do gotowania, musisz zdecydowacd ja-
kiego rodzaju naczynia uzy¢. Musi nadawaé si¢ zaréwno do
pieczenia w piekarniku, jak i do smazenia na kuchence. Sos
przyrzadzisz w jednym naczyniu. Szklane naczynia mogg by¢
nieodpowiednie. Zamiast nich uzyj naczyn ze stali nierdzewnej
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lub emaliowanych, ktére beda nadawaly si¢ do smazenia czy
gotowania w wysokich temperaturach. Sos wlasny mozna zro-
bi¢ tez z pozostatosci po smazeniu migsa na patelni zeliwne;.

Wigkszos¢ kucharzy wyrzuca wigkszos¢ takiego ttuszezu,
poniewaz chcg zredukowaé zawartos¢ tego sktadnika w potra-
wach. Dzigki temu skrobia lub maka lepiej mieszaja si¢ z so-
sem, a nadmiar ttuszczu si¢ oddziela na wierzchu. Jednak jed-
nym z celéw diety ketogenicznej jest dodawanie thuszczu do
positkéw, dlatego tez najlepiej jest wykorzystaé jego nadmiar
do przyrzadzenia sosu i nie przejmowac si¢ zbytnio, jezeli na
powierzchni oddzieli si¢ jego widoczna warstwa. Zamieszaj
doktadnie sos przed podaniem i ciesz si¢ smakiem potrawy.

Ilo§¢ pozostatosci migsnych po smazeniu bedzie si¢ rézni-
ta w zaleznosci od wielkosci i rodzaju przyrzadzanego migsa.
W celu doktadnego odmierzenia ttuszczu przelej go do miar-
ki. Jezeli zgromadzisz zbyt matg ilo§¢ — uzupetnij miarke woda
(lub bulionem z kosci, warzywnym lub migsnym) do réwnego
poziomu potowy szklanki na przyktad: 1, 1,5 lub 2 szklanki.
Taka doktadna miara potrzebna jest do okreslenia odpowied-
niej ilo$ci substancji zaggszczajacej. Przelej ptyn z powrotem
na patelni¢ i zagotuj na matym ogniu. Mieszaj drewniang tyz-
ka lub metalowa rézga, aby rozbi¢ i rozpusci¢ migsne resztki.
Dodaj sl i pieprz do smaku oraz 0,5-1 tyzki (5-10 g) drobno
posiekanej cebuli na 1 szklanke sosu.

Jezeli korzystasz z maki z tapioki lub maranty, odmierz

V2 tyzki (4 g) na jed-

na szklanke sosu.
Zmieszaj kazde Y2 ‘-\
tyzki wybranej sub-

stancji zagegszczajacej
z co najmniej 1 tyzka
(15 ml) zimnej wody.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33mc_ebook

30 Przepisy diety ketogenicznej

Przelej taka mieszanke do sosu i mieszaj, az zggstnieje. Na
przyktad jezeli przygotowujesz 2 szklanki (480 ml) sosu, po-
tacz 1 tyzke (8 g) zagestnika z 2 tyzkami (30 ml) zimnej wody.

Jezeli decydujesz si¢ na gume ksantanowg lub guar, odmierz
V5 tyzeczki na kazda szklanke (240 ml) sosu. Potacz kazde V2
tyzeczki gumy z 1 tyzka (14 g) stopionego masta. Dodaj mie-
szanke do sosu i mieszaj, az zgestnieje. Guma potrzebuje wigcej
czasu niz maka i skrobia, aby zagesci¢ plyn.

Ilos¢ otrzymanego sosu bedzie réznita si¢ w zaleznosci od ilo-
sci ttuszczu wytopionego podczas smazenia migsa oraz dodanej
wody. Zawartos¢ biatka na Y szklanki jest minimalna. Za-
wartos¢ tluszczu jest zbyt zmienna, aby doktadnie jq okreslic,
lecz na 0gdt waha si¢ od 10 do 15 graméw na porcje. llos¢ we-
glowodanéw netto z tapioki lub maki z maranty wynosi okoto
1 grama na porcje, a przy uzyciu gumy guar lub ksantanowej
— prawie 0 gramdéw na porcje.

Inne wersje ciemnego sosu pieczeniowego:

Sos z podrobdw

Sos bazujacy na podrobach jest smacznym dodatkiem do dro-
biu. Pod nazwa ,,podroby” kryja si¢: watrdbka, serce, zotadek
i szyja indyka lub innego ptaka. Zalej surowe podroby 2 szklan-
kami (480 ml) wody i gotuj na wolnym ogniu okoto 30 minut.
Odcedz. Nie wylewaj wywaru. Posiekaj drobno watrébke, serca
i zotadki. Oddziel migso od kosci z szyi indyczej. Kos¢ wyrzué,
poniewaz nie bedzie juz potrzebna.

Przygotuj sos pieczeniowy ciemny zgodnie ze wskazéwka-
mi, lecz zamiast wody uzyj wywaru z podrobéw. Przed zagesz-

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33mc_ebook

Sosy 31

czeniem dodaj posiekane podroby, Y2 tyzeczki mielonej szatwii
i V2 tyzeczki suszonego tymianku.

Sos biaty

Bialy sos dobrze komponuje si¢ z migsem drobiowym i goto-
wanymi warzywami. Trzeba przygotowac go w ten sam sposéb,
co ciemny sos pieczeniowy, lecz zamiast wody nalezy uzy¢ $mie-
tany i dodatkowo doprawi¢ szczypta mielonej szatwii, rozmary-
nem oraz solg i pieprzem.

Ziotowy sos wiasny

Wybér ziét bedzie zalezal od rodzaju przygotowywanego
migsa. Na poczatek przygotuj podstawowy ciemny sos pie-
czeniowy. Zanim jednak zaggscisz sos, dodaj wybrane ziota
i gotuj przez chwile na matym ogniu. Do wotowiny najlep-
szym dodatkiem bedzie V2 tyzeczki czabru, tymianku i/lub
majeranku. Cielecina i jagnigcina ida w parze z 1 tyzeczka
estragonu lub miety i/lub ¥ tyzeczki suszonego rozmary-
nu. Do wieprzowiny i drobiu dodaj ¥z tyzeczki szatwii i/lub
tymianku.

Biaty sos cebulowy

Podstawg tego sosu jest sos bialy. Przed zageszczeniem pod-
smaz na zloto % szklanki (40 g) posiekanej cebuli na 1 fyzce
(14 g) masta. Jest to ilo$¢ na jedng szklanke (240 ml) sosu. Do-
daj cebul¢ i masto do sosu i dopraw solg i pieprzem. Szalwig
i rozmaryn zastap suszonym tymiankiem: ¥s tyzeczki na kazda
szklanke sosu.
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Sos pieczarkowy

Podstawg tego sosu jest do wyboru sos bialy lub ciemny pie-
czeniowy. Na kazdg szklanke (240 ml) sosu dodaj sél, pieprz
oraz Y2 szklanki (35 g) posiekanych pieczarek oraz V2 tyzki (5 g)

posiekanej cebuli.

Sos z Rietbasy

Ten wspanialy sos wzbogaci smak kazdego rodzaju migsa i go-
towanych warzyw.

2 tyzki (28 g) masta

115 g kietbasy lub mielonej wieprzowiny
Vs szklanki (40 g) drobno posiekanej cebuli
2 szklanki (120 ml) $mietanki kreméwki lub mleka kokosowego
2 szklanki (120 ml) bulionu z kury

Vs tyzeczki soli

s tyzeczki $wiezo zmielonego pieprzu

Va tyzeczki suszonego tymianku

Vs tyzeczki suszonego rozmarynu

1 tyzeczka maki z tapioki lub z maranty”

2 tyzki (30 ml) zimnej wody

Podgrzej lekko masto w rondelku. Dodaj wieprzowing i ce-
bule. Podsmazaj okoto 10 minut, od czasu do czasu mieszajac,
az migso i cebula si¢ przyrumienig. Dodaj $mietang, bulion,
s6l, pieprz, tymianek i rozmaryn. Gotuj na matym ogniu przez
kolejne 5 minut. Mieszaj od czasu do czasu do polaczenia sma-

* Zamiast maki z tapioki mozna uzy¢ gumy guar lub ksantanowej: zmieszaj ¥4 tyzeczki gumy z jed-
na tyzka (14 g) stopionego masta. Przelej do sosu i mieszaj, az zggstnieje — okoto 8 minut.
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kéw. Nastegpnie rozpu$¢ make z tapioki w 2 tyzkach (30 ml)
zimnej wody i wlej do rondelka z migsem. Mieszaj, az sos zgest-
nieje. Zdejmij z ognia, aby sos nie przypalit si¢ na dnie garnka.

1losé porcji: 5

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 14,5 g
tuszczu, 2 g weglowodandw netto, 7 g biatka, 166 kalorii

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
16,5 g tluszczu, 1 g weglowodandw netto, 7 g biatka, 180 kalorii

Sos fiesta

Przygotuj sos z kietbasy wedlug powyiszego przepisu. Po za-
geszezeniu dodaj ¥4 szklanki (65 g) salsy oraz Y4 szklanki (30 g)

startego ostrego sera cheddar.

los¢ porcji: 6

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 13,5 g
thuszezu, 2 g weglowodandw netto, 7,5 g biatka, 159 kalorii
Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
15,5 g ttuszczu, 1 g weglowodandw netto, 7,5 g biatka, 173 kalorie

Sos z czgstkami kurczaka

Ten sos jest Swietnym sposobem na wykorzystanie resztek z kur-
czaka. Pasuje do gotowanych warzyw lub gniecionego kalafiora.

6 tyzek (84 g) masta

Va szklanki (40 g) cebuli pokrojonej w kostke

Va szklanki (30 g) selera naciowego pokrojonego w kostke

Va szklanki (20 g) pieczarek pokrojonych w kostke

1 szklanka (140 g) drobno posiekanego gotowanego kurczaka
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2 szklanki (480 ml) bulionu z kury

2 tyzeczki soli

Vatyzeczki pieprzu

> tyzeczki tymianku

1Y2 tyzki (12 g) maki z tapioki lub z maranty”

4 szklanki (120 ml) $mietany lub mleka kokosowego

Rozpu$¢ masto w duzym rondlu na $rednim ogniu. Pod-
smazaj cebule i seler, az zmigkng. Dodaj pieczarki, kurczaka,
bulion, sél, pieprz i tymianek. Gotuj na malym ogniu okoto 10
minut. Zmieszaj make ze $§mietang i dodaj do sosu. Mieszaj, az
zgestnieje.

1losé porcji: 4

Jedna porcja (1 szklanka/240 ml) z makg z tapioki zawiera: 31 g
thuszezu, 4 ¢ weglowodandw netto, 13,5 g biatka, 349 kalorii
Jedna porcja (1 szklanka/240 ml) z gumag ksantanowq zawiera:
31 g tluszczu, 2 g weglowodandéw netto, 13,5 g biatka, 341 kalorii

Sos aksamitny

Jest to jeden z pigciu klasycznych, podstawowych soséw fran-
cuskich, na bazie ktérych przygotowywanych jest wiele innych.
Podstawowym skladnikiem jest bulion z kury, wolowiny, cie-
leciny, wieprzowiny lub ryb. Tradycyjnie sos jest zaggszczany
zasmazka na bazie maki. Tutaj przedstawiam wersje zageszczana
nieco mniejszg iloscia weglowodanéw.

* Zamiast maki z tapioki mozna uzy¢ gumy guar lub ksantanowej. Przygotuj sos wedtug powyi-
szych wskazéwek, lecz do podsmazania cebuli uzyj 5 tyzek (75 g) masta, dodaj bulion i $mietane.
Zmieszaj 1 fyzeczkg gumy ksantanowej z 1 tyzka (14 g) stopionego masta. Dodaj gume do goracego
sosu i mieszaj, az zggstnieje — okofo 8 minut.
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Ya szklanki (40 g) drobno posiekanej cebuli

6 tyzek (90 g) masta

Va szklanki (20 g) drobno posiekanych pieczarek

2 szklanki (480 ml) bulionu wotowego, rybnego lub z kury
Va tyzeczki soli

szczypta biatego pieprzu

Va - Ya tyzeczki ziot

1tyzka (8 g) maki z tapioki lub z maranty™

Podgrzewaj cebule na masle okoto 5 minut, az zmigknie.
Dodaj pieczarki i podsmazaj przez kolejne 5 minut, az cebu-
la si¢ przyrumieni. Dodaj 1¥2 szklanki (360 ml) bulionu, sél,
pieprz i ziola. Gotuj na matym ogniu przez 15 minut. Zmieszaj
make z tapioki z %2 szklanki (120 ml) zimnego bulionu i przelej
do goracego sosu. Mieszaj, az zggstnicje.

1los¢ porcji: 10

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 7,5 g
thuszczu, 1,5 g weglowodandw netto, 1 g biatka, 77 kalorii
Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
7,5 g thuszezu, 0,5 g weglowodandw netto, 1 g biatka, 173 kalorie

* Do bulionu z kurczaka lub indyka dodaj szatwie, rozmaryn lub tymianek. Do bulionu wotowego
najlepszy bedzie czaber, tymianek lub majeranek. Bulion na jagniecinie i cielgcinie dobrze skom-
ponuje si¢ z estragonem, rozmarynem lub szatwia. Bulion rybny dopraw majerankiem, koperkiem,
tymiankiem, curry lub pietruszka.

** Zamiast maki z tapioki mozna uzy¢ gumy guar lub ksantanowej. Przygotuj sos wedtug powyz-
szych wskazdwek, lecz do podsmazania cebuli uzyj 5 tyzek (75 g) masta. Zmieszaj ¥ tyzeczki gumy
ksantanowej z 1 tyzka (14 g) stopionego masta. Dodaj wszystko do goracego sosu i mieszaj, az
zgestnieje — okoto 8 minut.
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Podstawowy sos biaty

Jest to niskoweglowodanowa wersja klasycznego sosu beszame-
lowego, jednego z pigciu klasycznych soséw francuskich. Ten
sos nadaje si¢ niemalze do wszystkich typéw potraw. Moze by¢
wykorzystany jako baza do wielu innych soséw.

4 tyzki (60 g) masta

Va szklanki (40 g) drobno posiekanej cebuli

4 szklanki (120 ml) $mietany lub mleka kokosowego
4 szklanki (120 ml) bulionu z kury

Va tyzeczki soli

s tyzeczki biatego pieprzu

Va tyzeczki suszonego tymianku

1 tyzeczka maki z tapioki lub z maranty’

2 tyzki (30 ml) wody

Rozpu$¢ masto w rondelku.
Dodaj cebule i podsmazaj na
$rednim ogniu, az zacznie

brazowie¢. Zmniejsz ogien.
Dodaj $mietang, bulion, sdl,
pieprz i tymianek. Podgrze-
waj, czesto mieszajac, przez
6-8 minut, az potaczg si¢ sma-
ki sktadnikéw. Zmieszaj make
z wodg i dodaj do goracego sosu.
Mieszaj, az zgestnieje. Dodaj sél
i pieprz do smaku.

* Zamiast maki z tapioki mozna uzy¢ gumy ksantanowej. Przygotuj sos wedlug powyzszych wska-
zéwek, lecz do podsmazania cebuli uzyj 3 tyzek (90 g) masta. Pozostala fyzke masta (14 g) zmieszaj
z Y4 tyzeczki gumy ksantanowej. Dodaj do goracego sosu i mieszaj, az zggstnieje.
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Ilosé porcji: 5

Jedna porcja (Y szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 28 g
tuszczu, 2 g weglowodandw netto, 1 g biatka, 264 kalorie

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
28 g ttuszczu, 1 g weglowodandw netto, 1 g biatka, 260 kalorii

Inne wersje podstawowego sosu bialego:

Sos z sardeli

Przygotuj podstawowy sos bialy wedlug powyiszych wska-
zéwek. Nie dodawaj soli, a bulion z kury zamied na bulion
rybny. Dodaj 4 tyzeczki pasty z sardeli i szczypte pieprzu ka-
jefiskiego. Sos z sardeli jest dobrym dodatkiem do ryb lub go-
towanych warzyw.

1losé porcji: 5

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 34 g
thuszezu, 2 g weglowodandw netto, 1,5 g biatka, 320 kalorii
Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
34 g tluszczu, 1 g weglowodandw netto, 1,5 g biatka, 316 kalorii

Sos Raparowy

Przygotuj podstawowy sos bialy zgodnie z przepisem. Nie
dodawaj soli. Zaraz przed podaniem dodaj % szklanki (34 g)
z grubsza posiekanych kaparéw i V2 lyzki (8 g) soku z cytryny.
Sos kaparowy pasuje do dan rybnych.

1los¢ porcji: 5

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 28,5 g
tuszczu, 2 g weglowodandw netto, 1,5 g biatka, 270 kalorii
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Jedna porcjia (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
28,5 g thuszczu, 1 g weglowodandw netto, 1,5 g biatka, 266 kalorii

Sos chrzanowy

Przygotuj podstawowy sos bialy wedtug wskazéwek. Do-
daj 2 lyzki (30 g) chrzanu ze stoiczka i V8 tyzeczki musztardy
w proszku zmieszanej z 2 lyzkami $mietany. Podgrzewaj sos
przez 2-3 minuty. Sos chrzanowy jest dobrym dodatkiem do
wolowiny lub jagnieciny.

1losé porcji: 5

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 30 g
thuszezu, 2,5 g weglowodandw netto, 1 g biatka, 284 kalorie
Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
30 g ttuszczu, 1,5 g weglowodandw netto, 1 g biatka, 280 kalorii

Sos mornay

Jest to delikatny sos serowy doskonaty do owocéw morza, dro-
biu, jajek i warzyw. Przygotuj podstawowy sos bialy wedlug
wskazéwek. Podgrzewaj na matym ogniu. Dodaj % szklanki
(20 g) startego parmezanu oraz tyle samo sera gruyere. Mieszaj,
az sery si¢ roztopia.

losé porcji: 5

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 30 g
thuszezu, 2 g weglowodandw netto, 3,5 g biatka, 292 kalorie
Jedna porcja (Y szklanki/60 ml) z gumq ksantanowq zawie-
ra: 30 g tluszczu, 1 g weglowodandw netto, 3,5 g biatka, 288
kalorii
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Sos kRrewetkowy

Przygotuj podstawowy sos biaty zgodnie z przepisem. Nie doda-
waj soli. Zamiast bulionu z kury dodaj rybny. Dodaj 4 lyzeczki
sosu rybnego i V2 szklanki (60 g) drobno posiekanych krewetek.
Sos krewetkowy jest dobrym dodatkiem do jajek i warzyw.

Ilosé porcji: 6

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 23 g
thuszezu, 1,5 g weglowodandw netto, 3 g biatka, 225 kalorii
Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
23 g tluszczu, 0,5 g weglowodandw netto, 3 g biatka, 221 kalorii

Sos Smietanowy

Przygotuj podstawowy sos bialy wedlug wskazéwek, lecz
zmniejsz ilo$¢ $mietany do % szklanki (60 ml). Kiedy sos zgest-
nieje, zmniejsz ogien i dodaj V2 szklanki (115 g) kwasnej $mie-
tany. Uwazaj, aby nie zagotowac sosu!

1losé porcji: 5

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 28 g
thuszezu, 2 g weglowodandw netto, 1 g biatka, 264 kalorie

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
28 g ttuszczu, 1 g weglowodandw netto, 1 g biatka, 260 kalorii

Kremowy sos pieczarkowy

Przygotuj podstawowy sos bialy wedtug wskazéwek. Do $mie-
tany dodaj 1 szklanke¢ (70 g) drobno posiekanych pieczarek
(mogg by¢ portobello).
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1losé porcji: 6

Jedna porcja (Y szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 23 g
thuszezu, 2 g weglowodandéw netto, 1 g biatka, 219 kalorii

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
23 g ttuszczu, 1 g weglowodandw netto, 1 g biatka, 215 kalorii

Sos musztardowy

Przygotuj biaty sos podstawowy zgodnie ze wskazéwkami z po-
danego wczesniej przepisu. Dodatkowo zmieszaj ze $mietana Y4
szklanki (44 g) musztardy ze stoiczka. Sos dobrze komponuje
si¢ z gotowanymi warzywami i jajkami.

1losé porcji: 6

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 23 g
thuszezu, 2 g weglowodandw netto, 1 g biatka, 219 kalorii

Jedna porcjia (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
23 g thuszczu, 1 g weglowodandw netto, 1 g biatka, 215 kalorii

Sos szynkowy

Przygotuj podstawowy sos bialy wedlug przepisu. Do pod-
smazanej cebuli dodaj Y2 szklanki (75 g) pokrojonej w kost-
ke szynki bez dodatku cukru i azotanéw. Do $mietany dodaj
V3 tyzeczki musztardy w proszku. Sos szynkowy pasuje do jajek
i gotowanych warzyw.

1los¢ porcji: 6

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 24 g
thuszezu, 1,5 g weglowodandw netto, 3 g biatka, 234 kalorie
Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
24 g thuszezu, 0,5 g weglowodandéw netto, 3 g biatka, 230 kalorii
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Sos serowy

Jest to pyszny i prosty w przygotowaniu sos, ktéry moze stano-
wi¢ dodatek do kazdego rodzaju migsa i gotowanych warzyw.
Jedna porcja (60 ml) dostarcza 20 graméw thuszezu, co sprawia,
ze sos znacznie zwigksza zawarto$¢ tego sktadnika w daniach.
Do przepisu wykorzystuje si¢ ostry ser cheddar, lecz mozesz uzy¢
réwniez innych, aby uzyska¢ bardziej lub mniej wyrazisty smak.

3 tyzki (45 g) masta

1 szklanka (240 ml) $mietany

1 szklanka (115 g) startego ostrego sera cheddar
Vs tyzeczki soli

2 tyzeczki maki z tapioki lub z maranty’

Ya szklanki (60 ml) wody

* Zamiast maki z tapioki lub z maranty mozna uzy¢ gumy guar lub ksantanowej. Przygotuj sos
wedlug powyiszych wskazowek. Zamiast wody uzyj 1 tyzki (14 g) stopionego masta i zmieszaj je
z Y2 tyzeczki gumy. Dodaj do goracego sosu i mieszaj, az zggstnieje — okoto 8 minut.
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Podgrzej masto i $mietang w rondelku na matym ogniu.
Dodaj ser i s6l. Mieszaj do roztopienia sera. Zmieszaj make
z tapioki z woda i dodaj do goracego sosu. Mieszaj, az sos zggst-
nieje — okoto 4-5 minut. Sos pasuje do gotowanego brokutu,
kalafiora, cukinii, baklazana, pieczarek, fasolki szparagowej,
brukselki i miesa.

1losé porcji: 8

Jedna porcja (Y szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 20 g
thuszezu, 1,5 g weglowodandw netto, 4 g biatka, 202 kalorie
Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
21 g thuszezu, 0,5 g weglowodandw netto, 4 g biatka, 207 kalorii

Inne wersje sosu serowego:

Sos serowy z salsq

Przygotuj sos serowy wedtug powyzszego przepisu. Do $mieta-
ny dodaj ¥2 szklanki (130 g) salsy.

1los¢ porcji: 10

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 16 g
thuszczu, 2 g weglowodandw netto, 3,5 g biatka, 166 kalorii
Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
16 g ttuszczu, 1 g weglowodandw netto, 3,5 g biatka, 162 kalorie

Sos serowy z paprykag jalapeno

Przygotuj sos serowy zgodnie z przepisem. Dodaj 2 tyzki (18 g)
posiekanych papryczek jalapeno.
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Ilosé porcji: 8

Jedna porcia (Y szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 20 g
tuszczu, 1,5 g weglowodandw netto, 4 g biatka, 202 kalorii
Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
21 g thuszczu, 0,5 g weglowodandéw netto, 4 g biatka, 207 kalorii

Sos serowo-czosnkowy

Przygotuj sos serowy zgodnie z przepisem. Do $mietany dodaj
2 mate lub 1 duzy zgnieciony zabek czosnku.

1los¢ porcji: 8

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 20 g
thuszczu, 1,5 g weglowodandw netto, 4 g biatka, 202 kalorii
Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
21 g tluszezu, 0,5 g weglowodandw netto, 4 g biatka, 207 kalorii

Sos serowy z cebulkq i pieczarkami

Podsmaz na masle V2 szklanki (35 g) posiekanych pieczarek
i Y4 szklanki (40 g) drobno posiekanej cebuli, az zmigkna. Po-
tacz make z tapioki z solg i $mietang i dodaj do grzybdw. Odlej
wode. Cheddar zamien na Y2 szklanki (60 g) startego sera Mon-
terey Jack oraz V4 szklanki (60 g) startego parmezanu. Dodaj
sery do goracego sosu i mieszaj, az si¢ roztopia.

losé porcji: 8

Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z makq z tapioki zawiera: 20 g
thuszezu, 2,5 g weglowodandw netto, 4 g biatka, 206 kalorii
Jedna porcja (Vi szklanki/60 ml) z gumg ksantanowq zawiera:
21 g tluszczu, 1,5 g weglowodandw netto, 4 g biatka, 202 kalorie
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Sos hiszpanski

Jest to niskoweglowodanowa wersja sosu espagnole, ktéry jest
jednym z pieciu klasycznych podstawowych soséw w kuch-
ni francuskiej. Sos z tego przepisu zaggszczamy gniecionymi
warzywami.

4 plastry boczku bez cukru i azotanéw usmazone na chrupko
i pokruszone

2 tyzki (28 g) masta

1 $rednia drobno posiekana cebula

1 $rednia drobno posiekana marchewka

1todyga drobno posiekanego selera naciowego

2 szklanki (480 ml) bulionu z wotowiny lub kosci (strony 114-115)

2 zabki czosnku przecisniete przez praske

> tyzeczki suszonego tymianku

Vatyzeczki suszonego majeranku

2 tyzeczki suszonego oregano

Va tyzeczki soli

' liscia laurowego

Vs szklanki (60 g) sosu pomidorowego

2 tyzki (30 ml) soku z cytryny

Boczek usmaz na chrupko. Nastgpnie pokrusz na kawaleczki do
osobnego naczynia i odstaw na bok. Do pozostatego po smaze-
niu tluszczu dodaj masto, cebule, marchew i seler. Podsmazaj
okoto 10-12 minut, az warzywa zaczna si¢ przyrumieniad.
Dodaj bulion, boczek, czosnek, tymianek, majeranek, ore-
gano, s6l i li§¢ laurowy. Podsmazaj pod przykryciem na matym
ogniu przez 30 minut. Nast¢pnie wyrzu¢ li§¢ laurowy i zmiksuj
wszystko w blenderze na gladka mase. Przelej z powrotem na
patelnie, dodaj sos pomidorowy i sok z cytryny. Podgrzej do
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zagotowania. Zdejmij z ognia i podawaj jako dodatek do goto-
wanych warzyw i migsa.

Sos mozna przechowywaé w szczelnym pojemniku w lo-
déwee przez kilka dni. Dobrze jest mie¢ go pod reka, zwlaszcza
gdy nie mamy duzo czasu na gotowanie. Wtedy w ciagu kilku
minut zmienisz zwykle warzywa w wyjatkowe danie.

1losé porcji: 6
Jedna porcjia (V2 szklanki/120 ml) zawiera: 10 g tluszczu, 3,5 g
weglowodandw, 7 g biatka, 132 kalorie

Sos hiszpanski
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Dr Bruce Fife jest zalozycielem ,,Osrodka Badan nad Kokoseny
ktorego celem jest edukacja w dziedzinie zdrowego odzywiania
i medycznych aspektow kokosa. Napisal wiele ksiazek poswie-
conych zdrowiu, m.in.: Cud oleju kokosowego, Kokos - naturalny
antybiotyk, Dieta ketogeniczna.

Dieta ketogeniczna wprowadza ludzkie cialo w wyjatkowo korzystny
stan metaboliczny zwany ketoza, w ktérym podstawowe zrédio paliwa
dla organizmu stanowi nie glukoza a ttuszcz. Ma ona wyrazny terapeu-
tyczny wplyw, pozwala bezpiecznie i skutecznie zrzuca¢ zbedne kilo-
gramy, poprawia forme psychiczna, rownowazy poziom cukru we krwi
oraz obniza ci$nienie i poziom cholesterolu.

W tej ksigzce znajdziesz ketogeniczne przepisy na:

o 70 dan z warzyw,

o 47 pysznych salatek wraz z 22 idealnymi
sosami do nich,

» 60 dan jajecznych, :

» 50 prostych sosow z warzywami, jak i z miesem,

 szereg wrapow, zup i zapiekanek,

« migsa, ryby i drob.

Poza sprawdzonymi recepturami, poznasz réwniez porady i triki kuli-
narne, ktére uczynia gotowanie prostszym, a diete znacznie przyjem-
niejszy. Bedziesz mie¢ wiecej energii, oduczysz sie jedzenia duzych
ilosci cukrow i produktéw wysokoprzetworzonych. Wyrobisz zdrowe
nawyki, Twoje nastawienie ulegnie poprawie i bedziesz bardziej od-
porny na wahania nastroju.

W zdrowej diecie zdrowy tluszcz.
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