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w czekoladzie   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  788
Sangria granita   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  789
Lody jagodowo-miętowe   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  789
Lody krówkowe   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  789
Lody waniliowo-migdałowe   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  790
Lody o smaku pomarańczowo-śmietankowym   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  790
Churros i sos czekoladowy   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  791

Crème brûlée   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  791
Słodka sałatka jajeczna   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  792

NAPOJE

Kawa z masłem   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  793
Latte z przyprawą dyniową   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  793
Kawa kuloodporna   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  793
Kawa matcha   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  794
Różana Earl Grey latte   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  794
Kawa mrożona z kokosem   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  794
Latte z zielonej herbaty   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  795
Herbata chai z tłuszczem   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  795
Gorące kakao   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  795
Pikantna gorąca czekolada   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  796
Gorąca czekolada migdałowa   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  796
Krwawa Mary   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  796
Virgin egg nog (lub wersja z alkoholem)   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  797
Czekoladowe martini   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  797
Moscow mule   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  798
Virgin mojito (lub wersja z alkoholem)   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  798
Jagodowe mojito   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  798
Grzany rum z masłem   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  799
Pikantna margarita   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  799
Limonkowa margarita   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  800
Malinowa mimoza   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  800
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Sangria   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  800
Michelada   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  801
Frosé slushie   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  801
Vesper martini   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  801
Negroni   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  801
Tequila sunrise   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  802
Old Fashioned  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  802
Manhattan   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  802
Szoty z żelatyną   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  802
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Masło złożone z ziołami i awokado   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  804
Masło cynamonowe   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  804
Masło złożone chrzanowe   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  804
Ghee   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  805
Masło truskawkowe   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  805
Bulion z kości wołowych   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  806
Bulion wołowy na bogato   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  806
Bulion z kości kurczaka   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  807
Ziołowy bulion z kurczaka   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  807
Ziołowy bulion warzywny   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  807
Bulion rybny   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  808
Przyprawa włoska   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  808
Przyprawa ranczerska   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  809
Przyprawa do taco   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  809

Sos ranczerski na bazie maślanki   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  809
Dressing cytrynowo-czosnkowy  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  809
Zielony dressing bazyliowy  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  810
Kremowy dressing grejpfrutowo-estragonowy   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  810
Olej z harissą   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  811
Chimichurri   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  811
Tradycyjny sos cezara   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  812
Sos ranczerski   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  812
Winegret z musztardą i cebulą dymką   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  812
Ziołowy dressing balsamiczny   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  813
Czosnkowo-rozmarynowa oliwa z oliwek   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  813
Dressing imbirowo-limonkowy   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  813
Marynata czosnkowo-ziołowa   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  814
Dressing cytrynowo-tahini   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  814
Dressing cytrynowo-makowy   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  814
Bagna càuda   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  815
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Sos holenderski   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  815
Pesto ziołowo-jarmużowe   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  816
Pesto szpinakowo-konopne   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  816
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Pikantne pomarańczowe aioli   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  817
Sos chimichurri   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  817
Sos orzechowy po tajsku  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  818
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Czosnkowy sos alfredo   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  819
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Diety pojawiają się i znikają: niskotłusz-
czowe, niskokaloryczne, bezglutenowe, 
Dieta Strażników Wagi, dieta South 
Beach  – lista jest długa. Większość 
wymaga głodzenia się, jedzenia tylko 
nudnych potraw, liczenia kalorii lub 
przechodzenia przez różne fazy wejścia. 
Głównym ich problemem jest to, że nie 
zawsze są one zdrowe pod względem 
odżywczym i nie są satysfakcjonujące, 
więc ciągle czujesz się zmęczony i głod-
ny. Po prostu nie są bezpieczne i zdecy-
dowanie nie można ich stosować przez 
dłuższy czas.

Cechą wspólną skuteczniejszych diet 
jest ograniczenie spożycia pokarmów 
bogatych w  węglowodany. Kiedy jesz 
węglowodany, twoje ciało rozkłada je 
na glukozę, cukier prosty, który szybko 
i  wyraźnie podnosi poziom cukru we 
krwi. Następnie produkujesz insulinę, 
aby zmniejszyć ten skok cukru. Po wielu 

latach praktykowana tego cyklu organizm 
będzie musiał wyprodukować więcej in-
suliny naraz, aby osiągnąć te same wyniki. 
Możesz szybko uodpornić się na insulinę 
i  bardzo często ta oporność przechodzi 
w stan przedcukrzycowy, zespół metabo-
liczny i ostatecznie cukrzycę typu 2.

Kiedy ograniczasz węglowodany 
i  zamiast tego jesz dużo tłustych i  wy-
sokobiałkowych pokarmów, twoje ciało 
dostosowuje się i w celu uzyskania ener-
gii przekształca tłuszcz i białko, a także 
tkankę tłuszczową, w ciała ketonowe lub 
ketony. Ten proces metaboliczny nazywa 
się ketozą. Z niego wywodzi się element 
ketogeniczny w diecie ketogenicznej.

Badania konsekwentnie pokazują, 
że dieta keto pomaga ludziom schud-
nąć, poprawić poziom energii w  ciągu 
dnia i  dłużej pozostać sytym. Zwięk-
szone uczucie sytości i  lepszy poziom 
energii przypisuje się większości kalorii 

pochodzących z tłuszczu, który jest bar-
dzo wolno trawiony i ma wysoką gęstość 
kaloryczną, zamiast szybko spalających 
się węglowodanów i cukrów. W rezulta-
cie osoby na diecie keto zwykle spożywa-
ją mniej kalorii, ponieważ nie odczuwają 
potrzeby jedzenia dużo i często. Zmniej-
szony apetyt, a  także utrzymanie diety 
niskowęglowodanowej i  wysokotłusz-
czowej są korzystne dla utraty wagi. Co 
najważniejsze, według coraz większej 
liczby badań, pomaga to zmniejszyć 
czynniki ryzyka cukrzycy, chorób serca, 
udaru mózgu, choroby Alzheimera, epi-
lepsji i innych.

Dieta keto promuje świeżą, pełnowar-
tościową żywność, taką jak mięso, ryby, 
warzywa oraz zdrowe tłuszcze i  oleje, 
a także znacznie ogranicza przetworzone, 
poddane obróbce chemicznej produk-
ty. Jest to dieta, którą możesz utrzymać 
przez długi czas i cieszyć się nią.
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Ta książka zawiera wszystkie informa-
cje, które musisz znać, aby przejść na keto, 
w  tym 1500 przepisów przyjaznych pod 
względem makroskładników. Niezależ-
nie od tego, czy twoim celem jest trwała 
utrata wagi, ogólne zdrowie, czy też nowy 
sposób gotowania i  jedzenia, ta książka 
pomoże ci osiągnąć długotrwały sukces.

Przejdź na keto

Kiedy stosujesz dietę ketogeniczną, twoje 
ciało wydajnie spala tłuszcz jako paliwo. 
Jest to świetne z wielu powodów, między 
innymi z tego, że tłuszcz zawiera ponad 
dwukrotnie więcej kalorii niż większość 
węglowodanów, więc nie musisz jeść tak 
dużo jak dotychczas, aby czuć się pełnym 
i zasilać swój organizm. Twoje ciało staje 
się również bardziej zdolne do spalania 
zgromadzonego tłuszczu (którego pró-
bujesz się pozbyć), co powoduje utratę 
wagi. Używanie tłuszczu jako paliwa za-
pewnia stały poziom energii i nie podnosi 
poziomu glukozy we krwi, więc nie do-
świadczasz wzlotów i upadków – takich 

jak skok cukru – które mogą się zdarzyć 
podczas spożywania dużych ilości wę-
glowodanów. Stały poziom energii w cią-
gu dnia oznacza, że możesz zrobić więcej 
i czuć się mniej zmęczonym.

Oprócz tych korzyści udowodnio-
no, że stosowanie diety keto w dłuższej 
perspektywie:
• powoduje większą utratę wagi 

(zwłaszcza tkanki tłuszczowej),
• zmniejsza poziom cukru we krwi 

i oporność na insulinę (często cofając 
stan przedcukrzycowy i  kontrolując 
cukrzycę typu 2),

• zmniejsza poziom trójglicerydów (wy-
soki poziom trójglicerydów we krwi 
może zwiększać ryzyko chorób serca)

• onbiża ciśnienie krwi,
• poprawia poziom HDL (dobrego) 

i LDL (złego) cholesterolu,
• poprawia funkcję mózgu.

Ketoza

Kiedy stosujesz dietę wysokowęglo-
wodanową, twoje ciało znajduje się 

w  metabolicznym stanie glikolizy, co 
oznacza, że większość energii zużywanej 
przez nie pochodzi z glukozy we krwi.

Natomiast dieta niskowęglowodano-
wa i wysokotłuszczowa wprowadza orga-
nizm w stan metaboliczny zwany ketozą. 
Twoje ciało rozkłada tłuszcz na ciała ke-
tonowe (ketony), aby wykorzystać je jako 
główne źródło energii. W ketozie twoje 
ciało łatwo spala tłuszcz na energię, a re-
zerwy tłuszczu są stale uwalniane i zuży-
wane. To normalny stan – ilekroć masz 
mało węglowodanów przez kilka dni (lub 
nawet noc), ono zrobi to naturalnie.

Głównym celem diety keto jest utrzy-
mywanie cię w stanie ketozy odżywczej 
przez cały czas. Dla tych, którzy dopiero 
rozpoczynają dietę keto, pełna adaptacja 
do jej zasad zajmuje zwykle od czterech 
do ośmiu tygodni.

Gdy już zaadaptujesz się do diety 
ketonowej, poziom glikogenu (glukozy 
przechowywanej w mięśniach i wątrobie) 
spada, masz mniejszą masę wody, zwięk-
sza się wytrzymałość mięśni, a  ogólny 
poziom energii jest wyższy niż wcześniej. 
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Ponadto, jeśli wypadniesz z ketozy, jedząc 
zbyt dużo węglowodanów, możesz po-
wrócić do tego stanu znacznie wcześniej 
niż wtedy, gdy nie byłeś przystosowany 
do diety keto. Ponadto, po przystosowa-
niu się do diety ketonowej, wiele osób 
może spożywać do 50 g węglowodanów 
dziennie i nadal utrzymywać ketozę.

Makroskładniki

Dieta keto opiera się na proporcjach 
makroskładników. Ważne jest uzyskanie 
odpowiedniej równowagi makroskład-
ników odżywczych, by ciało miało po-
trzebną energię i nie brakowało żadnego 
niezbędnego tłuszczu lub białka w diecie. 
Makroelementy są tym, co składa się na 
całe jedzenie: tłuszcz, białko i węglowo-
dany. Każdy rodzaj makroskładników 
odżywczych dostarcza określoną ilość 
energii (kalorii) na spożyty gram.
• Tłuszcz dostarcza około 9 kalorii na 

gram.
• Białko dostarcza około 4  kalorii na 

gram.

• Węglowodany dostarczają około 
4 kalorii na gram.

Na diecie keto 65–75  procent spo-
żywanych kalorii powinno pochodzić 
z tłuszczu, około 20–25 procent z białka, 
a pozostałe około 5 procent z węglowo-
danów. Całkowita liczba kalorii, które 
spożywasz dziennie, powinna być dosto-
sowana do twojego organizmu, poziomu 
aktywności i  celów. Całkowite spożycie 
kalorii zależy od kilku czynników, w tym:
• bieżącej beztłuszczowej masy ciała 

(całkowita masa ciała  minus tkanka 
tłuszczowa),

• codziennych poziomów aktywności 
(pracujesz w  biurze, jesteś kelne-
rem, rywalizujesz jako zawodowy 
sportowiec?),

• programu treningowego i  rodzaju 
treningu.

Cele osób na diecie ketogenicznej 
mogą obejmować:
• utratę wagi,
• utrzymanie zdrowej wagi,

• zyskanie mięśni,
• zarządzanie poziomem cukru we 

krwi.

W  internecie dostępnych jest wiele 
kalkulatorów makroelementów opar-
tych na zasadzie ketogenicznej. Będziesz 
mógł łatwo i szybko podać swoje liczby 
i  uzyskać natychmiastowe oszacowanie 
zapotrzebowania kalorycznego swojego 
organizmu. Jedną ze wspaniałych zalet 
diety keto jest to, że nie trzeba śledzić 
każdej liczby – ale jeśli chcesz to robić, 
jest to świetny sposób na przyspieszenie 
postępów.

Dostosowanie się do keto

Być może słyszałeś o „grypie ketonowej”, 
której doświadczają niektórzy ludzie, 
rozpoczynając dietę ketonową. Wynika 
to przede wszystkim z odwodnienia, gdy 
organizm wypłukuje sód. Bardzo ważne 
jest, aby na początku diety keto pić dużo 
wody. Możesz nawet zauważyć, że czę-
ściej odwiedzasz łazienkę, i to normalne! 
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Dzieje się tak, ponieważ eliminujesz 
dużo przetworzonej żywności i zamiast 
tego zaczynasz jeść więcej pełnowarto-
ściowych, naturalnych produktów. Prze-
tworzona żywność ma dużo dodanego 
sodu, a  nagła zmiana diety powoduje 
nagły spadek spożycia tego pierwiastka.

Dodatkowo redukcja węglowodanów 
zmniejsza poziom insuliny, co z  kolei 
każe nerkom uwolnić nadmiar zmaga-
zynowanego sodu. Pomiędzy zmniejsze-
niem spożycia sodu a  wypłukiwaniem 
nadmiaru zmagazynowanego sodu or-
ganizm zaczyna wydalać znacznie więcej 
wody niż zwykle, co kończy się niskim 
poziomem sodu i innych elektrolitów.

Gdy tak się stanie, mogą wystąpić 
objawy takie jak zmęczenie, bóle głowy, 
kaszel, pociąganie nosem, drażliwość i/
lub nudności. Ten stan jest ogólnie znany 
jako „grypa ketonowa”. Należy wiedzieć, 
że nie jest to prawdziwy wirus grypy. 
Nazywa się to grypą ketonową tylko ze 
względu na podobieństwo objawów, ale 
nie jest ani zaraźliwa, ani nie jest praw-
dziwym wirusem.

Wiele osób, które doświadczają tych 
objawów, uważa, że dieta keto wywołała 
u nich chorobę i natychmiast wracają do 
jedzenia węglowodanów. Ale faza grypy 
ketonowej w  rzeczywistości oznacza, 
że twój organizm wycofuje się z cukru, 
dużych ilości węglowodanów i przetwo-
rzonej żywności oraz dostosowuje się do 
tego, by móc wykorzystywać tłuszcz jako 
paliwo. Grypa ketonowa zwykle trwa 
zaledwie kilka dni. To czas gdy organizm 
dostosowuje się. Możesz złagodzić jej 
objawy, tymczasowo dodając do swojej 
diety więcej elektrolitów.

5 prostych kroków w drodze 
do keto

KROK 1: OCZYŚĆ SWOJĄ SPIŻARKĘ

Wyrzuć stare, włóż nowe. Posiadanie 
w domu kuszącej, niezdrowej żywności 
jest jedną z najczęstszych przyczyn niepo-
wodzenia przy rozpoczynaniu jakiejkol-
wiek diety. Znajdź lokalny bank żywności 
lub schronisko dla bezdomnych, którym 

możesz przekazać żywność, i  przejrzyj 
swoją kuchnię pod kątem następujących 
produktów:

Skrobie i ziarna: płatki zbożowe, maka-
rony, ryż, ziemniaki, kukurydza, owies, 
komosa ryżowa, mąka, chleb, bułeczki, 
wrapy, bułki i rogaliki.

Słodka żywność i napoje: cukier rafino-
wany, napoje gazowane, soki owocowe, 
mleko, desery, ciastka, czekolada mlecz-
na, batoniki itp.

Rośliny strączkowe: fasola, groszek i so-
czewica bogate w węglowodany.

Przetworzone wielonienasycone tłusz-
cze i  oleje: oleje roślinne i  większość 
olejów z  nasion, w  tym słonecznikowy, 
krokoszowy, rzepakowy, sojowy, z pestek 
winogron i  olej kukurydziany, a  także 
tłuszcze trans, takie jak tłuszcz do pie-
czenia i  margaryna  – wszystko, co ma 
napis „utwardzony” lub „częściowo 
utwardzony”.
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KOKTAJLE

ODŚWIEŻAJĄCY KOKTAJL 
Z JARMUŻEM

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• 1 szklanka niesłodzonego mleka migda-
łowego, z nerkowców lub kokosowego

• ½ średniego ogórka obranego i przekro-
jonego wzdłuż na pół

• 1 łyżka białka waniliowego w proszku 
(serwatkowego lub wegańskiego)

• ½ limonki obranej i pozbawionej pestek
• 1 łyżka nasion konopi
• 1 awokado pokrojone w plasterki
• 1 szklanka mrożonego jarmużu, 

bez łodyg
• 1 łyżka roztopionego oleju kokosowego,
• 5–6 kropli stewii
• 1 szklanka kostek lodu

W blenderze o dużej mocy połącz mleko, 
ogórek, białko w proszku, limonkę, na-
siona konopi, awokado, jarmuż i olej ko-
kosowy. Miksuj przez 30 sekund. Dodaj 

stewię i kostki lodu. Miksuj na wysokich 
obrotach przez minutę i podawaj.
1 porcja (1 koktajl): kalorie: 634; tłuszcz: 46 g; 
białko: 21 g; węglowodany ogółem: 32 g; 
błonnik: 18 g; węglowodany netto: 14 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 65%; białko: 15%; 
węglowodany: 20%

KOKTAJL ZE SPIRULINĄ

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• 1 szklanka pełnotłustego mleka 
kokosowego

• 1 łyżka śmietanki kokosowej
• 1 łyżeczka obranego i startego świeżego 

imbiru
• ½ łyżeczki spiruliny w proszku
• ¼ łyżeczki mielonego kardamonu
• ¼ łyżeczki mielonego cynamonu
• 1 łyżka białka waniliowego w proszku 

(wegańskiego lub serwatkowego)
• 1 szklanka kostek lodu
• 1 łyżeczka siemienia lnianego

W blenderze o dużej mocy połącz mleko 
kokosowe, śmietankę kokosową, imbir, 
spirulinę, kardamon i  cynamon. Miksuj 
przez 30 sekund. Dodaj białko w proszku 
i kostki lodu. Miksuj na wysokich obro-
tach przez minutę. Wlej koktajl do szklan-
ki i posyp siemieniem lnianym. Gotowe.
1 porcja (1 koktajl): kalorie: 708; tłuszcz: 60 g; 
białko: 15 g; węglowodany ogółem: 27 g; 
błonnik: 7 g; węglowodany netto: 20 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 77%; białko: 8%; 
węglowodany: 15%

KOKTAJL Z AWOKADO I MATCHĄ

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• ¼ szklanki pełnotłustego mleka kokoso-
wego w puszce, do podzielenia

• 1 szklanka niesłodzonego mleka 
migdałowego + dodatkowa ilość w razie 
potrzeby

• 1½ łyżeczki zielonej herbaty matcha 
w proszku
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• 1 małe, bardzo dojrzałe awokado, 
obrane i pozbawione pestki

• 1 miarka bezsmakowego białka kolage-
nowego w proszku

• ½ łyżeczki ekstraktu waniliowego
• 1–2 łyżeczki ekstraktu z owoców mni-

cha lub słodzika bezcukrowego

W małej miseczce nadającej się do użyt-
ku w kuchence mikrofalowej podgrzewaj 
przez 30 sekund 2  łyżki mleka kokoso-
wego. Rozmieszaj proszek matcha w go-
rącym mleku, do uzyskania gładkiej 
konsystencji. W  blenderze połącz mie-
szankę awokado, matchy i śmietanki, po-
zostałe 2 łyżki mleka kokosowego, mleko 
migdałowe, kolagen w proszku, wanilię 
i  słodzik. Miksuj do uzyskania gładkiej 
i kremowej konsystencji, w razie potrze-
by dodając więcej mleka migdałowego.
1 porcja: kalorie: 424; tłuszcz: 34 g; 
białko: 17 g; węglowodany ogółem: 17 g; 
błonnik: 11 g; węglowodany netto: 6 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 72%; białko: 16%; 
węglowodany: 12%

KOKTAJL JAGODOWY Z ZIELENINĄ

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

• 1 szklanka wody
• ½ szklanki malin
• ½ szklanki rozdrobnionego jarmużu
• ¾ szklanki sera śmietankowego
• 1 łyżka oleju kokosowego
• 1 miarka białka waniliowego w proszku

Wodę, maliny, jarmuż, serek śmietan-
kowy, olej kokosowy i białko w proszku 
umieść w blenderze i zmiksuj na gładką 
masę.
1 porcja: kalorie: 436; tłuszcz: 36 g; 
białko: 28 g; węglowodany ogółem: 11 g; 
błonnik: 5 g; węglowodany netto: 6 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 70%; białko: 20%; 
węglowodany: 10%

ZIELONY KOKTAJL Z ZIOŁAMI

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• 1 szklanka niesłodzonego mleka 
migdałowego

• 1 szklanka lodu
• 1 szklanka szpinaku

• ½ szklanki posiekanej świeżej kolendry
• ½ szklanki posiekanej świeżej natki 

pietruszki
• ½ awokado bez pestki i bez skórki
• 1 łyżka świeżo wyciśniętego soku 

z limonki
• 3–4 krople płynnej stewii

W  blenderze połącz mleko, lód, szpi-
nak, pietruszkę, kolendrę, awokado, sok 
z limonki i stewię. Miksuj do uzyskania 
gładkiej masy. Podawaj od razu.
1 porcja: kalorie: 208; tłuszcz: 16 g; białko: 5 g; 
węglowodany ogółem: 13 g; błonnik: 10 g; 
węglowodany netto: 3 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 70%; białko: 10%; 
węglowodany: 20%

KREMOWY KOKTAJL Z JARMUŻEM

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

• ¾ szklanki niesłodzonego mleka 
migdałowego

• ¼ szklanki niesłodzonego soku 
jabłkowego

• ½ szklanki lekko ugotowanego na parze 
jarmużu
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W  blenderze dokładnie zmiksuj mleko 
migdałowe, sok i skórkę z limonki, awo-
kado, nasiona konopi, wanilię i  stewię. 
Dodaj kostki lodu. Miksuj, aż masa bę-
dzie gładka i gęsta. Podawaj.
1 porcja: kalorie: 114; tłuszcz: 10 g; białko: 4 g; 
węglowodany ogółem: 5 g; błonnik: 3 g; 
węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 71%; białko: 13%; 
węglowodany: 16%

KOKTAJL CYTRYNOWY

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

• 1 szklanka niesłodzonego mleka 
migdałowego

• ½ szklanki mleka kokosowego
• 2 łyżki białka jaja w proszku
• 1 łyżeczka czystego ekstraktu 

waniliowego
• 1 łyżeczka ekstraktu z cytryny
• 2 opakowania stewii (po 7 g)
• 2 szklanki kostek lodu

W  blenderze dokładnie zmiksuj mleko 
migdałowe, mleko kokosowe, białko jaja 
w  proszku, wanilię, ekstrakt z  cytryny 

i stewię. Dodaj lód. Miksuj, aż masa bę-
dzie gładka i gęsta. Podawaj.

1 porcja: kalorie: 172; tłuszcz: 14 g; białko: 6 g; 
węglowodany ogółem: 4 g; błonnik: 1 g; 
węglowodany netto: 3 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 76%; białko: 15%; 
węglowodany: 9%

KORZENNY KOKTAJL 
POMARAŃCZOWO-PISTACJOWY

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• ½ szklanki jogurtu naturalnego typu 
greckiego

• ½ szklanki niesłodzonego mleka 
migdałowego + dodatkowa ilość w razie 
potrzeby

• skórka i sok z 1 klementynki lub 
½ pomarańczy

• 1 łyżka oliwy z oliwek z pierwszego 
tłoczenia lub oleju MCT

• 1 łyżka grubo posiekanych łuskanych 
pistacji

• 1–2 łyżeczki ekstraktu z owoców mni-
cha lub stewii (opcjonalnie)

• ¼ łyżeczki mielonego cynamonu

• ¼ łyżeczki ekstraktu waniliowego
• ¼–½ łyżeczki mielonego ziela angiel-

skiego lub niesłodzonej przyprawy 
do ciasta dyniowego

W  blenderze połącz jogurt, mleko mi-
gdałowe, skórkę i sok z klementynki, oli-
wę z oliwek, pistacje, ekstrakt z owoców 
mnicha (opcjonalnie), ziele angielskie, 
cynamon i  wanilię. Miksuj do uzyska-
nia gładkiej i  kremowej konsystencji, 
w  razie potrzeby dodając więcej mleka 
migdałowego.
1 porcja: kalorie: 264; tłuszcz: 22 g; białko: 6 g; 
węglowodany ogółem: 12 g; błonnik: 2 g; 
węglowodany netto: 10 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 73%; białko: 10%; 
węglowodany: 17%

KOKTAJL 
SZPINAKOWO-JAGODOWY

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• 1 szklanka mleka kokosowego
• 1 szklanka szpinaku
• ½ drobno pokrojonego ogórka 

angielskiego
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• ½ szklanki borówek
• 1 miarka białka w proszku
• 2 łyżki oleju kokosowego
• 4 kostki lodu
• gałązki mięty do dekoracji

Mleko kokosowe, szpinak, ogórek, bo-
rówki, białko w proszku, olej kokosowy 
i  lód umieść w  blenderze i  zmiksuj na 
gładką masę. Udekoruj miętą i podawaj.
1 porcja: kalorie: 353; tłuszcz: 32 g; 
białko: 15 g; węglowodany ogółem: 9 g; 
błonnik: 3 g; węglowodany netto: 6 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 76%; białko: 16%; 
węglowodany: 8%

KOKTAJL BORÓWKOWY 
Z CYTRYNĄ I IMBIREM

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• 1 szklanka niesłodzonego mleka 
migdałowego + dodatkowa ilość w razie 
potrzeby

• ¼ szklanki mrożonych borówek
• 2 łyżki oleju kokosowego
• ½ łyżeczki mielonego imbiru lub 1 łyżka 

siekanego świeżego imbiru

• 1–2 łyżeczki ekstraktu z owoców 
mnicha lub bezcukrowego słodzika 
(opcjonalnie)

• ½ łyżeczki ekstraktu waniliowego
• skórka z 1 cytryny

W  blenderze połącz mleko migdałowe, 
borówki, olej kokosowy, słodzik (opcjo-
nalnie), wanilię, imbir i skórkę z cytryny. 
Miksuj do uzyskania gładkiej i kremowej 
konsystencji, w  razie potrzeby dodając 
więcej mleka migdałowego.
1 porcja: kalorie: 319; tłuszcz: 30 g; białko: 2 g; 
węglowodany ogółem: 10 g; błonnik: 2 g; 
węglowodany netto: 8 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 85%; białko: 3%; 
węglowodany: 12%

KOKTAJL 
TRUSKAWKOWO-SZPINAKOWY

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

• 1 szklanka kruszonego lodu, 
do podzielenia

• ½ szklanki niesłodzonego mleka 
migdałowego

• 2 szklanki świeżego szpinaku

• ½ szklanki truskawek
• 1 łyżka oleju kokosowego

W  blenderze zmiksuj ½  szklanki lodu, 
mleko migdałowe, szpinak, truskaw-
ki i  olej kokosowy. Dodaj pozostałe 
½  szklanki lodu. Miksuj przez  minutę 
lub do uzyskania gładkiej konsystencji 
i podawaj.

1 porcja: kalorie: 215; tłuszcz: 21 g; 
białko: 2,5 g; węglowodany ogółem: 7 g; 
błonnik: 3 g; węglowodany netto: 4 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 85%; białko: 5%; 
węglowodany: 10%

KOKTAJL TROPIKALNY

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

• ½ szklanki mleka kokosowego
• ¼ szklanki jogurtu naturalnego typu 

greckiego
• 2 łyżki nasion konopi
• 2 opakowania stewii (po 7 g)
• 1 łyżeczka ekstraktu bananowego
• 2 truskawki
• 2 szklanki kostek lodu
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1 porcja: kalorie: 506; tłuszcz: 34 g; 
białko: 24 g; węglowodany ogółem: 26 g; 
błonnik: 9 g; węglowodany netto: 17 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 61%; białko: 19%; 
węglowodany: 20%

CYNAMONOWE PALUSZKI 
Z TOSTÓW FRANCUSKICH

PORCJE: 16 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min •  
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 35–45 min  
+ 15–20 min studzenia

• 3 łyżki mąki lnianej złotej
• 1½ szklanki mąki migdałowej
• 5 łyżek mieszanki granulowane-

go erytrytolu i owoców mnicha, 
do podzielenia

• 1 łyżka proszku z łuski psyllium
• 2 łyżeczki proszku do pieczenia
• ¼ łyżeczki soli morskiej
• ⅛ łyżeczki gumy ksantanowej
• 1 szklanka ciepłej wody
• 4 duże jaja w temperaturze pokojowej, 

do podzielenia
• 1 łyżka roztopionego oleju kokosowego
• ½ szklanki śmietany kremówki 

(do ubijania)

• 1 łyżeczka mielonego cynamonu
• 1 łyżeczka czystego ekstraktu 

waniliowego
• 3 łyżki masła, do podzielenia
• syrop klonowy bez cukru (opcjonalnie)

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Dużą blachę 
do pieczenia wyłóż papierem pergamino-
wym. Mąkę lnianą zmiel w  młynku do 
kawy na drobny proszek. W dużej misce 
wymieszaj mąkę migdałową, sproszkowa-
ne siemię lniane, 3 łyżki słodzika, proszek 
z łuski psyllium, proszek do pieczenia, sól 
i gumę ksantanową. Dodaj ciepłą wodę, 
2 jajka i olej kokosowy. Dokładnie wymie-
szaj gumową szpatułką, aby wyrobić cia-
sto. Za pomocą mokrej szpatułki rozłóż 
je na przygotowanej blasze do pieczenia. 
Piecz przez  25–30  min lub do lekkiego 
zrumienienia. Przed krojeniem pozostaw 
na kratce do studzenia na 15–20 min. Za 
pomocą noża do pizzy lub zwykłego ostre-
go noża pokrój upieczone ciasto na pół na 
szerokość, a następnie na paski o szero-
kości 4 cm. Powinieneś mieć 2 rzędy po 
6 paluszków. W małej miseczce przygotuj 

płyn jajeczny do smarowania, mieszając 
pozostałe 2 jajka, śmietanę, cynamon, po-
zostałe 2 łyżki słodzika i wanilię. Na dużej 
patelni na średnim ogniu rozpuść łyżkę 
masła. Zanurz 4  paluszki z  tosta fran-
cuskiego w  cieście jajecznym i  smaż do 
uzyskania lekko złoto-brązowego koloru 
z  obu stron lub łącznie przez 4–5  min. 
Zrób to samo z pozostałym masłem, pa-
luszkami z tosta francuskiego i ciastem.
1 porcja: kalorie: 139; tłuszcz: 13 g; białko: 4 g; 
węglowodany ogółem: 4 g; błonnik: 2 g; 
węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 84%; białko: 12%; 
węglowodany: 4%

SŁODKO-PIKANTNY TOST 
Z BURRATĄ I JAGODAMI

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• ½ szklanki mieszanki mrożonych jagód
• sok z 1 klementynki lub ½ pomarańczy 

(około ¼ szklanki)
• ½ łyżeczki ekstraktu waniliowego
• 1 kromka keto chleba
• 60 g burraty
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W małym rondelku na średniowysokim 
ogniu podgrzewaj mrożone jagody, sok 
z klementynki i wanilię, aż się zagotują. 
Zmniejsz ogień do niskiego i  gotuj, od 
czasu do czasu mieszając, aż płyn się 
zredukuje, a  mieszanina zacznie nabie-
rać konsystencji syropu. Przetnij okrągłą 
kanapkę na pół w  poziomie i  podpiecz 
każdą połówkę w tosterze lub pod opie-
kaczem. Na półmisku z obrzeżami pokrój 
burratę na dwa plasterki, zachowując 
śmietankę. Na wierzchu każdej okrągłej 
połówki kanapki połóż 30-gramowy 
plasterek burraty oraz polej śmietanką 
i ¼ szklanki sosu jagodowego.
1 porcja (1 tost): kalorie: 221; tłuszcz: 17 g; 
białko: 11 g; węglowodany ogółem: 6 g; 
błonnik: 1 g; węglowodany netto: 5 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 69%; białko: 20%; 
węglowodany: 11%

FRANCUSKI TOST Z BORÓWKAMI 
BEZ TOSTÓW

PORCJE: 6 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min •  
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 10 min

• 1 łyżka masła
• 6 dużych jaj
• ¼ szklanki mąki migdałowej
• 90 g (6 łyżek) serka mascarpone
• 7 łyżek bezcukrowego syropu o smaku 

klonowym, do podzielenia
• ½ łyżeczki cynamonu
• ½ łyżeczki ekstraktu waniliowego
• ½ szklanki borówek, do podzielenia
• ¼ szklanki posiekanych orzechów 

pekan, do podzielenia
• 1 łyżeczka mieszanki cukierniczej z ery-

trytolem do posypania

Rozgrzej opiekacz do 260–290°C. Na 
średniej patelni żaroodpornej na średnim 
ogniu rozpuść masło. W  średniej misce 
ubijaj jajka przez 30 sekund, a następnie 
dodaj mąkę, mascarpone, łyżkę syropu, 
cynamon i  wanilię. Rozgnieć i  mieszaj 
łyżką, aż większe kawałki mascarpone się 

rozpadną. Mieszanina będzie grudkowata. 
Wlej ją na patelnię i smaż bez mieszania 
przez 5 min. Po pierwszych 3 min posyp 
połową borówek i połową orzechów pe-
kan. Przenieś patelnię do piekarnika na 
5 min. Wyjmij z piekarnika i posyp po-
zostałymi borówkami i orzechami pekan. 
Oprósz słodzikiem cukierniczym. Pokrój 
na 6 klinów. Podawaj z syropem.
1 porcja: kalorie: 210; tłuszcz: 17 g; białko: 9 g; 
węglowodany ogółem: 7 g; błonnik: 2 g; 
węglowodany netto: 5 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 73%; białko: 17%; 
węglowodany: 4%

MAŚLANE JAJKA NA TWARDO

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min •  
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 25 min

• 3 duże jaja w temperaturze pokojowej
• 2 łyżeczki masła
• ⅛ łyżeczki soli morskiej
• ⅛ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu

Umieść jajka w  dużym garnku. Dodaj 
tyle zimnej wody, aby przykryła je na 
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PIECZONE MUFFINKI JAJECZNE 
Z SZYNKĄ

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 15 min

• spray do gotowania zapobiegający 
przywieraniu

• 4 plastry szynki szwarcwaldzkiej
• 4 duże jaja
• 1 łyżeczka suszonej pietruszki

Rozgrzej piekarnik do 205°C. Spryskaj 
formę do muffinek. Do każdego otworu 
włóż po jednym plasterku szynki, tak aby 
zwisała po bokach, i wbij po jednym jaj-
ku. Udekoruj natką pietruszki. Formę do 
muffinek wstaw do nagrzanego piekar-
nika. Piecz około 15  min, aż białka się 
zetną, ale żółtka będą nadal płynne.
1 porcja (2 jajka z 2 plastrami szynki): 
kalorie: 221; tłuszcz: 14 g; białko: 21 g; 
węglowodany ogółem: 3 g; błonnik: 1 g; 
węglowodany netto: 2 g

MUFFINKI Z JAJKAMI 
W KOSZULKACH, SZYNKĄ 
I ŻÓŁTYM SEREM

PORCJE: 12 sztuk • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 20 min

• spray do gotowania zapobiegający 
przywieraniu

• 12 plastrów szynki delikatesowej 
( około 450 g)

• 1 szklanka rozdrobnionego sera 
cheddar

• 12 dużych jaj
• sól
• świeżo mielony czarny pieprz
• papryka w proszku (opcjonalnie)
• 2 lub 3 cebule dymki (tylko zielone 

części) pokrojone w plasterki

Rozgrzej piekarnik do 205°C. Formę do 
muffinek lekko spryskaj sprayem do go-
towania. Na każdym zagłębieniu umieść 
plasterek szynki i  wciśnij, aby uzyskać 
kształt kubka. Równomiernie podziel 
ser na 12  muffinek. Ostrożnie wbij 
1  jajko do każdej muffinki, zachowując 

żółtko w  stanie nienaruszonym. Lekko 
dopraw solą, pieprzem i szczyptą papry-
ki w proszku (opcjonalnie). Piecz przez 
18 min lub do momentu, aż żółtka będą 
takie, jakie lubisz. Jeszcze gorące udeko-
ruj cebulą dymką, a następnie przed po-
daniem odstaw do lekkiego ostygnięcia.
1 porcja: kalorie: 172; tłuszcz: 11 g; 
białko: 15 g; węglowodany ogółem: 2 g; 
błonnik: 1 g; węglowodany netto: 1 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 59%; białko: 37%; 
węglowodany: 4%

MUFFINKI Z BEKONEM, JAJKAMI 
I ŻÓŁTYM SEREM

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 35 min

• 6 plasterków bekonu, do podzielenia
• 4 duże jaja, ubite
• ½ szklanki śmietany kremówki 

(do ubijania)
• ¼ łyżeczki soli
• ⅛ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• ½ szklanki rozdrobnionego sera Monte-

rey Jack, do podzielenia
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Rozgrzej piekarnik do 175°C. Jeden plaster 
bekonu zwiń w zagłębieniu na babeczkę 
wokół krawędzi tak, aby zakrył boki. Zrób 
to samo z trzema kolejnymi plasterkami 
w  trzech kolejnych otworach. Pozostałe 
dwa plastry pokrój na 5-centymetrowe 
kawałki. Umieść 2–3 kawałki bekonu na 
dnie każdego wyłożonego bekonem za-
głębienia tak, aby każde było całkowicie 
przykryte. W  średniej misce wymieszaj 
jajka, śmietanę kremówkę, sól i  pieprz. 
Wlej równe ilości mieszaniny jajecznej do 
wyłożonych bekonem zagłębień. Każde 
pokryj 2 łyżkami sera. Foremkę do babe-
czek umieść w piekarniku ostrożnie, aby 
uniknąć rozlania. Piecz przez 35 min lub 
do uzyskania złoto-brązowego koloru.
1 porcja (1 muffinka jajeczna): kalorie: 359; 
tłuszcz: 29 g; białko: 23 g; węglowodany 
ogółem: 0 g; błonnik: 0 g; węglowodany 
netto: 0 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 72%; białko: 25%; 
węglowodany: 3%

MUFFINKI Z JAJKAMI 
OWINIĘTE BEKONEM

PORCJE: 3 (na 6 muffinek jajecznych) • 
CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min •  
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 20 min

• 6 plasterków bekonu
• 1 łyżeczka oleju z awokado
• 6 dużych jaj
• 2 łyżki posiekanej cebuli dymki
• ¼ łyżeczki soli
• ⅛ łyżeczki czarnego pieprzu

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Blachę do 
pieczenia wyłóż papierem pergamino-
wym. Umieść na niej plasterki bekonu 
i piecz przez 6 min w piekarniku. Wyjmij 
plasterki z piekarnika i odstaw do lekkie-
go ostygnięcia. Foremkę na sześć muffi-
nek natłuść olejem z awokado. Ostrożnie 
umieść każdy plaster bekonu w zagłębie-
niu i delikatnie wciśnij, tworząc kubeczek. 
Wbij jedno jajko do każdego zagłębienia. 
Wierzch posyp cebulą dymką, solą i pie-
przem. Piecz przez 12–14 min, aż białko 
się zetnie, ale żółtko będzie nadal płyn-
ne. Pozostaw do ostygnięcia na 1–2 min, 

a następnie ostrożnie wyjmij każdą muf-
finkę i podawaj.
1 porcja: kalorie: 244; tłuszcz: 18 g; 
białko: 19 g; węglowodany ogółem: 1 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 1 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 67%; białko: 31%; 
węglowodany: 2%

MUFFINKI Z BROKUŁAMI, 
BEKONEM I JAJKAMI

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 15 min

• 12 dużych jaj
• sól morska
• świeżo mielony czarny pieprz
• 1 szklanka ugotowanych różyczek 

brokułów
• 240 g bekonu ugotowanego 

i rozdrobnionego

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Foremkę 
do muffinek wyłóż papilotkami. W du-
żej szklanej miarce lub dzbanku ubij 
jajka. Dopraw solą i  pieprzem. Włóż 
brokuły i  ugotowany bekon do zagłę-
bień. Do każdego wlej masę jajeczną. 
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• ¼ szklanki majonezu
• 4 duże jaja
• ¾ łyżeczki koszernej soli
• ¼ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• ¼ łyżeczki papryki w proszku
• 2 szklanki drobno pokrojonego ugoto-

wanego kurczaka
• ½ szklanki rozdrobnionego sera cheddar
• 3 cebule dymki pokrojone w plasterki

Rozgrzej piekarnik do 175°C. W  małej 
miseczce wymieszaj mąkę migdało-
wą, orzechy pekan, ser cheddar, pieprz 
i  sól. Wlej stopione masło i  dokładnie 
wymieszaj. Mocno i  równomiernie do-
ciśnij posypkę do dna i boków 23-cen-
tymetrowego naczynia na ciasto. Piecz 
przez  12–15  min lub do momentu, aż 
krawędzie będą złoto-brązowe. W śred-
niej misce dokładnie wymieszaj kwaśną 
śmietanę, majonez, jajka, sól, pieprz i pa-
prykę w  proszku. Dodaj kurczaka, ser 
cheddar i cebulę dymkę. Dokładnie wy-
mieszaj. Wlej mieszaninę do upieczone-
go spodu z kruchego ciasta. Piecz przez 

40–45  min lub do zestalenia. Pozostaw 
do ostygnięcia na co najmniej 20  min 
przed krojeniem.
1 porcja: kalorie: 369; tłuszcz: 29 g; 
białko: 20 g; węglowodany ogółem: 7 g; 
błonnik: 2 g; węglowodany netto: 5 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 71%; białko: 22%; 
węglowodany: 7%

BURRITO ŚNIADANIOWE 
W MISECZCE

PORCJE: 6 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 15 min

• 450 g kiełbasy śniadaniowej
• 8 dużych jaj, ubitych
• sól
• świeżo mielony czarny pieprz
• 1 szklanka rozdrobnionego sera 

cheddar
• 1 awokado pokrojone w kostkę
• ½ szklanki salsy
• ½ szklanki kwaśnej śmietany
• 2 lub 3 cebule dymki pokrojone 

w plasterki

Na dużej patelni na średnim ogniu usmaż 
kiełbasę śniadaniową, dzieląc ją na małe 
kawałki, aż się zrumienią. Zdejmij z pa-
telni i  podziel na 6  misek. W  średniej 
misce ubij jajka, dopraw solą i pieprzem. 
Odlej z  patelni wszystko oprócz oko-
ło łyżki tłuszczu. Dodaj jajka i smaż na 
średnim ogniu, regularnie mieszając, aby 
się połączyły. Podziel je na 6 misek. Do 
każdej dodaj ser, awokado, salsę, kwaśną 
śmietanę i cebulę dymkę.

1 porcja: kalorie: 455; tłuszcz: 35 g; 
białko: 26 g; węglowodany ogółem: 8 g; 
błonnik: 3 g; węglowodany netto: 5 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 70%; białko: 23%; 
węglowodany: 7%

KLASYCZNE BAROWE 
PLACKI ZIEMNIACZANE

PORCJE: 6 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 30 min

• 3 szklanki rzodkiewek
• ½ szklanki bardzo rozdrobnionego 

parmezanu
• 2 duże jaja
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• ½ łyżeczki soli
• ½ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• spray do gotowania zapobiegający 

przywieraniu lub olej

Rozgrzej piekarnik do 75°C. Zetrzyj 
rzodkiewki na tarce. Umieść je w misce 
nadającej się do użytku w kuchence mi-
krofalowej, przykryj talerzem i wstaw na 
3  min do kuchenki mikrofalowej usta-
wionej na maksymalną moc. Odstaw do 
ostygnięcia. Wyłóż rzodkiewki na czystą 
ściereczkę lub gazę i dobrze odciśnij, aby 
usunąć jak najwięcej płynu, a następnie 
umieść je z  powrotem w  misce. Dodaj 
jajka, ser, sól i pieprz. Dokładnie wymie-
szaj widelcem. Rozgrzej dużą patelnię 
z nieprzywierającą powłoką na średnio-
wysokim ogniu i pokryj ją sprayem do 
gotowania. Z mieszanki rzodkiewkowej 
uformuj 6  kotlecików i  spłaszcz je tak 
bardzo, jak to możliwe. Smaż 3 kotleciki 
na raz na średnim ogniu przez 4–5 min 
z  każdej strony lub do momentu, gdy 
będą rumiane i chrupiące.

1 porcja: kalorie: 68; tłuszcz: 4 g; białko: 5 g; 
węglowodany ogółem: 3 g; błonnik: 1 g; 
węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 52%; białko: 30%; 
węglowodany: 18%

SZAKSZUKA

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 30 min

• ½ szklanki + 2 łyżki oliwy z oliwek 
z pierwszego tłoczenia, do podzielenia

• ½ małej żółtej cebuli pokrojonej 
w drobną kostkę

• 1 czerwona papryka pokrojona w drob-
ną kostkę

• 1 puszka rozgniecionych pomidorów 
z sokami (420 g)

• 180 g mrożonego szpinaku, rozmrożo-
nego i osuszonego z nadmiaru płynu 
(około 1½ szklanki)

• 2 ząbki czosnku, drobno posiekane
• 1 łyżeczka wędzonej papryki w proszku
• 1 łyżka grubo posiekanych kaparów
• 1–2 łyżeczki płatków czerwonej papryki 

(opcjonalnie)
• 6 dużych jaj

• ¼ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 
pieprzu

• ¾ szklanki pokruszonego sera feta 
lub koziego

• ¼ szklanki posiekanej świeżej pietruszki 
naciowej lub kolendry

Rozgrzej opiekacz do 205°C. Na śred-
niej, głębokiej patelni żaroodpornej na 
średniowysokim ogniu rozgrzej 2  łyżki 
oliwy z oliwek. Dodaj cebulę i paprykę. 
Smaż przez 5–8  min, aż zmiękną. Do-
daj rozgniecione pomidory i  ich soki, 
½ szklanki oliwy z oliwek, szpinak, czo-
snek, paprykę w  proszku, płatki czer-
wonej papryki (opcjonalnie) i  kapary, 
dokładnie mieszając. Doprowadź do 
wrzenia, następnie zmniejsz ogień do ni-
skiego, przykryj i gotuj na wolnym ogniu 
przez 5 min. Odkryj patelnię i delikatnie 
wbij jajka do sosu tak, aby się nie styka-
ły. Dopraw pieprzem, przykryj i  smaż 
przez 8–10  min, aż żółtka się zetną. 
Odkryj patelnię i  posyp pokruszonym 
serem. Przenieś do piekarnika i opiekaj 
przez 3–5  min w  temperaturze 205°C, 
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• 1 łyżeczka soli morskiej
• ¼ szklanki śmietany kremówki 

(do ubijania)
• 1 szklanka kwaśnej śmietany
• 2 puszki zielonych papryczek chili 

(po 210 g) odsączonych i posiekanych
• 6 kropli ekstraktu z chleba kukurydzia-

nego OOOFlavours
• 4 duże jaja, ubite, w temperaturze 

pokojowej
• ½ szklanki (1 kostka) roztopionego 

niesolonego masła + 1 łyżka
• 1 szklanka rozdrobnionego sera ched-

dar, do podzielenia

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Pustą że-
liwną patelnię wstaw do nagrzanego 
piekarnika na 10 min. W średniej misce 
połącz mąkę migdałową, słodzik, pro-
szek do pieczenia i sól. Odstaw na bok. 
W dużej misce połącz śmietanę kremów-
kę do ubijania, kwaśną śmietanę, zielone 
papryczki chilli, ekstrakt z chleba kuku-
rydzianego i  jajka. Dokładnie wymie-
szaj. Wsyp suche składniki do mokrych 
i dokładnie wymieszaj. Dodaj ½ szklanki 

roztopionego masła i dokładnie wymie-
szaj. Następnie dodaj ½  szklanki sera 
cheddar. Ostrożnie wyjmij gorącą żeliw-
ną patelnię i umieść na niej pozostałą łyż-
kę masła. Obracaj masłem, aby pokryć jej 
dno i boki. Ciasto na chleb kukurydziany 
wyłóż na gorącą, natłuszczoną patelnię. 
Na wierzchu umieść pozostałe ½ szklan-
ki sera cheddar. Piecz przez 30–35 min. 
Przed pokrojeniem w kliny pozostaw do 
ostygnięcia na patelni przez 10 min.
1 porcja: kalorie: 335; tłuszcz: 31 g; białko: 9 g; 
węglowodany ogółem: 9 g; błonnik: 3 g; 
węglowodany netto: 6 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 83%; białko: 11%; 
węglowodany: 6%

BUŁECZKI SCONES Z BEKONEM 
I SEREM CHEDDAR

PORCJE: 10 sztuk • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 25–30 min  
+ czas studzenia

• ¼ szklanki (¼ kostki) niesolonego masła 
stopionego i schłodzonego + 1 łyżka 
stołowa do natłuszczenia patelni

• 3 duże jaja w temperaturze pokojowej

• ½ szklanki pełnotłustej kwaśnej 
śmietany

• 1½ szklanki przesianej mąki migdałowej
• ½ szklanki mąki kokosowej
• 1½ łyżeczki proszku do pieczenia
• ½ łyżeczki soli morskiej
• ¼ szklanki rozdrobnionego sera ched-

dar, do podzielenia
• 4 plastry pokruszonego gotowanego 

bekonu, do podzielenia
• 2 łyżki posiekanego szczypiorku

Rozgrzej piekarnik do 190°C. 23-cen-
tymetrową żeliwną patelnię natłuść 
masłem. W  dużej misce za pomocą 
miksera elektrycznego połącz masło, 
kwaśną śmietanę i  jajka. Dodaj mąkę 
migdałową, mąkę kokosową, proszek do 
pieczenia i sól. Dokładnie wymieszaj gu-
mową szpatułką. Następnie dodaj 2 łyżki 
sera cheddar i  2  plastry ugotowanego 
rozdrobnionego bekonu. Rozłóż ciasto 
na patelni. Posyp pozostałymi 2  łyżka-
mi sera cheddar, pozostałymi 2  pla-
strami bekonu i  szczypiorkiem. Piecz 
przez  25–30  min lub do momentu, aż 
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wykałaczka wbita w środek wyjdzie czy-
sta. Pozostaw do całkowitego ostygnięcia 
na patelni, a następnie pokrój w kliny do 
podania.
1 porcja: kalorie: 250; tłuszcz: 21 g; białko: 9 g; 
węglowodany ogółem: 9 g; błonnik: 4 g; 
węglowodany netto: 5 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 76%; białko: 14%; 
węglowodany: 10%

BUŁECZKI SCONES Z MALINAMI

PORCJE: 8 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 15 min

• 1 szklanka mąki migdałowej
• 2 duże jaja, ubite
• ⅓ szklanki słodzika Splenda, stewii 

lub innego zamiennika cukru
• 1½ łyżeczki czystego ekstraktu 

waniliowego
• 1½ łyżeczki proszku do pieczenia
• ½ szklanki malin

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Blachę do 
pieczenia wyłóż papierem pergamino-
wym. W  dużej misce połącz mąkę mi-
gdałową, jajka, słodzik Splenda, wanilię 

i proszek do pieczenia. Do miski dodaj 
maliny i  delikatnie wymieszaj. Na wy-
łożoną papierem pergaminowym bla-
chę do pieczenia połóż 2–3  łyżki ciasta 
na bułeczkę. Piecz przez 15 min lub do 
lekkiego zrumienienia. Wyjmij blachę 
z piekarnika. Umieść bułeczki scones na 
kratce do ostygnięcia na 10 min.

1 porcja (1 bułeczka scone): kalorie: 133; 
tłuszcz: 9 g; białko: 2 g; węglowodany 
ogółem: 4 g; błonnik: 2 g; węglowodany 
netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 77%; białko: 15%; 
węglowodany: 8%

BUŁECZKI SCONES 
Z MIESZANKĄ JAGÓD 
W POLEWIE CYTRYNOWEJ

PORCJE: 10 sztuk • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 25–30 min  
+ czas studzenia

Na bułeczki scones
• ¼ szklanki (½ kostki) stopionego 

i schłodzonego niesolonego masła 
+ 1 łyżka do natłuszczenia patelni

• 3 duże jaja w temperaturze pokojowej

• ½ szklanki mieszanki granulowanego 
erytrytolu i owoców mnicha

• ½ łyżeczki płynnego ekstraktu z cytryny
• ½ szklanki pełnotłustej kwaśnej 

śmietany
• 1½ szklanki przesianej mąki migdałowej
• ½ szklanki mąki kokosowej
• 1½ łyżeczki proszku do pieczenia
• ¼ łyżeczki soli morskiej
• ¼ szklanki borówek (świeżych lub 

mrożonych)
• ¼ szklanki malin (świeżych lub 

mrożonych)
• ¼ szklanki pokrojonych truskawek 

(świeżych lub mrożonych)
Na lukier cytrynowy
• ½ szklanki mieszanki cukierniczej z ery-

trytolem i owocami mnicha
• 2 łyżki świeżo wyciśniętego soku 

z cytryny
• ½ łyżeczki płynnego ekstraktu z cytryny
• 1–2 łyżki śmietanki kremówki 

(do ubijania)
• ½ łyżki startej skórki z cytryny
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Dokładnie wymieszaj. Do mokrych 
składników dodawaj po jednym jajku, 
miksując po każdym dodaniu. Wsyp 
suche składniki do mokrego ciasta i do-
kładnie zmiksuj. Dodaj żurawinę. Ciasto 
nałóż łyżką lub wlej do foremek na muf-
finy, aż będą wypełnione w nieco ponad 
trzech czwartych. Piecz przez 20–28 min 
lub do momentu, aż wykałaczka wbita 
w  środek wyjdzie czysta. Pozostaw na 
kratce na około 15  min do całkowite-
go ostygnięcia przed glazurowaniem. 
W  średniej misce dokładnie wymieszaj 
słodzik, sok z  cytryny, śmietanę kre-
mówkę, skórkę z pomarańczy i ekstrakt 
pomarańczowy. Po całkowitym ostygnię-
ciu muffinek polej je glazurą. Jeśli zamie-
rzasz je zamrozić, pomiń glazurę.
1 porcja: kalorie: 111; tłuszcz: 10 g; białko: 4 g; 
węglowodany ogółem: 3 g; błonnik: 1 g; 
węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 81%; białko: 14%; 
węglowodany: 5%

MUFFINKI NALEŚNIKOWE

PORCJE: 6 sztuk • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 15 min

• spray do gotowania zapobiegający 
przywieraniu (opcjonalnie)

• ¼ szklanki mąki kokosowej
• ½ łyżeczki cynamonu
• ⅛ łyżeczki sody oczyszczonej
• szczypta soli morskiej
• 3 duże jaja
• ¼ szklanki mleka kokosowego
• 2 łyżki bezcukrowego syropu 

klonowego
• ¼ łyżeczki ekstraktu waniliowego
• 6 łyżek (¾ kostki) masła do podania

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Formę na 
6 muffinek pokryj sprayem do gotowa-
nia lub wyłóż papilotkami i  odstaw na 
bok. W małej miseczce wymieszaj mąkę 
kokosową, cynamon, sodę oczyszczo-
ną i sól. W średniej misce ucieraj jajka, 
mleko kokosowe, syrop i wanilię, aż będą 
puszyste. Wlej mieszaninę mąki do mie-
szanki jaj i mieszaj tylko do połączenia. 

Ciasto będzie grudkowate. Wyłóż równe 
ilości masy do przygotowanych foremek 
na muffinki. Piecz przez 15 min. Odstaw 
na kilka min, a następnie posmaruj każ-
dą muffinkę ½ łyżki masła.

1 porcja (1 muffinka): kalorie: 208; 
tłuszcz: 17 g; białko: 5 g; węglowodany 
ogółem: 9 g; błonnik: 6 g; węglowodany 
netto: 3 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 73%; białko: 10%; 
węglowodany: 17%

MUFFINKI 
BANANOWO-ORZECHOWE

PORCJE: 12 sztuk • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 25 min

• 2½ szklanki drobnej mąki migdałowej
• ½ łyżeczki sody oczyszczonej
• ¼ łyżeczki soli morskiej
• 1 łyżeczka mielonego cynamonu
• 1½ łyżeczki ekstraktu bananowego
• 2 duże jaja w temperaturze pokojowej
• 120 g pełnotłustej kwaśnej śmietany
• ½ szklanki bezcukrowego syropu klono-

wego + 2 łyżki, do podzielenia
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• ⅓ szklanki posiekanych orzechów 
włoskich + 2 łyżki, do podzielenia

• 1 łyżka roztopionego masła

Rozgrzej piekarnik do 160°C. Foremkę na 
12 muffinek wyłóż papilotkami. W dużej 
misce wymieszaj mąkę migdałową, sodę 
oczyszczoną, sól i cynamon. W innej du-
żej misce połącz ekstrakt bananowy, jaj-
ka, kwaśną śmietanę i ½ szklanki syropu. 
Powoli wlej mokrą mieszankę do suchej 
i dokładnie wymieszaj. Dodaj ⅓ szklan-
ki orzechów włoskich. Wyłóż równe 
ilości masy na muffinki do foremek. 
Piecz przez 20–25  min, aż wykałaczka 
wbita w środek muffinki wyjdzie czysta. 
Przełóż na kratkę do studzenia. W ma-
łej miseczce wymieszaj pozostałe 2  łyż-
ki syropu, 2  łyżki orzechów włoskich 
i  roztopione masło. Gdy muffiny będą 
wystarczająco chłodne, aby można je 
było trzymać w rękach, posyp je równo-
miernie mieszanką orzechów włoskich 
i podawaj od razu.

1 porcja (1 muffinka): kalorie: 224; 
tłuszcz: 18 g; białko: 7 g; węglowodany 
ogółem: 12 g; błonnik: 8 g; węglowodany 
netto: 4 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 69%; białko: 11%; 
węglowodany: 20%

MUFFINKI Z ZIELENINĄ 
I PARMEZANEM

PORCJE: 8 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 20 min

Na kapustę
• 1½ łyżki masła
• 1 ząbek czosnku, drobno posiekany
• 1½ szklanki mrożonej posiekanej 

kapusty
Na muffinki
• 4 duże jaja
• ½ szklanki mąki migdałowej
• ¼ szklanki mąki kokosowej
• ¼ łyżeczki cebuli w proszku
• ¼ łyżeczki czosnku w proszku
• ⅛ łyżeczki pieprzu cayenne
• 2½ łyżki stopionego masła
• 2 łyżki kwaśnej śmietany

• 3 chrupiące plastry ugotowanego beko-
nu, drobno pokrojone

• 2 łyżki rozdrobnionego parmezanu 
+ dodatkowa ilość do posypania 
(opcjonalnie)

Na średniej patelni na średnim ogniu 
rozpuść masło. Dodaj kapustę i czosnek. 
Smaż przez 7–10 min do miękkości. Od-
staw do ostygnięcia. Rozgrzej piekarnik 
do 175°C. Przygotuj standardową fo-
remkę na 8 muffinek. W dużej misce za 
pomocą elektrycznego miksera ręcznego 
ubijaj jajka około 2 min, aż staną się ja-
sne i  pieniste. Dodaj mąkę migdałową 
i kokosową, cebulę w proszku, czosnek 
w  proszku, cayenne, roztopione masło 
i  kwaśną śmietanę. Dokładnie zmiksuj 
na średnich obrotach, co najmniej raz 
zeskrobując boki. Wmieszaj parmezan, 
bekon i schłodzoną kapustę. Za pomocą 
miarki lub łyżki do ciastek równomiernie 
włóż ciasto do przygotowanych foremek 
na muffinki. Jeśli chcesz, posyp muf-
finki dodatkowym parmezanem. Piecz 
przez 15–20 min lub do momentu, gdy 
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ZUPA MISO NA BOGATO Z TOFU 
I JAJKIEM

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 20 min

• 3 szklanki wody
• 3 szklanki bulionu warzywnego
• 3 łyżki białej pasty miso
• 5-centymetrowy kawałek świeżego 

imbiru obrany i posiekany
• 4 młode kapusty bok choy przycięte 

i pokrojone w ćwiartki
• 2 szklanki grzybów shiitake pokrojo-

nych w cienkie plasterki
• 2 ząbki czosnku pokrojone w bardzo 

cienkie plasterki
• 1 opakowanie twardego tofu (420 g) 

odsączonego i pokrojonego w kostki 
wielkości kęsa

• 2 szklanki spirali z cukinii (lub cukinii 
pokrojonej w cienkie plasterki, jeśli 
wolisz)

• 2 jajka ugotowane na twardo, obrane 
i pokrojone w ćwiartki

• 2 arkusze wodorostów nori pokrojone 
w 5-centymetrowe bardzo cienkie paski

• ¼ szklanki oleju z awokado lub oliwy 
z oliwek

• 2 łyżki oleju z prażonych nasion sezamu

W dużym rondlu na dużym ogniu zagotuj 
wodę i bulion warzywny. Zmniejsz ogień 
do niskiego, dodaj pastę miso i  imbir. 
Wymieszaj. Przykryj i gotuj na wolnym 
ogniu przez 2 min. Dodaj bok choy, pie-
czarki i  czosnek. Duś pod przykryciem 
kolejne 5 min lub do miękkości warzyw. 
Zdejmij z  ognia i  wmieszaj pokrojone 
w kostkę tofu i cukinię. Rozlej zupę do 
misek. Do każdej dodaj 2 ćwiartki jajka 
i  paski wodorostów. Każdą skrop łyżką 
oleju z awokado i ½ łyżeczki oleju seza-
mowego. Podawaj na ciepło.
1 porcja: kalorie: 378; tłuszcz: 29 g; 
białko: 17 g; węglowodany ogółem: 14 g; 
błonnik: 6 g; węglowodany netto: 8 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 69%; białko: 18%; 
węglowodany: 13%

WEGETARIAŃSKA FRANCUSKA 
ZUPA CEBULOWA

PORCJE: 6 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 30 min

• 1 łyżka masła
• 2 duże białe cebule pokrojone 

w plasterki
• 6 szklanek bulionu warzywnego
• 1 łyżka posiekanego czosnku
• ½ łyżeczki soli
• 1 liść laurowy
• 2 szklanki rozdrobnionego sera Gruyère

W dużym garnku na średnim ogniu roz-
puść masło i smaż cebulę przez 4–5 min, 
aż się zeszkli. Dodaj bulion, czosnek, sól 
i liść laurowy. Doprowadź zupę do wrze-
nia i gotuj przez 20–25 min lub do mo-
mentu, aż cebula będzie bardzo miękka. 
Posyp serem.
1 porcja (1 szklanka): kalorie: 222; 
tłuszcz: 14 g; białko: 16 g; węglowodany 
ogółem: 8 g; błonnik: 1 g; węglowodany 
netto: 7 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 57%; białko: 29%; 
węglowodany: 14%
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FRANCUSKA ZUPA CEBULOWA

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 80 min

• 2 łyżki masła
• 2 łyżki oliwy z oliwek
• 3 żółte cebule przekrojone na pół 

i pokrojone w cienkie plasterki
• szczypta soli morskiej
• ¼ szklanki wytrawnego czerwonego 

wina
• 1 l bulionu z kości wołowych
• 1 gałązka świeżego tymianku
• 1 gałązka świeżego rozmarynu

Duży garnek rozgrzej na średnim ogniu. 
Roztop w nim masło i oliwę z oliwek. Do-
daj cebulę i dopraw solą. Przykryj i gotuj 
przez 30 min. Zdejmij pokrywkę i kon-
tynuuj gotowanie jeszcze około 30 min, 
aż cebula będzie złoto-brązowa. Wlej 
czerwone wino, bulion, tymianek i roz-
maryn. Doprowadź do wrzenia i  gotuj 
przez 20 min. Usuń zioła. Pozostaw do 
ostygnięcia na 10 min przed podaniem.

1 porcja: kalorie: 185; tłuszcz: 13 g; białko: 7 g; 
węglowodany ogółem: 9 g; błonnik: 2 g; 
węglowodany netto: 7 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 63%; białko: 12%; 
węglowodany: 15%

ZUPA Z RZEPĄ I TYMIANKIEM

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 20 min

• 2 łyżki oliwy z oliwek
• 560 g rzepy (około 4 średnie sztuki) 

obranej i pokrojonej w kostkę
• 1 łyżeczka suszonego tymianku
• ½ łyżeczki cebuli w proszku
• 3 szklanki bulionu z kurczaka
• sól
• świeżo mielony czarny pieprz
• 2 cebule dymki, zielona i biała część 

drobno pokrojone
• listki świeżego tymianku do dekoracji

W dużym garnku na średnim ogniu roz-
grzej olej. Dodaj rzepę, tymianek i cebulę 
w proszku. Przykryj i gotuj około 10 min 
lub do momentu, aż rzepa będzie miękka. 
Dodaj bulion i  doprowadź do wrzenia. 

Zmniejsz ogień i gotuj na wolnym ogniu 
pod przykryciem przez 10  min. Użyj 
blendera zanurzeniowego, aby zmikso-
wać wszystko na gładką masę. Dopraw 
solą i pieprzem do smaku. Rozlej do mi-
seczek, posyp cebulą dymką i udekoruj 
tymiankiem.

1 porcja: kalorie: 111; tłuszcz: 7 g; białko: 2 g; 
węglowodany ogółem: 10 g; błonnik: 3 g; 
węglowodany netto: 7 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 57%; białko: 7%; 
węglowodany: 36%

ZUPA KREM Z POMIDORÓW

PORCJE: 3 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 15 min

• 1 puszka pokrojonych w kostkę niesolo-
nych pomidorów (435 g)

• 1 szklanka bulionu z kości kurczaka
• ½ łyżeczki soli
• ¼ łyżeczki suszonego tymianku
• ¼ łyżeczki czosnku w proszku
• szczypta mielonej gałki muszkatołowej
• ¼ szklanki śmietany kremówki  

(do ubijania)
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z  imbirem i  tamari. Gdy bulion będzie 
gorący, dodaj szpinak, brokuły, pieczar-
ki, marchewkę i cebulę dymkę. Gotuj na 
wolnym ogniu przez kilka minut, tylko 
do momentu, aż warzywa zaczną robić 
się miękkie. Wmieszaj makaron shira-
taki, a następnie zdejmij garnek z ognia 
i  rozlej zupę do miseczek. Do każdej 
dodaj kapustę, kiełki, bazylię, kolendrę, 
miętę i klin limonki.

1 porcja: kalorie: 47; tłuszcz: 0 g; białko: 3 g; 
węglowodany ogółem: 10 g; błonnik: 3 g; 
węglowodany netto: 7 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 0%; białko: 23%; 
węglowodany: 77%

ROSÓŁ Z KURCZAKA 
Z MAKARONEM

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 15 min

• 2 łyżki oliwy z oliwek
• 2 młode marchewki pokrojone w kostkę
• 1 ząbek czosnku, posiekany
• ¼ szklanki pokrojonej w kostkę białej 

cebuli

• 2 łodygi selera pokrojone w kostkę
• 4 szklanki bulionu z kości kurczaka
• 2 szklanki rozdrobnionego kurczaka 

z rożna
• ½ łyżeczki suszonego tymianku
• ½ łyżeczki suszonego oregano
• 2 szklanki makaronu z cukinii
• sól morska
• świeżo mielony czarny pieprz

W dużym rondlu na średnim ogniu roz-
grzej oliwę z  oliwek. Dodaj marchewki 
i gotuj przez 2 min. Wmieszaj czosnek, 
cebulę i  seler. Gotuj około 5  min, aż 
zmiękną. Dodaj bulion, kurczaka, ty-
mianek i oregano. Dokładnie wymieszaj. 
Dodaj makaron z  cukinii i  ponownie 
wymieszaj. Doprowadź zupę do wrzenia, 
a następnie zmniejsz ogień do niskiego 
i  gotuj na wolnym ogniu około 7  min 
lub do momentu, aż makaron z cukinii 
będzie ugotowany, ale nadal lekko chru-
piący. Dopraw solą i pieprzem do smaku. 
Rozlej zupę do miseczek i  podawaj od 
razu.

1 porcja (1¼ szklanki): kalorie: 266; 
tłuszcz: 11 g; białko: 26 g; węglowodany 
ogółem: 8 g; błonnik: 2 g; węglowodany 
netto: 6 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 41%; białko: 49%; 
węglowodany: 10%

ROSÓŁ Z KURCZAKA  
Z KULKAMI Z MACY

PORCJE: 6 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min  
+ 2 godz. chłodzenia •  
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 30 min

• 3 duże jaja
• ½ łyżeczki soli
• 1 łyżeczka świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• 2 szklanki mąki migdałowej
• 2 łyżki mąki kokosowej
• 1 łyżeczka proszku do pieczenia
• 1 łyżka oliwy z oliwek
• 6 szklanek bulionu z kości kurczaka
• 1 marchewka rozdrobniona do 

dekoracji

W  małej miseczce ubijaj jajka, sól 
i  pieprz przez  minutę. W  dużej mi-
sce wymieszaj mąkę migdałową, mąkę 
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kokosową i proszek do pieczenia. Dodaj 
mieszaninę jaj i olej do mieszanki mąki 
i mieszaj tylko do połączenia. Przecho-
wuj w  lodówce pod przykryciem przez 
2 godz. lub maksymalnie przez noc. Po 
schłodzeniu ciasta umieść średni garnek 
na kuchence na średnim ogniu i wlej do 
niego bulion z kości. Wyjmij mieszaninę 
z  lodówki i  za pomocą łyżki do ciastek 
uformuj w dłoni kulkę wielkości piłeczki 
do ping-ponga. Zrób to samo z pozostałą 
masą, formując w sumie 18 kulek macy. 
Gdy bulion się zagotuje, ostrożnie włóż 
każdą kulkę do garnka za pomocą łyżki 
cedzakowej, zmniejsz ogień i gotuj przez 
30  min. Do każdej miski wlej chochlą 
szklankę bulionu i  dodaj 3  kulki macy. 
Udekoruj rozdrobnioną marchewką.
1 porcja: kalorie: 297; tłuszcz: 21 g; 
białko: 19 g; węglowodany ogółem: 8 g; 
błonnik: 6 g; węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 64%; białko: 26%; 
węglowodany: 3%

ROSÓŁ Z KURCZAKA  
Z PASKAMI TORTILLI

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 30 min

• 2 łyżki oleju z awokado
• ¼ średniej cebuli pokrojonej w kostkę
• ¼ czerwonej papryki pokrojonej 

w kostkę
• 1 ząbek czosnku, posiekany
• ½ szklanki pokrojonych w kostkę pomi-

dorów, świeżych lub z puszki
• 1 łyżka przyprawy do taco
• 4 szklanki bulionu z kurczaka
• 1 łyżka posiekanej świeżej kolendry
• 3 ugotowane udka kurczaka bez kości, 

rozdrobnione widelcem
• sok z ½ limonki
• ½ awokado bez pestki, obrane i pokro-

jone w kostkę

W  średnim garnku na średnim ogniu 
rozgrzej olej. Dodaj cebulę, paprykę 
i czosnek. Smaż przez 5–7 min, aż będą 
miękkie. Dodaj pomidory i  przyprawę 
do taco. Dokładnie wymieszaj. Gotuj 

przez 2–3 min. Dodaj bulion z kurczaka 
i kolendrę. Wszystko razem wymieszaj. 
Doprowadź zupę do wrzenia, następnie 
zmniejsz ogień do niskiego i gotuj przez 
20 min. Do garnka dodaj ugotowanego 
kurczaka i sok z limonki. Dokładnie wy-
mieszaj. Udekoruj pokrojonym w kostkę 
awokado, dodatkowym sokiem z limon-
ki lub dodatkową kolendrą.

1 porcja (2 szklanki): kalorie: 529; tłuszcz: 41 g; 
białko: 31 g; węglowodany ogółem: 9 g; 
błonnik: 4 g; węglowodany netto: 5 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 70%; białko: 23%; 
węglowodany: 7%

LIMONKOWY CHOWDER FIESTA 
Z KURCZAKA

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 50 min

• 2 łyżki oliwy z oliwek z pierwszego 
tłoczenia

• 225 g udek kurczaka bez kości i bez 
skóry, pokrojonych w kostkę

• 1 papryczka jalapeño pokrojona 
w kostkę
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makroskładniki: tłuszcz: 76%; białko: 16%; 
węglowodany: 8%

TRADYCYJNA SAŁATKA GRECKA

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

• 2 duże ogórki angielskie
• 4 pomidory rzymskie pokrojone 

w ćwiartki
• 1 zielona papryka pokrojona na 

2,5–4-centymetrowe kawałki
• ¼ małej czerwonej cebuli pokrojonej 

w cienkie plasterki
• 120 g oliwek Kalamata bez pestek
• ¼ szklanki oliwy z oliwek z pierwszego 

tłoczenia
• 2 łyżki świeżo wyciśniętego soku 

z cytryny
• 1 łyżka czerwonego octu winnego
• 1 łyżka posiekanego świeżego oregano 

lub 1 łyżeczka suszonego oregano
• ¼ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• 120 g pokruszonego tradycyjnego sera 

feta

Pokrój ogórki wzdłuż na pół, a następ-
nie w  półksiężyce o  grubości 1,5  cm. 
Umieść w dużej misce. Dodaj pokrojone 
w ćwiartki pomidory, paprykę, czerwo-
ną cebulę i  oliwki. W  małej miseczce 
wymieszaj oliwę z oliwek, sok z cytryny, 
ocet, oregano i  pieprz. Skrop warzywa 
i dokładnie wymieszaj. Wyłóż na półmi-
ski i dodaj 30 g fety.
1 porcja: kalorie: 278; tłuszcz: 22 g; białko: 8 g; 
węglowodany ogółem: 12 g; błonnik: 4 g; 
węglowodany netto: 8 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 71%; białko: 13%; 
węglowodany: 16%

SAŁATKA GRECKA  
W ŚRODKU TYGODNIA

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• 8 szklanek grubo posiekanej sałaty 
rzymskiej

• 120 g pokruszonego sera feta
• ½ szklanki marynowanych warzyw na 

przystawkę lub marynowanych serc 
karczochów

• 20 oliwek Kalamata bez pestek

• 2 łyżki posiekanego świeżego oregano 
lub rozmarynu albo 2 łyżeczki suszone-
go oregano

• ¼ szklanki oliwy z oliwek z pierwszego 
tłoczenia

• sok z 1 cytryny (około 2 łyżek)
• ½ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu lub płatków czerwonej papryki

W dużej misce wymieszaj sałatę, fetę, wa-
rzywa na przystawkę, oliwki i  oregano. 
Skrop oliwą z oliwek, a następnie sokiem 
z  cytryny. Posyp pieprzem. Dokładnie 
wymieszaj i podawaj od razu.
1 porcja: kalorie: 300; tłuszcz: 27 g; białko: 6 g; 
węglowodany ogółem: 10 g; błonnik: 3 g; 
węglowodany netto: 7 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 81%; białko: 8%; 
węglowodany: 11%

ENERGETYZUJĄCA SAŁATKA 
Z RUKOLI

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

• ¼ szklanki oliwy z oliwek z pierwszego 
tłoczenia

• 1 łyżka czerwonego octu winnego
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• skórka i sok z 2 klementynek lub 1 po-
marańczy (2–3 łyżki)

• ½ łyżeczki soli
• ¼ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• 8 szklanek młodej rukoli
• 1 szklanka grubo posiekanych orzechów 

włoskich
• 1 szklanka pokruszonego koziego sera
• ½ szklanki nasion granatu

W  małej miseczce wymieszaj oliwę 
z oliwek, skórkę i sok, ocet, sól i pieprz. 
Odstaw na bok. Aby przygotować sałatkę 
do podania, w dużej misce połącz ruko-
lę, orzechy włoskie, kozi ser i  nasiona 
granatu. Skrop dressingiem i dokładnie 
wymieszaj.
1 porcja: kalorie: 444; tłuszcz: 40 g; 
białko: 10 g; węglowodany ogółem: 11 g; 
błonnik: 3 g; węglowodany netto: 8 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 81%; białko: 9%; 
węglowodany: 10%

SAŁATKA Z TUŃCZYKIEM 
I JICAMĄ ORAZ DRESSINGIEM 
MIĘTOWO-OGÓRKOWYM

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 10 min

• 1½ szklanki mleka kokosowego z puszki
• ½ ogórka angielskiego pokrojonego na 

kawałki
• ¼ szklanki liści mięty
• 2 łyżeczki świeżo wyciśniętego soku 

z cytryny
• 1 łyżeczka słodzika Swerve
• ½ łyżeczki mielonej kolendry
• 2 łyżki oliwy z oliwek
• 110 g surowego fileta z tuńczyka
• 4 szklanki mieszanej zieleniny
• 1 jicama obrana i rozdrobniona
• 3 młode kapusty bok choy 

poszatkowane
• 2 cebule dymki, biała i zielona część 

pokrojone w cienkie plasterki
• ½ szklanki pokruszonego koziego sera

W  blenderze umieść mleko kokosowe, 
ogórek, miętę, sok z  cytryny, Swerve 
i kolendrę. Miksuj pulsacyjnie, aż masa 
będzie gładka. Na małej patelni na śre-
dniowysokim ogniu podgrzej oliwę z oli-
wek. Smaż na niej tuńczyka około 10 min, 
aż będzie usmażony w środku, obracając 
raz. Pokrój i odłóż na bok. W dużej misce 
połącz mieszankę zieleniny, jicamę i bok 
choy. Dodaj do sałatki ¾ sosu i dokład-
nie wymieszaj. Ułóż ją na czterech taler-
zach i dodaj na wierzch tuńczyka, cebulę 
dymkę i kozi ser. Równomiernie między 
talerze podziel pozostały sos, kropiąc 
nim po wierzchu. Podawaj.
1 porcja: kalorie: 429; tłuszcz: 31 g; 
białko: 18 g; węglowodany ogółem: 21 g; 
błonnik: 11 g; węglowodany netto: 10 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 65%; białko: 17%; 
węglowodany: 18%
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SAŁATKA Z TUŃCZYKIEM CURRY 
I PESTKAMI DYNI

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

• 1 bardzo dojrzałe awokado przekrojone 
na pół, bez pestki

• sok z 1 limonki
• 1 łyżka oleju z awokado lub oliwy 

z oliwek z pierwszego tłoczenia
• 1 łyżeczka curry w proszku
• ½ łyżeczki soli
• 1 puszka tuńczyka w oleju (120 g)
• 2 łyżki posiekanych świeżych listków 

kolendry
• 2 łyżki prażonych pestek dyni

Za pomocą łyżki zgarnij miąższ awokado 
do średniej miski i dobrze rozgnieć wi-
delcem. Dodaj sok z limonki, olej, curry 
w  proszku i  sól. Dokładnie wymieszaj. 
Dodaj tuńczyka i  jego olej, kolendrę 
i pestki dyni. Wymieszaj widelcem.
1 porcja: kalorie: 347; tłuszcz: 26 g; 
białko: 22 g; węglowodany ogółem: 9 g; 
błonnik: 6 g; węglowodany netto: 3 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 67%; białko: 25%; 
węglowodany: 8%

AWOKADO FASZEROWANE 
SAŁATKĄ CAPRESE

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

• ½ szklanki małych kulek mozzarelli lub 
bocconcini

• ⅓ szklanki przekrojonych na pół pomi-
dorków koktajlowych

• 2 łyżki pesto
• 2 ząbki czosnku, posiekane
• 1 łyżeczka soli czosnkowej
• 2 awokado przekrojone na pół
• 2 łyżki octu balsamicznego
• świeżo mielony czarny pieprz
• 2 łyżki posiekanej świeżej bazylii

W średniej misce wymieszaj mozzarellę, 
pomidory, pesto, czosnek i  sól czosn-
kową. Napełnij każdą połówkę awoka-
do ¼  mieszanki serowo-pomidorowej. 
Skrop octem, dopraw pieprzem i udeko-
ruj bazylią.

1 porcja (1 połówka awokado): kalorie: 244; 
tłuszcz: 20 g; białko: 6 g; węglowodany 
ogółem: 10 g; błonnik: 6 g; węglowodany 
netto: 4 g;  

makroskładniki: tłuszcz: 74%; białko: 10%; 
węglowodany: 16%

AWOKADO FASZEROWANE 
SAŁATKĄ Z KRABA

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min

• 1 awokado obrane, przekrojone wzdłuż 
na pół i pozbawione pestki

• ½ łyżeczki świeżo wyciśniętego soku 
z cytryny

• 135 g mięsa kieszeńca magistra
• ½ szklanki sera śmietankowego
• ¼ szklanki posiekanej czerwonej 

papryki
• ¼ szklanki posiekanego obranego 

ogórka angielskiego
• ½ cebuli dymki, posiekana zielona część
• 1 łyżeczka posiekanej kolendry
• szczypta soli morskiej
• świeżo mielony czarny pieprz

Krawędzie awokado posmaruj sokiem 
z  cytryny i  odłóż połówki na talerz. 
W  średniej misce dokładnie wymie-
szaj mięso kraba, serek śmietankowy, 
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czerwoną paprykę, ogórek, cebulę dym-
kę, kolendrę, sól i pieprz. Wyłóż mieszan-
kę kraba do połówek awokado i podawaj.

1 porcja: kalorie: 389; tłuszcz: 31 g; 
białko: 19 g; węglowodany ogółem: 10 g; 
błonnik: 5 g; węglowodany netto: 5 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 70%; białko: 20%; 
węglowodany: 10%

AWOKADO FASZEROWANE 
TUŃCZYKIEM

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• 90 g tuńczyka w puszce w wodzie, 
odsączonego

• 2 łyżki majonezu
• ¼ szklanki posiekanego selera
• 1 łyżka posiekanej cebuli dymki
• sól morska
• świeżo mielony czarny pieprz
• 1 duże awokado przekrojone na pół, 

bez pestki

W małej miseczce wymieszaj tuńczyka, 
majonez, seler i cebulę dymkę. Dopraw 
solą i  pieprzem. Na każdą połówkę 

awokado nałóż około połowy mieszanki 
tuńczyka. Podawaj od razu.
1 porcja: kalorie: 275; tłuszcz: 24 g; 
białko: 10 g; węglowodany ogółem: 9 g; 
błonnik: 6 g; węglowodany netto: 3 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 78%; białko: 14%; 
węglowodany: 8%

AWOKADO FASZEROWANE 
INDYKIEM

PORCJE: 2–4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5–10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 5–10 min

• 4 włócznie szparagów, przycięte
• 1½ szklanki pokrojonego w kostkę 

pieczonego indyka
• 2 szklanki świeżego szpinaku, 

posiekanego
• ¼ szklanki majonezu z olejem 

z awokado
• sól
• świeżo mielony czarny pieprz
• 2 duże awokado przekrojone na pół, 

bez pestek

Średni rondel napełnij 0,6 cm wody i do-
prowadź do wrzenia na średniowysokim 

ogniu. Dodaj szparagi, przykryj i  gotuj 
przez 2–3  min, aż będą miękkie (lub 
do pożądanego stopnia ugotowania). 
W międzyczasie w dużej misce wymie-
szaj indyka, szpinak i majonez. Dopraw 
solą i pieprzem. Pokrój szparagi na ka-
wałki, dodaj do indyka i  wymieszaj. 
Wydrąż trochę miąższu awokado, aby 
utworzyć większe wgłębienia i  połącz 
go z mieszanką z indyka, zanim włożysz 
wszystko do połówek awokado.
1 porcja: kalorie: 624; tłuszcz: 48 g; 
białko: 31 g; węglowodany ogółem: 17 g; 
błonnik: 13 g; węglowodany netto: 4 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 70%; białko: 20%; 
węglowodany: 10%

AWOKADO FASZEROWANE 
SAŁATKĄ Z KURCZAKIEM

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 min

• 2 małe awokado obrane i pozbawione 
pestek

• 1½ szklanki posiekanego gotowanego 
kurczaka

• ¼ szklanki majonezu
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W małym rondelku (wystarczająco du-
żym, aby zmieścić rybę) na średnim 
ogniu rozgrzej oliwę z  oliwek. Dodaj 
czosnek i  cebulę dymkę. Smaż przez 
2–3  min lub do uzyskania aromatu. 
Wlej bulion z kurczaka i doprowadź do 
wrzenia. Rybę dopraw solą i  pieprzem. 
Delikatnie dodaj do bulionu. Przykryj 
patelnię i gotuj około 10 min lub do mo-
mentu, aż mięso stanie się mętne i łatwo 
będzie je podzielić widelcem. Przygotuj 
miski, wykładając do nich równe ilości 
makaronu z rzepy, cukinii i rzodkiewki. 
Na wierzchu ułóż ugotowaną rybę i każ-
dą miskę zalej bulionem. Podawaj posy-
pane natką pietruszki i z klinem cytryny 
do wyciskania na boku.
1 porcja: kalorie: 203; tłuszcz: 4 g; białko: 29 g; 
węglowodany ogółem: 14 g; błonnik: 4 g; 
węglowodany netto: 10 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 16%; białko: 58%; 
węglowodany: 26%

CIASTECZKA Z DORSZA

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 20 min

• 2 łyżki + 1 łyżeczka oliwy z oliwek 
z pierwszego tłoczenia, do podzielenia

• ¼ średniej cebuli, posiekanej
• 1 ząbek czosnku, posiekany
• 1 szklanka ryżu kalafiorowego
• 450 g filetów z dorsza
• ½ szklanki mąki migdałowej
• 1 duże jajko
• 2 łyżki posiekanej świeżej pietruszki
• 2 łyżki mielonego siemienia lnianego
• 1 łyżka świeżo wyciśniętego soku 

z cytryny
• 1 łyżeczka suszonego koperku
• ½ łyżeczki mielonego kuminu
• ½ łyżeczki różowej himalajskiej soli 

morskiej
• ¼ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• sos tatarski

Na średniej patelni na średnim ogniu roz-
grzej łyżkę oliwy z oliwek. Dodaj cebulę 

i czosnek. Gotuj około 7 min, aż zmięk-
ną. Dodaj ryż kalafiorowy i  kontynuuj 
mieszanie przez 5–7 min, aż się rozgrzeje 
i zmięknie. Przełóż do dużej miski. Na tej 
samej patelni na średniowysokim ogniu 
rozgrzej łyżeczkę oliwy z  oliwek. Smaż 
dorsza przez 4–5 min z każdej strony, aż 
będzie ugotowany w środku. Odstaw go 
do ostygnięcia na kilka minut. Do miski 
z  ryżem kalafiorowym dodaj mąkę mi-
gdałową, jajko, natkę pietruszki, siemię 
lniane, sok z  cytryny, koperek, kumin, 
sól i pieprz. Dokładnie wymieszaj. Dodaj 
rybę do miski. Wymieszaj. Na patelni na 
średnim ogniu rozgrzej pozostałą łyżkę 
oliwy z oliwek. Za pomocą miarki o po-
jemności ½  szklanki uformuj 4  ciastka 
rybne, wkładając mieszaninę do szklanki, 
a następnie wysuwając ciasto ze szklanki 
na talerz. Umieść placki rybne na gorą-
cym oleju i  smaż około 5 min z każdej 
strony, przewracając raz, aż będą złoto-
brązowe z obu stron. Ułóż je na talerzach 
i podawaj z sosem tatarskim.
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1 porcja: kalorie: 531; tłuszcz: 34 g; 
białko: 45 g; węglowodany ogółem: 12 g; 
błonnik: 6 g; węglowodany netto: 6 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 57%; białko: 34%; 
węglowodany: 9%

PIECZONY HALIBUT  
Z SOSEM ZIOŁOWYM

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 18 min

• 4 filety z halibuta (150 g)
• 1 łyżka oliwy z oliwek z pierwszego 

tłoczenia
• sól morska
• świeżo mielony czarny pieprz
• ½ szklanki jogurtu naturalnego typu 

greckiego
• ¼ szklanki majonezu
• 2 łyżki kwaśnej śmietany
• sok i skórka z 1 cytryny
• 1 łyżka posiekanego świeżego koperku
• 1 łyżeczka posiekanej świeżej bazylii
• 1 łyżeczka posiekanego świeżego 

szczypiorku

Rozgrzej piekarnik do 205°C. Blachę do 
pieczenia wyłóż papierem pergamino-
wym. Rybę osusz ręcznikiem papiero-
wym i  lekko posmaruj oliwą z  oliwek. 
Dopraw rybę z  obu stron solą i  pie-
przem. Umieść filety na blasze do pie-
czenia i piecz około 15–18 min, aż będą 
ugotowane w środku. Podczas gdy ryba 
się piecze, w małej miseczce wymieszaj 
jogurt, majonez, kwaśną śmietanę, sok 
z cytryny, skórkę z cytryny, koperek, ba-
zylię i szczypiorek. Podawaj rybę z dużą 
ilością sosu.

1 porcja: kalorie: 374; tłuszcz: 25 g; 
białko: 33 g; węglowodany ogółem: 2 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 62%; białko: 36%; 
węglowodany: 2%

FLĄDRA Z PESTO  
I KAPUSTĄ BOK CHOY

PORCJE: 6 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 10 min

• 6 filetów z flądry bez skóry (po 120 g)
• 6 łyżek pesto

• 900 g kapusty bok choy (około 1 duża 
główka)

• 6 łyżek drobno startego parmezanu
• świeżo mielony czarny pieprz
• 2 łyżki oliwy z oliwek
• 1 ząbek czosnku, posiekany
• sól

Rozgrzej opiekacz do 260–290°C. Blachę 
do pieczenia wyłóż folią aluminiową. 
Odetnij gruby korzeń kapusty bok choy. 
Pokrój każdą łodygę na ćwiartki, a  na-
stępnie w mniejsze kawałki. Rybę osusz 
ręcznikiem papierowym i ułóż na przy-
gotowanej blasze do pieczenia. Każdy 
filet posmaruj łyżką pesto. Posyp łyżką 
parmezanu. Dopraw pieprzem. Piecz 
flądrę pod opiekaczem przez 5–7 min, aż 
osiągnie temperaturę wewnętrzną 63°C 
i  stanie się mętna. W  międzyczasie na 
dużej patelni na średniowysokim ogniu 
rozgrzej oliwę z  oliwek. Dodaj kapustę 
bok choy i czosnek. Smaż przez 5 min, 
często mieszając. Usuń flądrę z opieka-
cza i przełóż na talerze. Dodaj bok choy 
i dopraw solą.
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kaszę do przygotowanego naczynia ża-
roodpornego. Piecz przez 12–15 min lub 
do momentu, aż będzie złota na brzegach 
i  zestalona na środku. Na dużej patelni 
sauté lub zwykłej na średniowysokim 
ogniu smaż bekon przez 7–10  min, aż 
będzie chrupiący. Za pomocą łyżki ce-
dzakowej przenieś go na papierowe ręcz-
niki, aby odsączyć, pozostawiając tłuszcz 
na patelni. Ponownie postaw patelnię na 
ogniu. Do tłuszczu z bekonu dodaj cebu-
lę i zieloną paprykę. Smaż przez 3–5 min, 
aż zmiękną. Dodaj czosnek i smaż jesz-
cze przez  minutę, ciągle mieszając. 
Dodaj wino i  bulion z  kurczaka. Smaż 
przez 3–4 min, aż zredukuje się o około 
połowę. Dodaj pietruszkę, tymianek, sól, 
czarny pieprz i  cayenne. Smaż jeszcze 
przez 1–2 min. Dodaj krewetki i śmieta-
nę kremówkę. Gotuj przez 3–5 min, aż 
sos zgęstnieje, a  krewetki będą ugoto-
wane w środku i mętne. Wlej mieszankę 
krewetek na upieczoną kaszę. Udekoruj 
cebulą dymką i odłożonym chrupiącym 
bekonem. Podawaj od razu.

1 porcja: kalorie: 581; tłuszcz: 45 g; 
białko: 34 g; węglowodany ogółem: 10 g; 
błonnik: 5 g; węglowodany netto: 5 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 70%; białko: 23%; 
węglowodany: 7%

MAKARON NITKI  
Z OWOCAMI MORZA

PORCJE: 6–8 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 20 min

• 2 łyżki oliwy z oliwek z pierwszego 
tłoczenia + ½ szklanki, do podzielenia

• 6 szklanek makaronu z cukinii grubo 
posiekanego (2–3 średnie cukinie)

• 450 g krewetek obranych, pozbawio-
nych żyłek i grubo posiekanych

• 180–240 g posiekanych małży w pusz-
kach, odsączonych (około 90–120 g 
odsączonych)

• 120 g mięsa kraba
• ½ szklanki pokruszonego koziego sera
• ½ szklanki pokruszonego sera feta
• 1 puszka posiekanych pomidorów 

z sokami (840 g)
• 1 łyżeczka soli
• 1 łyżeczka czosnku w proszku

• ½ łyżeczki wędzonej papryki w proszku
• ½ szklanki rozdrobnionego parmezanu
• ¼ szklanki posiekanej świeżej włoskiej 

pietruszki naciowej do dekoracji

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Na dno 
naczynia żaroodpornego o  wymiarach 
23 na 33 cm wlej 2 łyżki oliwy z oliwek 
i obracaj, aby pokryć dno. W dużej misce 
połącz makaron z cukinii, krewetki, mał-
że i mięso kraba. W innej misce połącz 
kozi ser, fetę i ¼ szklanki oliwy z oliwek. 
Dokładnie wymieszaj. Dodaj pomidory 
z puszki i ich soki, sól, czosnek w proszku 
i paprykę w proszku. Dokładnie wymie-
szaj. Dodaj masę do mieszanki cukinii 
i owoców morza. Dokładnie wymieszaj. 
Wlej mieszaninę do przygotowanego 
naczynia żaroodpornego, równomiernie 
rozprowadzając. Rozłóż rozdrobniony 
parmezan na wierzchu i skrop pozostałą 
¼  szklanki oliwy z  oliwek. Piecz przez 
20–25  min, aż pojawią się bąbelki. Po-
dawaj na ciepło udekorowane posiekaną 
natką pietruszki.
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1 porcja: kalorie: 434; tłuszcz: 31 g; 
białko: 29 g; węglowodany ogółem: 12 g; 
błonnik: 3 g; węglowodany netto: 9 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 63%; białko: 27%; 
węglowodany: 10%

SAŁATKA CEVICHE  
Z OWOCAMI MORZA

PORCJE: 3 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min  
+ 1 godz. chłodzenia

• 120 g krewetek, obranych i posiekanych
• 1 filet z białej ryby (120 g) pokrojony na 

kawałki wielkości kęsa
• 120 g przegrzebków zatokowych lub 

innych małych przegrzebków
• ¼ małej czerwonej cebuli, posiekanej
• ½ papryczki jalapeño pozbawionej 

nasion i drobno posiekanej
• 1 ząbek czosnku, posiekany
• ½ łyżeczki różowej himalajskiej soli 

morskiej
• ¼ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• 3 lub 4 limonki
• ½ średniego ogórka obranego 

i pokrojonego

• ½ awokado lekko jędrnego, 
posiekanego

• ⅓ szklanki pomidorów gronowych 
przekrojonych na pół

• 3 łyżki posiekanej świeżej kolendry
• 2 łyżeczki oliwy z oliwek z pierwszego 

tłoczenia
• twarde liście sałaty na wrapy

W  dużej misce połącz krewetki, rybę 
i  przegrzebki. Dodaj czerwoną cebulę, 
jalapeño, czosnek, sól i pieprz. Za pomo-
cą drewnianej łyżki dokładnie wymieszaj 
składniki. Wyciśnij sok do miski i dokład-
nie wymieszaj. Przykryj miskę folią spo-
żywczą i wstaw do lodówki na 45 min do 
1 godz. Do miski dodaj ogórek, awokado, 
pomidory i kolendrę. Delikatnie wymie-
szaj, starając się nie rozgnieść awokada. 
Skrop ceviche oliwą z oliwek, a następnie 
podawaj z sałatą, aby zrobić wrapy.

1 porcja: kalorie: 211; tłuszcz: 9 g; białko: 21 g; 
węglowodany ogółem: 13 g; błonnik: 4 g; 
węglowodany netto: 9 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 40%; białko: 42%; 
węglowodany: 18%

KREWETKI I „KASZA”

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 25 min

• 450 g średnich obranych, pozbawionych 
żyłek krewetek

• 1 łyżeczka soli, do podzielenia
• ¼ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu, do podzielenia
• ⅛ łyżeczki chili w proszku
• 4 plastry bekonu
• 2 łyżki masła
• 3 szklanki ryżu kalafiorowego
• ½ szklanki rozdrobnionego sera cheddar
• ¼ szklanki rozdrobnionego parmezanu
• ½ szklanki śmietany kremówki 

(do ubijania)
• 2 cebule dymki, zielone części pokrojo-

ne w cienkie plasterki

Dwa talerze wyłóż papierowymi ręczni-
kami. W dużej misce wymieszaj krewetki, 
½ łyżeczki soli, ⅛ łyżeczki pieprzu i chili 
w proszku. Przykryj i wstaw do lodówki. 
Na dużej patelni na średnim ogniu pod-
smaż bekon, aż będzie chrupiący. Przełóż 
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z patelni i przełóż na talerz. Następnie na 
tę samą patelnię dodaj szparagi i pomi-
dory, dopraw solą i pieprzem do smaku. 
Smaż około 5 min, aż szparagi będą ja-
snozielone, a pomidory lekko stracą swój 
kształt. Przesuń warzywa na jedną stronę 
patelni i z powrotem umieść na niej kur-
czaka. Wlej mieszankę balsamiczną na 
kurczaka i warzywa. Wymieszaj wszyst-
ko razem i  gotuj jeszcze około 5  min, 
aż mięso będzie całkowicie ugotowane 
w środku, a winegret zgęstnieje.
1 porcja: kalorie: 650; tłuszcz: 54 g; 
białko: 33 g; węglowodany ogółem: 8 g; 
błonnik: 5 g; węglowodany netto: 3 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 75%; białko: 20%; 
węglowodany: 5%

GRILLOWANY KURCZAK 
W BEKONIE

PORCJE: 8 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 15 min

• 8 piersi kurczaka bez skóry i bez kości 
(po 180 g)

• ½ szklanki sosu sojowego

• ½ szklanki mieszanki brązowego 
erytrytolu

• 3 łyżki oliwy z oliwek
• 1 łyżeczka czosnku w proszku
• ½ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• 16 plastrów bekonu

Rozgrzej grill do średniowysokiej tempe-
ratury. Namocz 16 wykałaczek w wodzie. 
Umieść pierś kurczaka między dwoma 
dużymi kawałkami folii spożywczej 
i  użyj wałka do ciasta lub tłuczka, aby 
spłaszczyć ją do grubości 0,5 cm. Zrób to 
samo z pozostałymi piersiami. W małej 
miseczce wymieszaj brązowy słodzik, sos 
sojowy, oliwę z oliwek, czosnek w prosz-
ku i pieprz. Wetrzyj lub posmaruj połowę 
mieszanki po obu stronach piersi. Zwiń 
pierś kurczaka i owiń dwoma plastrami 
bekonu. Zabezpiecz wykałaczkami. Po-
smaruj bekon większą ilością mieszanki 
sosu sojowego i  zrób to samo z  pozo-
stałymi piersiami. Umieść kurczaka na 
grillu łączeniem do dołu i  grilluj przez 
6–8 min z każdej strony lub do momentu, 

aż będzie usmażony w środku. Zdejmij 
z grilla, odstaw na kilka min, a następnie 
podawaj.
1 porcja: kalorie: 487; tłuszcz: 28 g; 
białko: 54 g; węglowodany ogółem: 14 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 52%; białko: 44%; 
węglowodany: 2%

KURCZAK OWIJANY BEKONEM

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 25 min

• 2 ząbki czosnku, posiekane
• 1 łyżka oleju z awokado
• 2 udka kurczaka bez kości
• 4 plastry bekonu

Rozgrzej piekarnik do 205°C. Blachę do 
pieczenia wyłóż papierem pergamino-
wym. W misce wymieszaj czosnek i olej. 
Udka kurczaka posmaruj mieszanką czo-
snkową i zawiń każde w 2 plastry beko-
nu. Umieść kurczaka na przygotowanej 
blasze do pieczenia i piecz około 25 min, 
przewracając kawałki po upływie połowy 
czasu, aż bekon będzie chrupiący.
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1 porcja: kalorie: 887; tłuszcz: 71 g; 
białko: 59 g; węglowodany ogółem: 3 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 3 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 72%; białko: 27%; 
węglowodany: 1%

SZASZŁYKI Z KURCZAKIEM, 
KOLENDRĄ I PAPRYCZKĄ CHILI

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 10 min

• 1 szklanka świeżych liści kolendry, 
posiekanych

• 2 łyżki oliwy z oliwek
• ¼ szklanki pasty z czerwonego chili
• 2 łyżki sosu sojowego
• 2 ząbki czosnku, posiekane
• 1 łyżeczka cebuli w proszku
• 1 łyżeczka posiekanego świeżego imbiru
• ¼ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• 450 g udek kurczaka bez kości pokrojo-

nych w 2,5-centymetrowe kostki
• 1 cebula grubo posiekana
• 2 czerwone papryki grubo posiekane

Rozgrzej opiekacz do 260–290°C. W du-
żej misce połącz kolendrę, oliwę z oliwek, 
pastę z czerwonego chili, sos sojowy, czo-
snek, cebulę w  proszku, imbir i  czarny 
pieprz. Dodaj mięso z  uda. Dokładnie 
wymieszaj. Wstaw do lodówki na 15 min 
do marynowania. Nabijaj kostki kurcza-
ka na przemian z cebulą i papryką. Wy-
łożoną folią blachę do pieczenia umieść 
na najniższym ruszcie piekarnika. Po-
łóż szaszłyki z  kurczaka bezpośrednio 
na środkowym ruszcie nad blachą do 
pieczenia, prostopadle do rusztu. Piecz 
przez 3  min. Obróć je i  piecz jeszcze 
przez 3 min. Ponownie obróć szaszłyki 
i piecz jeszcze przez 4 min. Gdy osiągną 
75°C, wyjmij z piekarnika i pozostaw do 
ostygnięcia.
1 porcja: kalorie: 355; tłuszcz: 25 g; 
białko: 22 g; węglowodany ogółem: 11 g; 
błonnik: 2 g; węglowodany netto: 9 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 63%; białko: 25%; 
węglowodany: 13%

MISKA Z MIĘSEM CARNE ASADA 
I KURCZAKIEM

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 25 min

• ¼ szklanki oliwy z oliwek z pierwszego 
tłoczenia, do podzielenia

• 2 łyżki niskosodowego sosu sojowego
• 2 łyżki soku z limonki
• ½ szklanki posiekanej świeżej kolendry
• 2 ząbki czosnku, posiekane
• 1 łyżeczka mielonego kuminu
• 1 łyżeczka wędzonej papryki w proszku
• ¼ łyżeczki pieprzu cayenne
• 450 g udek kurczaka bez kości 

i bez skóry
• 1 mała główka kalafiora w formie ryżu
• 1 łyżka oleju kokosowego
• 1 awokado bez pestki, obrane i pokrojo-

ne w plasterki
• ½ szklanki kwaśnej śmietany
• 4 rzodkiewki pokrojone w cienkie 

plasterki

Rozgrzej piekarnik do 175°C. W  ma-
łym naczyniu żaroodpornym wymieszaj 
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KLASYCZNE ŻEBERKO  
PRIME AU JUS

PORCJE: 8 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min  
+ cała noc chłodzenia •  
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 2 godz. 40 min

Na mięso
• pieczone żeberka wołowe z kością 

(2700 g) wiązane, nieprzycinane
• 1 łyżeczka soli
• ½ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
Na sos chrzanowy
• 1½ szklanki kwaśnej śmietany
• ⅓ szklanki przygotowanego chrzanu
• 5 łyżeczek musztardy diżońskiej
• ½ łyżeczki soli
• ¼ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• szczypiorek do dekoracji
Na sos z mięsa
• ¼ szklanki czerwonego wina
• 2 łyżki sosu Worcestershire
• 2 szklanki bulionu z kości wołowej

W  dzień poprzedzający pieczenie roz-
pakuj mięso, ułóż je na blasze wyłożonej 

papierem pergaminowym i wstaw na noc 
bez przykrycia do lodówki. Pół godziny 
przed planowanym gotowaniem wyj-
mij żeberka prime z  lodówki. Dopraw 
solą i  pieprzem. Pozostaw do osiągnię-
cia temperatury pokojowej. W  małej 
miseczce wymieszaj kwaśną śmietanę, 
chrzan, musztardę diżońską, sól i pieprz. 
Przykryj i  umieść w  lodówce. Rozgrzej 
piekarnik do 260°C. Umieść żeberka 
prime na ruszcie w  brytfannie tłustą 
stroną do góry. Aby dowiedzieć się, jak 
długo piec mięso, pomnóż wagę żeberka 
prime przez 5, a otrzymasz czas piecze-
nia – w przypadku 2700-gramowej pie-
czeni będziesz piec przez 30 min. Umieść 
blachę w piekarniku i ustaw minutnik na 
czas  pieczenia. Gdy  czas minie, wyłącz 
piekarnik i nie otwieraj drzwiczek przez 
co najmniej 2  godz. Po tym czasie wy-
staw mięso z piekarnika, aby odpoczęło 
na czas przygotowywania sosu. Wyjmij 
sos chrzanowy z  lodówki i  pozostaw 
do osiągnięcia temperatury pokojowej. 
Udekoruj szczypiorkiem. Do średniego 
rondla na średnim ogniu wlej tłuszcz 

i zrumienione kawałki z patelni. Dopro-
wadź do wrzenia i wmieszaj wino i  sos 
Worcestershire. Wróć do gotowania na 
wolnym ogniu i  wlej bulion wołowy. 
Ponownie zagotuj, mieszając. Następnie 
zmniejsz ogień i pozostaw do zreduko-
wania na kilka minut, od czasu do czasu 
mieszając, aż płyn zredukuje się o około 
połowę. Zdejmij z ognia i przecedź przez 
sitko do miski, używając tylnej części 
łyżki, aby pomóc je rozgnieść. Pokrój że-
berka prime i podawaj z sosem z mięsa 
i sosem chrzanowym.
1 porcja (180 g mięsa, sosu z mięsa i sosu 
chrzanowego): kalorie: 386; tłuszcz: 16 g; 
białko: 53 g; węglowodany ogółem: 5 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 5 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 37%; białko: 55%; 
węglowodany: 8%
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ŻEBERKO PRIME NABIJANE 
CZOSNKIEM Z TYMIANKIEM  
AU JUS

PORCJE: 6–8 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 2 godz.

• 1 żeberko prime z kością (2700–3150 g)
• 8 ząbków czosnku pokrojonych w cien-

kie plasterki
• 2 łyżki soli
• ¼ szklanki czerwonego octu winnego
• 4 szklanki bulionu wołowego
• 1 łyżka świeżego tymianku, posiekanego

Doprowadź żeberka prime do tempera-
tury pokojowej. Rozgrzej piekarnik do 
175°C. Zrób małe nacięcia w  żeberku 
i  napełnij każde plasterkiem czosn-
ku. Dopraw żeberka prime obficie solą 
i  umieść je na ruszcie umieszczonym 
wewnątrz brytfanny. Piecz około 2 godz. 
lub do momentu, gdy temperatura we-
wnętrzna osiągnie 55°C. Wyjmij żeberka 
na duży półmisek i przykryj je folią, aby 
utrzymać temperaturę podczas przy-
gotowywania sosu własnego. Umieść 
brytfannę ze zdjętym rusztem na dwóch 

palnikach ustawionych na wysoki ogień. 
Do tłuszczu na patelni dodaj ocet i gotuj 
na dużym ogniu, zgarniając dno patelni 
drewnianą łyżką, aż sos się zredukuje. 
Dodaj bulion i  gotuj, aż zredukuje się 
o połowę. Wmieszaj tymianek i dopraw 
solą do smaku. Polej wołowinę sosem 
własnym.

POLĘDWICA WOŁOWA ZAWIJANA 
W BEKON

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 20 min

• 4 steki z polędwiczki wołowej  
(po 120 g)

• sól morska
• świeżo mielony czarny pieprz
• 12 plastrów bekonu
• 2 łyżki oliwy z oliwek z pierwszego 

tłoczenia

Rozgrzej piekarnik do 230°C. Steki osusz 
ręcznikiem papierowym i  dopraw je ze 
wszystkich stron solą i pieprzem. Owiń 
każdy 3 plastrami bekonu tak, by nacho-
dziły na siebie na brzegach, i zabezpiecz 

bekon wykałaczkami. Na dużej patelni 
na średniowysokim ogniu rozgrzej oliwę 
z oliwek. Smaż steki z każdej strony przez 
4 min. Umieść je na blasze do pieczenia 
i  piecz je w  piekarniku przez 5–6  min, 
aby uzyskać średni stopień wysmażenia. 
Wyjmij steki z piekarnika i odstaw mięso 
na 10 min. Usuń wykałaczki i podawaj.
1 porcja: kalorie: 396; tłuszcz: 25 g; 
białko: 40 g; węglowodany ogółem: 0 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 0 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 58%; białko: 42%; 
węglowodany: 0%

PIECZONA POLĘDWICA WOŁOWA 
Z ROZMARYNEM

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 30–35 min

• 1 polędwica wołowa (560 g)
• sól morska
• świeżo mielony czarny pieprz
• 2 gałązki świeżego rozmarynu
• 1 łyżka oleju kokosowego

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Pod-
grzewaj dużą żaroodporną patelnię na 
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• 2 zielone papryki pokrojone w kostkę
• 2 papryczki poblano pokrojone 

w kostkę
• 3 papryczki serrano posiekane
• 3 papryczki jalapeño pokrojone 

w kostkę
• 2–3 papryczki habanero posiekane (do-

stosuj do poziomu ognia; opcjonalnie)
• 1350 g mielonej wołowiny (80% chude-

go mięsa)
• 1 szklanka koncentratu pomidorowego
• 2¼ szklanki rozgniecionych pomidorów
• 1½ szklanki pokrojonych w kostkę 

pomidorów
• 2 szklanki ciemnego piwa
• 1½ łyżki ciemnego chili w proszku
• ½ łyżeczki papryki w proszku
• 1 łyżeczka soli
• 1 łyżeczka świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• ½ łyżeczki kuminu
• 2 szklanki rozdrobnionego sera cheddar
• 1 szklanka kwaśnej śmietany
• posiekana świeża kolendra do dekoracji 

(opcjonalnie)

W dużym garnku na średnim ogniu pod-
grzewaj oliwę z oliwek przez minutę. Do-
daj cebulę i czosnek. Smaż przez 3 min do 
miękkości. Dodaj do garnka paprykę, pa-
prykę poblano, paprykę serrano, paprykę 
jalapeño i paprykę habanero (opcjonal-
nie). Dokładnie wymieszaj. Smaż przez 
3–4 min. Do papryki i cebuli dodaj mie-
loną wołowinę. Krusz tylną częścią łyżki 
podczas smażenia przez 4 min. Do garn-
ka dodaj koncentrat pomidorowy, zmiaż-
dżone pomidory i  pokrojone w  kostkę 
pomidory. Dokładnie wymieszaj. Dodaj 
piwo. Zwiększ ogień do wysokiego i do-
prowadź mieszaninę do wrzenia. Gdy 
chili się zagotuje, przykryj i  zmniejsz 
ogień do średnioniskiego. Gotuj przez 
1½ godz. Dodaj chili w proszku, paprykę 
w proszku, sól, pieprz i kumin. Dokładnie 
wymieszaj. Gotuj jeszcze 5 min, od czasu 
do czasu mieszając. Chili podawaj z roz-
drobnionym serem i  kwaśną śmietaną. 
Udekoruj kolendrą (opcjonalnie).
1 porcja: kalorie: 532; tłuszcz: 33,9 g; 
białko: 38,8 g; węglowodany ogółem: 14,9 g; 
błonnik: 3,9 g; węglowodany netto: 11 g;  

makroskładniki: tłuszcz: 59%; białko: 30%; 
węglowodany: 11%

KLASYCZNE CHILI Z WOŁOWINĄ

PORCJE: 6 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 1 godz. 30 min

• ¼ szklanki oliwy z oliwek
• 450 g mielonej wołowiny
• 1 cebula, posiekana
• 1 zielona papryka, posiekana
• 1 łyżka posiekanego czosnku
• 3 łyżki chili ancho w proszku
• 2 łyżeczki mielonego kuminu
• 1 łyżeczka mielonej kolendry
• 1 łyżeczka wędzonej papryki w proszku
• 2 szklanki bulionu wołowego o niskiej 

zawartości sodu
• ½ szklanki koncentratu pomidorowego 

bez dodatku soli
• 1 szklanka kwaśnej śmietany

W  dużym garnku na średniowysokim 
ogniu rozgrzej oliwę z  oliwek. Smaż 
wołowinę około 15 min, aż będzie ugo-
towana w środku. Dodaj cebulę, paprykę 
i czosnek. Smaż około 6 min, aż zmiękną. 
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Wmieszaj chili w  proszku, kumin, ko-
lendrę i paprykę w proszku. Smaż przez 
4 min. Wmieszaj bulion wołowy i kon-
centrat pomidorowy. Doprowadź mie-
szaninę do wrzenia. Gotuj na wolnym 
ogniu około godziny, aż sos zgęstnieje, 
a  smaki złagodnieją. Podawaj polane 
2½ łyżkami kwaśnej śmietany.

1 porcja: kalorie: 410; tłuszcz: 32 g; 
białko: 18 g; węglowodany ogółem: 14 g; 
błonnik: 3 g; węglowodany netto: 11 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 70%; białko: 18%; 
węglowodany: 12%

CHILI Z WOŁOWINĄ  
PO TEKSAŃSKU

PORCJE: 6 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 1 godz. 45 min

• 900 g karczku wołowego pieczonego 
pokrojonego w 2,5-centymetrowe 
kostki

• 3 łyżki sproszkowanego chili chipotle
• 2 łyżki mielonego kuminu
• 1 łyżka suszonego oregano
• ½ łyżeczki mielonego cynamonu

• ¼ szklanki oliwy z oliwek
• 1 cebula pokrojona w kostkę
• 2 papryczki jalapeño drobno posiekane
• 1 łyżka posiekanego czosnku
• 6 szklanek bulionu wołowego o niskiej 

zawartości sodu
• ½ szklanki koncentratu pomidorowego 

bez dodatku soli
• 1 łyżka niesłodzonego kakao w proszku
• 1 szklanka kwaśnej śmietany

W małej miseczce dokładnie wymieszaj 
chili w proszku, kumin, oregano i cyna-
mon. Odstaw na bok. W dużym rondlu 
na średniowysokim ogniu rozgrzej oliwę 
z oliwek. Smaż wołowinę około 10 min, 
aż się zrumieni, i  przełóż je na talerz 
łyżką cedzakową. Smaż cebulę, paprycz-
ki jalapeño i  czosnek około 4  min, aż 
zmiękną. Dodaj wołowinę z  powrotem 
do garnka, wraz z wszelkimi sokami na-
gromadzonymi na talerzu i  mieszanką 
przypraw. Mieszaj, aby równomiernie ją 
pokryć. Wmieszaj bulion wołowy, kon-
centrat pomidorowy i kakao w proszku. 
Doprowadź chili do wrzenia, przykryj 

i  zmniejsz ogień do niskiego. Gotuj na 
wolnym ogniu około 1,5  godz., aż sos 
zgęstnieje, a  wołowina będzie bardzo 
miękka, od czasu do czasu mieszając. 
Podawaj polane kwaśną śmietaną.

1 porcja: kalorie: 683; tłuszcz: 55 g; 
białko: 35 g; węglowodany ogółem: 12 g; 
błonnik: 4 g; węglowodany netto: 8 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 72%; białko: 20%; 
węglowodany: 8%

MAKARON Z CUKINII  
PO BOLOŃSKU

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 20 min

• 2 łyżki oliwy z oliwek z pierwszego 
tłoczenia

• 450 g mielonej wołowiny lub bizona
• 1 łyżeczka soli
• ½ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• 4 szklanki sosu marinara bez dodatku 

cukru
• 4 szklanki surowej spiralizowanej  

cukinii
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z cytryny. Dopraw solą i pieprzem. Do-
kładnie wymieszaj. Przechowuj w  lo-
dówce, aż będzie gotowy do podania. 
Rybę podawaj z  sosem, udekorowaną 
pozostałym koperkiem.
1 porcja: kalorie: 304; tłuszcz: 19 g; 
białko: 30 g; węglowodany ogółem: 2 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 56%; białko: 39%; 
węglowodany: 5%

SAŁATKA CEZAR Z KREWETKAMI

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min 
+ 15 min marynowania • CZAS OBRÓBKI 
TERMICZNEJ: 4–6 min • TEMPERATURA: 205°C

• 360 g świeżych dużych krewetek, obra-
nych i pozbawionych żyłek

• 1 łyżka + 1 łyżeczka świeżo wyciśniętego 
soku z cytryny, do podzielenia

• ¼ szklanki oliwy z oliwek lub oleju 
z awokado, do podzielenia

• 2 ząbki czosnku, posiekane, 
do podzielenia

• ¼ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 
pieprzu + dodatkowa ilość do przypra-
wienia marynaty

• ¼ łyżeczki soli morskiej + dodatkowa 
ilość do przyprawienia marynaty

• ⅓ szklanki majonezu bez cukru
• 2 łyżki świeżo startego parmezanu
• 1 łyżeczka musztardy diżońskiej
• 1 anchois z puszki, rozgniecione
• 360 g serc sałaty rzymskiej, rozdartych

W dużej misce umieść krewetki. Dodaj 
łyżkę soku z  cytryny, łyżkę oliwy z oli-
wek i posiekany ząbek czosnku. Dopraw 
solą i  pieprzem. Dokładnie wymieszaj 
i wstaw do lodówki na 15 min. W czasie 
marynowania krewetek przygotuj sos: 
w blenderze połącz majonez, parmezan, 
musztardę diżońską, pozostałą łyżeczkę 
soku z cytryny, anchois, pozostały ząbek 
czosnku posiekanego, ¼  łyżeczki soli 
i ¼ łyżeczki pieprzu. Miksuj, aż masa bę-
dzie gładka. Przy włączonym blenderze 
powoli wlewaj pozostałe 3  łyżki oleju. 
Przenieś mieszaninę do słoika. Zamknij 
szczelnie i  przechowuj w  lodówce, aż 
będzie gotowy do podania. Wyjmij kre-
wetki z  marynaty i  umieść je w  koszu 
frytkownicy beztłuszczowej w  jednej 

warstwie. Ustaw frytkownicę na 205°C 
i  smaż przez 2  min. Obróć krewetki 
i smaż jeszcze przez 2–4 min, aż miąższ 
stanie się mętny. W dużej misce umieść 
sałatę rzymską i  wymieszaj z  pożądaną 
ilością sosu. Udekoruj krewetkami i po-
dawaj od razu.
1 porcja: kalorie: 329; tłuszcz: 30 g; 
białko: 16 g; węglowodany ogółem: 4 g; 
błonnik: 2 g; węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 82%; białko: 18%; 
węglowodany: 0%

CIASTECZKA KRABOWE

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min  
+ 1 godz. chłodzenia •  
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 14 min • 
TEMPERATURA: 205°C

• olej z awokado w sprayu 
• czerwona cebula pokrojona w kostkę
• ¼ szklanki czerwonej papryki pokrojo-

nej w kostkę
• 240 g kawałków mięsa kraba, zebranych 

na muszle
• 3 łyżki mąki migdałowej
• 1 duże jajko, ubite
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• 1 łyżka majonezu bez cukru
• 2 łyżeczki musztardy diżońskiej
• ⅛ łyżeczki pieprzu cayenne
• sól morska
• świeżo mielony czarny pieprz
• sos tatarski do podania
• kliny cytryny do podania

Blachę do pieczenia nadającą się do 
frytkownicy beztłuszczowej spryskaj 
olejem. Umieść na niej cebulę i czerwo-
ną paprykę. Spryskaj je olejem. Umieść 
blachę w  koszyku frytkownicy. Ustaw 
frytkownicę na 205°C i  smaż warzywa 
przez 7 min, aż będą miękkie. Warzywa 
przełóż do dużej miski. Dodaj mięso 
kraba, mąkę migdałową, jajko, majonez, 
musztardę i pieprz cayenne. Dopraw solą 
i pieprzem. Dokładnie wymieszaj. Z mie-
szaniny uformuj cztery ciasta o grubości 
2,5 cm. Przykryj folią spożywczą i wstaw 
do lodówki na godzinę. Umieść ciastka 
krabowe w jednej warstwie w koszu fryt-
kownicy i spryskaj je olejem. Smaż przez 
4 min. Obróć ciastka krabowe i spryskaj 
większą ilością oleju. Smaż jeszcze 3 min, 

aż ich wewnętrzna temperatura osiągnie 
68°C. Podawaj z sosem tatarskim i świe-
żo wyciśniętym sokiem z cytryny.
1 porcja: kalorie: 121; tłuszcz: 8 g; białko: 11 g; 
węglowodany ogółem: 3 g; błonnik: 1 g; 
węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 60%; białko: 36%; 
węglowodany: 4%

PRZEGRZEBKI Z SOSEM 
CYTRYNOWO-MAŚLANYM

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min  
+ 15 min chłodzenia •  
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 15 min • 
TEMPERATURA: 175°C

• 450 g dużych przegrzebków morskich
• sól morska
• świeżo mielony czarny pieprz
• olej z awokado w sprayu
• ¼ szklanki niesolonego masła
• 1 łyżka świeżo wyciśniętego soku 

z cytryny
• 1 łyżeczka posiekanego czosnku
• ¼ łyżeczki płatków czerwonej papryki

Przegrzebki osusz ręcznikiem papiero-
wym. Dopraw solą i pieprzem. Połóż je 

na talerzu i wstaw do lodówki na 15 min. 
Kosz frytkownicy beztłuszczowej spry-
skaj olejem i ułóż przegrzebki w  jednej 
warstwie. Ich wierzch spryskaj olejem. 
Ustaw frytkownicę na 175°C i smaż przez 
6 min. Obróć przegrzebki i smaż jeszcze 
przez 6 min, aż termometr z natychmia-
stowym odczytem wskaże 63°C. Podczas 
gdy przegrzebki się smażą, umieść masło, 
sok z cytryny, czosnek i płatki czerwonej 
papryki w małej kokilce. Gdy skończą się 
smażyć, wyjmij je z frytkownicy. Umieść 
kokilkę we frytkownicy i  smaż około 
3  min, aż masło się rozpuści. Wymie-
szaj. Polej przegrzebki ciepłym masłem 
i podawaj.
1 porcja: kalorie: 203; tłuszcz: 12 g; 
białko: 19 g; węglowodany ogółem: 3 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 3 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 53%; białko: 37%; 
węglowodany: 10%
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brokuły, czerwoną paprykę i  cebulę 
dymkę. Wlej mieszaninę do wolnowaru. 
Wierzch posyp kozim serem. Przykryj 
i gotuj przez 4–5 godz. w trybie low. Po-
dawaj posypane pietruszką.
1 porcja: kalorie: 200; tłuszcz: 16 g; 
białko: 11 g; węglowodany ogółem: 2 g; 
błonnik: 1 g; węglowodany netto: 1 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 73%; białko: 22%; 
węglowodany: 5%

PAPRYKA FASZEROWANA 
KIEŁBASĄ

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 4–5 godz. w trybie low

• 1 łyżka oliwy z oliwek z pierwszego 
tłoczenia

• 4 papryki bez wierzchołków i bez nasion
• 1 szklanka kiełbasy śniadaniowej 

pokruszonej
• 1 cebula dymka, biała i zielona część, 

posiekana
• ½ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• 1 szklanka rozdrobnionego sera 

cheddar

• 6 dużych jaj
• ½ szklanki mleka kokosowego

Wkładkę do wolnowaru wyłóż folią 
i natłuść oliwą z oliwek. W wolnowarze 
umieść cztery papryki i  równomiernie 
napełnij je pokruszoną kiełbasą. W śred-
niej misce wymieszaj jajka, mleko koko-
sowe, cebulę dymkę i pieprz. Wlej masę 
jajeczną do czterech papryk. Następnie 
posyp je serem. Gotuj przez 4–5  godz. 
w trybie low, aż jajka się zetną. Podawaj 
na ciepło.
1 porcja: kalorie: 450; tłuszcz: 36 g; 
białko: 25 g; węglowodany ogółem: 8 g; 
błonnik: 3 g; węglowodany netto: 5 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 71%; białko: 22%; 
węglowodany: 7%

ZAPIEKANKA 
KOPERKOWO-SZPARAGOWA

PORCJE: 8 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 4–5 godz. w trybie low

• 1 łyżka oliwy z oliwek z pierwszego 
tłoczenia

• 10 dużych jaj

• ¾ szklanki mleka kokosowego
• ½ łyżeczki soli
• ¼ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• 2 łyżeczki posiekanego świeżego 

koperku
• 2 szklanki posiekanych włóczni 

szparagów
• 1 szklanka posiekanego gotowanego 

bekonu

Wkładkę do wolnowaru delikatnie na-
tłuść oliwą z  oliwek. W  średniej misce 
wymieszaj jajka, mleko kokosowe, sól, 
pieprz i  koperek. Wmieszaj szparagi 
i bekon. Wlej mieszaninę do wolnowaru. 
Przykryj i gotuj przez 4–5 godz. w trybie 
low. Podawaj na ciepło.
1 porcja: kalorie: 225; tłuszcz: 18 g; 
białko: 14 g; węglowodany ogółem: 3 g; 
błonnik: 1 g; węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 70%; białko: 24%; 
węglowodany: 6%

Kup książkę

http://septem.pl/page354U~rt/e_3kao_ebook


PRZEPISY NA DANIA PRZYGOTOWYWANE W MAŁYM AGD  571

BEZZBOŻOWY CHLEB CUKINIOWY 
Z WOLNOWARU

PORCJE: 12 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 6 godz. w trybie low  
lub 3 godz. w trybie high

• ⅓ szklanki niesolonego masła stopione-
go i lekko schłodzonego + dodatkowa 
ilość do pokrycia patelni

• 1 szklanka mąki migdałowej
• ⅓ szklanki mąki kokosowej
• 2 łyżeczki mielonego cynamonu
• 1½ łyżeczki proszku do pieczenia
• ½ łyżeczki sody oczyszczonej
• ½ łyżeczki gumy ksantanowej 

(opcjonalnie)
• 1½ łyżeczki czystego ekstraktu 

waniliowego
• ½ łyżeczki sody oczyszczonej
• ½ łyżeczki drobnej soli morskiej
• 3 duże jaja
• 1 szklanka erytrytolu
• 1 łyżeczka stewii w proszku
• 2 szklanki rozdrobnionej cukinii
• ½ szklanki posiekanych orzechów 

włoskich lub pekan

Keksówkę obficie posmaruj masłem. 
W  średniej misce wymieszaj mąkę mi-
gdałową, mąkę kokosową, cynamon, 
proszek do pieczenia, sodę oczyszczoną, 
sól morską i  gumę ksantanową (opcjo-
nalnie). W dużej misce ubij jajka, a na-
stępnie wmieszaj stopione masło, wanilię, 
erytrytol i stewię. Wmieszaj suche skład-
niki do masy jajecznej. Delikatnie dodaj 
cukinię i orzechy włoskie. Ciasto przełóż 
do przygotowanej keksówki i  rozpro-
wadź równą warstwą za pomocą gumo-
wej szpatułki lub tylnej części łyżki. Zwiń 
cztery kawałki folii aluminiowej w kulki 
i umieść je na dnie wkładki do wolno-
waru. Umieść wypełnioną keksówkę na 
kulkach foliowych. Przykryj i gotuj przez 
6 godz. w trybie low lub 3 godz. w trybie 
high. Wyjmij formę z wolnowaru i od-
wróć bochenek na kratkę do studzenia. 
Całkowicie ostudź. Zawiń w folię lub fo-
lię spożywczą i wstaw do lodówki. Pokrój 
i podawaj schłodzone.
1 porcja: kalorie: 213; tłuszcz: 20 g; białko: 6 g; 
węglowodany ogółem: 6 g; błonnik: 3 g; 
węglowodany netto: 3 g;  

makroskładniki: tłuszcz: 80%; białko: 10%; 
węglowodany: 10%

ZUPA Z SEREM CHEDDAR

PORCJE: 6 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 6 godz. w trybie low

• 1 łyżka masła
• 5 szklanek bulionu z kurczaka
• 1 szklanka mleka kokosowego
• 2 łodygi selera, posiekane
• 1 marchewka, posiekana
• ½ słodkiej cebuli, posiekanej
• szczypta pieprzu cayenne
• 240 g sera śmietankowego pokrojonego 

w kostkę
• 2 szklanki rozdrobnionego sera cheddar
• sól do przyprawienia
• świeżo zmielony czarny pieprz do 

przyprawienia
• 1 łyżka posiekanego świeżego tymianku 

do dekoracji

Wkładkę do wolnowaru delikatnie na-
tłuść masłem. Do wkładki wlej bulion 
i mleko kokosowe, włóż seler, marchew-
kę, cebulę i  pieprz cayenne. Przykryj 
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aby uformować kulki. Uformuj 10 kulek 
i włóż do zamrażarki na około 3 godz., 
aby stwardniały. Podawaj mrożone.
1 porcja (1 bomba tłuszczowa): kalorie: 94; 
tłuszcz: 10 g; białko: 0,4 g; węglowodany 
ogółem: 2 g; błonnik: 1 g; węglowodany 
netto: 1 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 96%; białko: 2%; 
węglowodany: 2%

BOMBY TŁUSZCZOWE Z POSYPKĄ 
DO BAJGLI

NA 7 sztuk • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min  
+ 1 godz. i 30 min chłodzenia

• 240 g sera śmietankowego w tempera-
turze pokojowej

• 2 szklanki rozdrobnionego sera cheddar
• 1 słoik posypki do bajgli (69 g)

W średniej misce lub w robocie kuchen-
nym dokładnie zmiksuj ser śmietankowy 
i ser cheddar. Włóż mieszaninę do lodów-
ki na godzinę, aby stwardniała. Blachę do 
pieczenia wyłóż papierem pergamino-
wym. Wlej przyprawę na talerz i odstaw. 
Wyjmij mieszankę serową z  lodówki 

i uformuj ją w 2,5-centymetrowe kulki. 
Obtocz każdą w mieszance przypraw, aż 
będzie nią całkowicie pokryta. Przenieś 
pokryte kulki na przygotowaną blachę 
do pieczenia, którą na 30  min umieść 
w lodówce do schłodzenia.
1 porcja (2 kulki): kalorie: 246; tłuszcz: 22 g; 
białko: 11 g; węglowodany ogółem: 1 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 1 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 80%; białko: 19%; 
węglowodany: 1%

SEROWE BOMBY TŁUSZCZOWE 
Z KOPERKIEM

PORCJE: 7 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min  
+ 1 godz. i 30 min chłodzenia

• 240 g sera śmietankowego w tempera-
turze pokojowej

• 2 szklanki rozdrobnionego sera cheddar
• 6 miniogórków kiszonych, drobno 

posiekanych
• 2 łyżki posiekanego świeżego koperku

W średniej misce lub w robocie kuchen-
nym dokładnie zmiksuj ser śmietanko-
wy i ser cheddar. Dodaj ogórki kiszone 

i koperek. Włóż mieszaninę do lodówki 
na godzinę, aby stwardniała. Blachę do 
pieczenia wyłóż papierem pergamino-
wym. Wyjmij mieszankę serową z  lo-
dówki i uformuj ją w 2,5-centymetrowe 
kulki. Przenieś je na przygotowaną bla-
chę do pieczenia, którą na 30 min umieść 
w lodówce do schłodzenia.
1 porcja (2 kulki): kalorie: 254; tłuszcz: 22 g; 
białko: 11 g; węglowodany ogółem: 3 g; 
błonnik: 1 g; węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 78%; białko: 17%; 
węglowodany: 5%

KRAKERSY MIGDAŁOWE

PORCJE: 6 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 10–12 min

• 2 szklanki mąki migdałowej
• ½ łyżeczki soli morskiej
• 3 łyżki oliwy z oliwek
• 1–2 łyżki lodowatej wody

Rozgrzej piekarnik do 160°C. W misce 
wymieszaj mąkę migdałową i  sól mor-
ską. Wmieszaj oliwę z oliwek i tyle wody, 
aby się związała, zaczynając od łyżki 
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i dodając więcej w razie potrzeby. Mie-
szaj, aż ciasto połączy się w kulę. Umieść 
kulę między dwoma arkuszami papieru 
pergaminowego i rozwałkuj wałkiem, aż 
będzie bardzo cienka, mniej więcej gru-
bości 2 mm. Usuń górny arkusz papieru 
pergaminowego. Pokrój ciasto na poje-
dyncze kwadraty lub prostokąty. Ostroż-
nie wsuń je i  papier pergaminowy na 
blachę do pieczenia z  obrzeżami. Piecz 
przez 10–12  min lub do momentu, aż 
krakersy będą złoto-brązowe i chrupiące. 
Pozostaw do ostygnięcia przed przecho-
wywaniem w przykrytym pojemniku.
1 porcja (2 krakersy): kalorie: 273; 
tłuszcz: 25 g; białko: 8 g; węglowodany 
ogółem: 8 g; błonnik: 4 g; węglowodany 
netto: 4 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 78%; białko: 11%; 
węglowodany: 11%

KRAKERSY ORZECHOWE

PORCJE: 12 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 10 min

• 1 szklanka mąki migdałowej
• 2 łyżki białka jaja w proszku

• ¼ szklanki mielonych orzechów 
włoskich

• 2 łyżki oliwy z oliwek z pierwszego 
tłoczenia

• 2 duże białka jaj

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Naczynie 
żaroodporne o wymiarach 23 na 33 cm 
wyłóż papierem pergaminowym i  od-
staw na bok. W średniej misce wymieszaj 
mąkę migdałową, białko jaja w proszku 
i  mielone orzechy włoskie. Wmieszaj 
oliwę z  oliwek i  białka, aby zagnieść 
sztywne ciasto. Wciśnij je równomiernie 
do naczynia żaroodpornego i za pomocą 
małego nożyka pokrój na 24  kwadraty. 
Piecz około 10  min, aż krakersy będą 
złoto-brązowe.
1 porcja (2 krakersy): kalorie: 96; tłuszcz: 8 g; 
białko: 4 g; węglowodany ogółem: 2 g; 
błonnik: 1 g; węglowodany netto: 1 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 75%; białko: 17%; 
węglowodany: 8%

KRAKERSY Z NASIONAMI

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 15 min

• 1 szklanka mąki migdałowej
• 1 łyżka nasion sezamu
• 1 łyżka siemienia lnianego
• 1 łyżka nasion kopru włoskiego
• ¼ łyżeczki sody oczyszczonej
• ¼ łyżeczki soli
• świeżo mielony czarny pieprz
• 1 duże jajko w temperaturze pokojowej
• 1 łyżka oliwy z oliwek

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Blachę 
do pieczenia wyłóż papierem perga-
minowym i odstaw ją na bok. W dużej 
misce połącz mąkę migdałową, nasiona 
sezamu, siemię lniane, koper włoski, 
sodę oczyszczoną, sól i pieprz. Starannie 
wymieszaj. W małej miseczce dokładnie 
ubij jajko. Dodaj je i oliwę z oliwek do 
suchych składników. Dokładnie wymie-
szaj, aby połączyć i  uformować ciasto 
w kulę. Połóż jedną warstwę papieru per-
gaminowego na blacie i umieść na niej 
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makroskładniki: tłuszcz: 82%; białko: 9%; 
węglowodany: 9%

KULKI Z CIASTA NA CIASTECZKA

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min 
(+ 1 godz. mrożenia)

• 2 miarki białka w proszku
• 2 łyżki mąki kokosowej
• 2 łyżeczki erytrytolu
• 1 łyżka oleju kokosowego
• 1½ łyżeczki ekstraktu waniliowego
• ¼ szklanki wody lub dowolnego niesło-

dzonego, niemlecznego mleka
• 2 łyżeczki bezcukrowych chipsów 

czekoladowych (opcjonalnie)
• 2 łyżeczki liofilizowanych truskawek 

(opcjonalnie)
• 2 łyżeczki dowolnych orzechów 

(opcjonalnie)
• 2 łyżeczki kakao w proszku 

(opcjonalnie)

W  dużej misce dokładnie wymieszaj 
białko w proszku, mąkę kokosową, ery-
trytol, olej kokosowy, wanilię, wodę 
i, opcjonalnie, chipsy czekoladowe, 

truskawki, orzechy i  kakao w  proszku. 
Z ciasta uformuj 10–12 kulek i połóż je 
na talerzu. Kulki ciasta można spożywać 
w temperaturze pokojowej lub zamrozić 
na godzinę przed podaniem.
1 porcja: kalorie: 191; tłuszcz: 11 g; 
białko: 12 g; węglowodany ogółem: 11 g; 
błonnik: 6 g; węglowodany netto: 5 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 52%; białko: 25%; 
węglowodany: 23%

KRÓWKA  
Z MASŁEM MIGDAŁOWYM

NA 36 KAWAŁKÓW • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min 
+ 2 godz. chłodzenia

• 1 szklanka oleju kokosowego w tempe-
raturze pokojowej

• 1 szklanka masła migdałowego
• ¼ szklanki śmietany kremówki 

(do ubijania)
• 10 kropli płynnej stewii
• szczypta soli morskiej

Naczynie żaroodporne o  powierzchni 
15  cm2  wyłóż papierem pergamino-
wym i odstaw na bok. W średniej misce 

wymieszaj olej kokosowy, masło migda-
łowe, śmietanę kremówkę, stewię i  sól, 
aż masa będzie bardzo gładka. Przełóż ją 
do naczynia żaroodpornego i wyrównaj 
wierzch szpatułką. Wstaw do lodów-
ki na około 2  godz., aż krówka będzie 
twarda. Pokrój na 36  kawałków i  prze-
chowuj ją w hermetycznym pojemniku 
w zamrażarce.
1 porcja (2 kawałki): kalorie: 204; tłuszcz: 22 g; 
białko: 3 g; węglowodany ogółem: 3 g; 
błonnik: 1 g; węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 90%; białko: 5%; 
węglowodany: 5%

CZEKOLADOWA KRÓWKA

PORCJE: 12 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min  
+ 30 min mrożenia

• 1 szklanka oleju kokosowego
• ¼ szklanki kakao w proszku
• ½ łyżeczki stewii lub 4 krople płynnego 

ekstraktu ze stewii
• 1 łyżeczka ekstraktu waniliowego
• ¼ szklanki masła migdałowego
• ¼ łyżeczki różowej soli himalajskiej
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Naczynie o  powierzchni 13  cm2  wyłóż 
papierem pergaminowym wystającym 
po bokach. W małym rondelku na ma-
łym ogniu rozpuść olej kokosowy. Dodaj 
kakao i  stewię. Mieszaj do uzyskania 
gładkiej konsystencji. Zdejmij z  ognia 
i wmieszaj wanilię. Wlej masę do przygo-
towanego naczynia. Dodaj masło migda-
łowe i posyp solą. Wstaw do zamrażarki 
na 30  min lub do momentu, aż zestali 
się i stwardnieje. Używając papieru per-
gaminowego jako uchwytów, ostrożnie 
przenieś krówkę na deskę do krojenia. 
Pokrój ją na kwadraty i przechowuj w za-
mkniętym pojemniku w zamrażarce.
1 porcja: kalorie: 235; tłuszcz: 23 g; białko: 2 g; 
węglowodany ogółem: 5 g; błonnik: 2 g; 
węglowodany netto: 3 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 88%; białko: 4%; 
węglowodany: 8%

GRILLOWANA KANTALUPA

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 10 min

• 2 łyżki roztopionego oleju kokosowego
• ½ łyżeczki mielonego cynamonu

• 1 mała kantalupa pokrojona w plastry 
o grubości 2,5 cm bez nasion, z nienaru-
szoną skórką

• szczypta mielonych goździków
• szczypta soli morskiej
• ½ szklanki śmietany kremówki 

(do ubijania)

Rozgrzej grill do średniej temperatury 
i  wyczyść ruszty lub rozgrzej patelnię 
grillową na płycie kuchennej. Wycięte 
krawędzie melona posmaruj olejem ko-
kosowym. Posyp plastry cynamonem, 
goździkami i  solą. Obracając raz grilluj 
plastry melona łącznie około 10 min, aż 
będą miękkie i  bardzo lekko zwęglone. 
Przełóż melona na talerz i odstaw. Ubijaj 
śmietanę około 5 min, aż będzie puszysta 
i  gęsta. Grillowaną kantalupę podawaj 
z bitą śmietaną.
1 porcja: kalorie: 201; tłuszcz: 18 g; białko: 2 g; 
węglowodany ogółem: 10 g; błonnik: 1 g; 
węglowodany netto: 9 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 80%; białko: 4%; 
węglowodany: 16%

GRILLOWANE SŁODKIE 
BRZOSKWINIE

PORCJE: 6 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 40 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 15 min

• 2 łyżki oleju kokosowego
• 2 łyżeczki miodu
• 1 łyżeczka bezglutenowego ekstraktu 

waniliowego
• ½ łyżeczki mielonego cynamonu
• 3 brzoskwinie przekrojone na pół 

i pozbawione pestek
• ½ łyżeczki soli

W małej miseczce połącz olej kokosowy, 
miód, wanilię i cynamon. Rozgrzej grill 
lub patelnię grillową do średniowysokiej 
temperatury. Grilluj brzoskwinie przez 
7–8 min z każdej strony oraz polej je ły-
żeczką oleju kokosowego i posyp solą.
1 porcja: kalorie: 75; tłuszcz: 5 g; białko: 1 g; 
węglowodany ogółem: 9 g; błonnik: 1 g; 
węglowodany netto: 8 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 54%; białko: 3%; 
węglowodany: 43%
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CIASTECZKA KOKOSOWE  
BEZ PIECZENIA

NA 12 sztuk • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min  
+ 30 min chłodzenia •  
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 5 min

• 2 łyżki masła
• ⅔ szklanki chrupiącego naturalnego 

masła orzechowego
• 5 lub 6 kropli płynnej stewii
• 1½ łyżki niesłodzonego kakao 

w proszku
• 1 szklanka bardzo rozdrobnionych 

niesłodzonych płatków kokosowych

Blachę do pieczenia wyłóż papierem per-
gaminowym. W średnim rondlu na śred-
nim ogniu rozpuść masło. Dodaj masło 
orzechowe i kakao w proszku. Dokładnie 
wymieszaj. Zdejmij z ognia i dodaj ste-
wię. Dodaj płatki kokosowe i dokładnie 
wymieszaj. Nakładaj ciasto małymi łyż-
kami na przygotowaną blachę do piecze-
nia. Umieść w  lodówce na 30 min, aby 
ciasteczka stężały.

1 porcja (1 ciastko): kalorie: 153; tłuszcz: 13 g; 
białko: 4 g; węglowodany ogółem: 5 g; 
błonnik: 2 g; węglowodany netto: 3 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 76%; białko: 11%; 
węglowodany: 13%

CYTRYNOWE CIASTECZKA 
ŚNIEŻNE KULE

NA 12 sztuk • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 20 min

• ½ szklanki mąki kokosowej
• 2 łyżki peptydów kolagenowych 

w proszku
• ¼ łyżeczki sody oczyszczonej
• ¼ szklanki stopionego oleju 

kokosowego
• ¼ szklanki granulowanego erytrytolu
• odrobina soli
• ½ łyżki żelatyny wołowej w proszku
• 3 łyżki wody, do podzielenia
• 2 łyżki soku z cytryny
• 2 łyżeczki skórki z cytryny
• ½ łyżeczki bezglutenowego ekstraktu 

waniliowego
• 6 łyżek cukierniczego erytrytolu

Rozgrzej piekarnik do 160°C. Blachę do 
pieczenia wyłóż papierem pergamino-
wym. W średniej misce wymieszaj mąkę 
kokosową, kolagen, sodę oczyszczoną, 
olej kokosowy, erytrytol i  sól. W  małej 
miseczce przygotuj żelatynę, energicznie 
mieszając w 1 łyżce wody w temperatu-
rze pokojowej, a następnie natychmiast 
dodaj 2 łyżki prawie wrzącej wody. Na-
tychmiast wlej mieszaninę żelatyny do 
ciasta, a  następnie dodaj sok i  skórkę 
z cytryny oraz ekstrakt waniliowy. Z cia-
sta uformuj 4-centymetrowe kulki deli-
katnie obtocz je w 3  łyżkach erytrytolu 
cukierniczego. Umieść kulki na blasze do 
pieczenia. Piecz ciasteczka około 18 min 
lub do momentu, aż zaczną nabierać zło-
tego koloru. Pozwól im nieco ostygnąć 
i ponownie obtocz w pozostałych 3 łyż-
kach erytrytolu cukierniczego.

1 porcja: kalorie: 83; tłuszcz: 6 g; białko: 2 g; 
węglowodany ogółem: 6 g; błonnik: 4 g; 
węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 62%; białko: 10%; 
węglowodany: 28%
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CIASTECZKA KOKOSOWE

NA 6 sztuk • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min  
+ 10 min mrożenia

• 2 łyżki masła
• ⅔ szklanki masła migdałowego
• 1 łyżka kakao w proszku (opcjonalnie)
• 1 łyżeczka stewii lub 8 kropli płynnego 

ekstraktu ze stewii
• 1 szklanka niesłodzonych wiórków 

kokosowych

Blachę do pieczenia wyłóż papierem 
pergaminowym. W małym rondelku na 
średnim ogniu rozpuść masło. Wlej je do 
średniej miski, wmieszaj masło migdało-
we i mieszaj, aż masa będzie gładka. Do-
daj kakao w proszku (opcjonalnie), stewię 
i  kokos. Dokładnie wymieszaj. Wyłóż 
5-centymetrowe łyżki masy na blachę do 
pieczenia. Wstaw do zamrażarki na co 
najmniej 10 min lub do całkowitego ze-
stalenia. Przełóż ciasteczka do szczelnego 
pojemnika i przechowuj w lodówce.
1 porcja (1 ciastko): kalorie: 315; tłuszcz: 31 g; 
białko: 5 g; węglowodany ogółem: 10 g; 
błonnik: 4 g; węglowodany netto: 6 g;  

makroskładniki: tłuszcz: 82%; białko: 6%; 
węglowodany: 12%

KRUCHE CIASTECZKA 
ORZECHOWE

NA 18 sztuk • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min 
+ 30 min chłodzenia • CZAS OBRÓBKI 
TERMICZNEJ: 10 min

• ½ szklanki masła w temperaturze poko-
jowej + dodatkowa ilość do natłuszcze-
nia blachy do pieczenia

• ½ szklanki granulowanego słodzika
• 1 łyżeczka bezalkoholowego czystego 

ekstraktu waniliowego
• 1½ szklanki mąki migdałowej
• ½ szklanki mielonych orzechów 

laskowych
• szczypta soli morskiej

W średniej misce dokładnie utrzyj masło, 
słodzik i wanilię. Wmieszaj mąkę migda-
łową, mielone orzechy laskowe i sól, aż 
powstanie twarde ciasto. Rozwałkuj je na 
5-centymetrowy cylinder i zawiń w folię 
spożywczą. Włóż ciasto do lodówki na 
co najmniej 30 min, aż stężeje. Rozgrzej 

piekarnik do 175°C. Blachę do pieczenia 
wyłóż papierem pergaminowym, któ-
ry  delikatnie natłuść masłem. Rozwiń 
schłodzony cylinder, pokrój ciasto na 
18 ciastek i umieść je na blasze do pie-
czenia. Piecz ciasteczka około 10 min, aż 
będą jędrne i lekko rumiane. Pozostaw je 
na blasze do pieczenia na 5 min do osty-
gnięcia, a  następnie przenieś na kratkę 
do całkowitego ostygnięcia.

1 porcja (1 ciastko): kalorie: 105; tłuszcz: 10 g; 
białko: 3 g; węglowodany ogółem: 2 g; 
błonnik: 1 g; węglowodany netto: 1 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 85%; białko: 9%; 
węglowodany: 6%

CIASTECZKA MIGDAŁOWE

NA 18 sztuk • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 15 min

• 2 szklanki mąki migdałowej
• ¾ szklanki mieszanki cukierniczej 

z erytrytolem
• ½ łyżeczki proszku do pieczenia
• ¼ łyżeczki soli
• ¼ łyżeczki gumy ksantanowej
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• 1 łyżeczka mielonego cynamonu
• ¼ łyżeczki mielonego pieprzu cayenne
• ¼ łyżeczki soli

Za pomocą łyżki zgarnij awokado do 
blendera. Dodaj kakao, mleko kokosowe, 
wanilię, ekstrakt z owoców mnicha, cyna-
mon, cayenne i sól. Dokładnie wymieszaj, 
aż uzyskasz gładką i kremową konsysten-
cję. Jeśli mieszanina jest zbyt gęsta, dodaj 
więcej mleka kokosowego, po 1  łyżce 
na raz, aż do uzyskania pożądanej kon-
systencji. Przykryj i wstaw do lodówki na 
co najmniej 30 min przed podaniem.
1 porcja: kalorie: 159; tłuszcz: 14 g; białko: 3 g; 
węglowodany ogółem: 12 g; błonnik: 7 g; 
węglowodany netto: 5 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 79%; białko: 8%; 
węglowodany: 13%

BUDYŃ Z MASŁEM MIGDAŁOWYM, 
GALARETKĄ I NASIONAMI CHIA

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min  
+ 6 godz. chłodzenia

• ½ szklanki nasion chia
• 1 łyżeczka ekstraktu waniliowego

• 1 szklanka niesłodzonego mleka 
migdałowego

• 2 łyżki niesłodzonego masła 
migdałowego

• ½ szklanki świeżych lub mrożonych 
malin

• 1–2 łyżeczki ekstraktu z owoców mni-
cha (opcjonalnie)

W  blenderze połącz mleko migdałowe, 
masło migdałowe, maliny, wanilię i eks-
trakt z  owoców mnicha (opcjonalnie). 
Mieszaj do uzyskania gładkości. Prze-
nieś mieszaninę do średniej miski i do-
daj nasiona chia, dokładnie mieszając. 
Podziel mieszankę między kokilki. Przy-
kryj i wstaw do lodówki na co najmniej 
6 godz., a najlepiej na całą noc. Podawaj 
na zimno.
1 porcja (½ szklanki): kalorie: 188; 
tłuszcz: 12 g; białko: 6 g; węglowodany 
ogółem: 14 g; błonnik: 12 g; węglowodany 
netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 57%; białko: 13%; 
węglowodany: 30%

BUDYŃ RYŻOWY

PORCJE: 3 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min  
+ 2 godz. chłodzenia •  
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 20 min

• 1 puszka mleka kokosowego (435 g)
• 1½ łyżki erytrytolu
• 2 szklanki wody
• szczypta soli morskiej
• 1 opakowanie cudownego ryżu (240 g)
• 1 łyżeczka ekstraktu waniliowego
• 1½ łyżeczki mielonego cynamonu

Do małego rondelka na średniowysokim 
ogniu wlej mleko kokosowe i   powoli 
doprowadź do wrzenia, od czasu do 
czasu mieszając. Gdy zacznie bulgotać, 
dodaj erytrytol i mieszaj, aż się rozpuści. 
Zmniejsz ogień i gotuj przez 7–10 min 
na wolnym ogniu, od czasu do czasu 
mieszając, aż mieszanina zgęstnieje. Gdy 
będzie wystarczająco gęsta, aby przylegać 
do tylnej części łyżki, wlej ją do miski. 
Wstaw do lodówki na co najmniej go-
dzinę. W międzyczasie odcedź i opłucz 
cudowny ryż. Doprowadź wodę z solą do 
wrzenia i dodaj ryż. Gotuj przez 2 min. 
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Następnie ponownie odcedź i przepłucz 
pod zimną wodą. Dodaj ryż do za-
gęszczonej mieszanki mleka kokosowe-
go. Wmieszaj wanilię i cynamon. Przed 
podaniem wstaw do lodówki na kolejną 
godzinę lub całą noc.
1 porcja (⅓ przepisu): kalorie: 248; 
tłuszcz: 24 g; białko: 2 g; węglowodany 
ogółem: 17 g; błonnik: 4 g; węglowodany 
netto: 7 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 87%; białko: 3%; 
węglowodany: 10%

BUDYŃ CZEKOLADOWY 
Z AWOKADO

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• 1 awokado przekrojone na pół
• ⅓ szklanki mleka kokosowego
• 1 łyżeczka ekstraktu waniliowego
• 2 łyżki niesłodzonego kakao w proszku
• 5 lub 6 kropli płynnej stewii

Połącz wszystkie składniki w blenderze 
o  dużej mocy lub robocie kuchennym 
i mieszaj, aż masa będzie gładka. Poda-
waj od razu.

1 porcja: kalorie: 555; tłuszcz: 47 g; białko: 7 g; 
węglowodany ogółem: 26 g; błonnik: 17 g; 
węglowodany netto: 9 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 76%; białko: 5%; 
węglowodany: 19%

BUDYŃ CZEKOLADOWY 
Z NASIONAMI CHIA

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min  
+ 6 godz. moczenia

• ¼ szklanki nasion chia
• 1 szklanka mleka kokosowego z puszki
• 1 szklanka niesłodzonego mleka 

migdałowego
• ¼ szklanki kakao w proszku
• 2 łyżki białka jaja w proszku
• ½ łyżeczki stewii lub więcej
• 1 łyżeczka czystego ekstraktu 

waniliowego

W  dużej misce dokładnie wymieszaj 
mleko kokosowe, mleko migdałowe, 
nasiona chia, kakao w  proszku, białko 
jaja w proszku, stewię i wanilię. Wstaw 
do lodówki na co najmniej 6  godz. do 
namoczenia. Dostosuj słodkość według 
uznania i podawaj.

1 porcja: kalorie: 226; tłuszcz: 18 g; białko: 6 g; 
węglowodany ogółem: 10 g; błonnik: 6 g; 
węglowodany netto: 4 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 72%; białko: 10%; 
węglowodany: 18%

BUDYŃ SNICKERDOODLE

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 3 min

• ¼ szklanki białka waniliowego 
w proszku

• ½ awokado bez pestki i obrane
• ¼ szklanki bezcukrowego cynamono-

wego syropu klonowego
• 1 łyżeczka ekstraktu waniliowego
• ½ łyżki mielonego cynamonu
• 1 łyżka kolagenu
• 1 łyżka mąki kokosowej lub migdałowej 

(opcjonalnie)
• 1 łyżka erytrytolu (opcjonalnie)

W  blenderze lub robocie kuchennym 
połącz białko w  proszku, awokado, 
syrop klonowy, wanilię, cynamon, ko-
lagen, mąkę (opcjonalnie) i  erytrytol 
(opcjonalnie). Mieszaj do uzyskania 
gładkości.
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makroskładniki: tłuszcz: 100%; białko: 0%; 
węglowodany: 0%

KAWA MATCHA

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• 1 puszka pełnotłustego mleka kokoso-
wego (420 g)

• 1 szklanka parzonej czarnej kawy, 
schłodzonej

• 1 łyżka masła migdałowego
• 2 łyżeczki proszku matcha + dodatkowa 

ilość do posypania
• 1 szklanka kostek lodu
• 5–6 kropli płynnej stewii lub owoców 

mnicha

W  blenderze o  wysokiej mocy połącz 
mleko kokosowe, kawę, masło migdało-
we, proszek matcha, lód i stewię. Miksuj 
na wysokich obrotach przez 60 sekund. 
Rozlej napój do dwóch szklanek i posyp 
każdą z nich odrobiną proszku matcha.

1 porcja (1 napój): kalorie: 508; tłuszcz: 48 g; 
białko: 7 g; węglowodany ogółem: 12 g; 
błonnik: 5 g; węglowodany netto: 7 g;  

makroskładniki: tłuszcz: 85%; białko: 6%; 
węglowodany: 9%

RÓŻANA EARL GREY LATTE

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 5 min

• ½ szklanki przefiltrowanej wody, wrzącej
• 1 torebka herbaty Earl Grey (upewnij 

się, że jedynymi składnikami są czarna 
herbata i olejek bergamotowy)

• 1 łyżka suszonych płatków róż 
(opcjonalnie)

• 1 szklanka pełnotłustego mleka 
kokosowego

• 1 łyżka peptydów kolagenowych 
w proszku

• 1 łyżeczka oleju MCT
• 1 łyżeczka surowego miodu 

(opcjonalnie)

Wlej wrzącą wodę do dużego kubka lub 
czajniczka. Dodaj torebkę herbaty i  su-
szone płatki róży (opcjonalnie). Pozostaw 
do zaparzenia na 4–5 min. W międzycza-
sie w małym rondelku na średnim ogniu 
podgrzewaj mleko kokosowe, aż się 

zagotuje. Zdejmij rondelek z ognia i prze-
lej mleko kokosowe do blendera. Dodaj 
kolagen, olej MCT i miód (opcjonalnie). 
Wlej herbatę do blendera przez gęste sit-
ko. Miksuj przez 10–30  sekund lub do 
całkowitego połączenia. Wlej mieszankę 
latte do dużego kubka i podawaj.

1 porcja: kalorie: 661; tłuszcz: 62 g; 
białko: 15 g; węglowodany ogółem: 13 g; 
błonnik: 5 g; węglowodany netto: 8 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 83%; białko: 9%; 
węglowodany: 8%

KAWA MROŻONA Z KOKOSEM

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• kostki lodu
• 240 ml parzonej czarnej kawy, 

schłodzonej
• 5 kropli ekstraktu z owoców mnicha
• 1 łyżka oleju MCT w płynie lub 

w proszku
• ¼ szklanki śmietany kremówki (do ubi-

jania) lub mleka kokosowego
• 1 łyżeczka ekstraktu waniliowego
• 1 łyżeczka ekstraktu kokosowego
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Napełnij dużą szklankę lodem w ¾. Wlej 
kawę na lód. Dodaj ekstrakty z owoców 
mnicha, wanilii i kokosa oraz olej MCT 
i  dokładnie wymieszaj. Wlej śmietanę 
kremówkę na wierzch i pozostaw do stę-
żenia. Podawaj na zimno.

1 porcja: kalorie: 335; tłuszcz: 36 g; białko: 1 g; 
węglowodany ogółem: 2 g; błonnik: 0 g; 
węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 96%; białko: 1%; 
węglowodany: 3%

LATTE Z ZIELONEJ HERBATY

PORCJE: 2 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• 1½ szklanki parzonej zielonej herbaty 
lub parzonej herbaty matcha

• ½ szklanki niesłodzonego pełnotłustego 
mleka kokosowego

• 1 łyżka oleju MCT

Umieść wszystkie składniki w blenderze 
i zmiksuj na gładką masę.

1 porcja: kalorie: 342; tłuszcz: 35 g; białko: 2 g; 
węglowodany ogółem: 5 g; błonnik: 2 g; 
węglowodany netto: 3 g;  

makroskładniki: tłuszcz: 92%; białko: 3%; 
węglowodany: 5%

HERBATA CHAI Z TŁUSZCZEM

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 5 min

• 2 torebki herbaty chai bez cukru
• 240–360 ml gorącej wody
• 1 łyżka oleju kokosowego
• 1 łyżka masła od krów karmionych 

trawą
• 2 łyżki śmietany kremówki (do ubijania)
• 5–6 kropli stewii (opcjonalnie)

Zanurz obie torebki herbaty w  gorącej 
wodzie na 5 min. Wyjmij torebki z her-
batą i dokładnie wmieszaj olej kokosowy, 
masło i  śmietanę. Dodaj stewię (opcjo-
nalnie) i podawaj na ciepło.
1 porcja (1 napój): kalorie: 323; tłuszcz: 35 g; 
białko: 1 g; węglowodany ogółem: 1 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 1 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 98%; białko: 1%; 
węglowodany: 1%

GORĄCE KAKAO

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 2 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 5 min (przygotowanie 
gorącej czekolady)

• ⅓ szklanki pełnotłustego mleka 
kokosowego

• 1 szklanka niesłodzonego mleka 
kokosowego

• 2 łyżki niesłodzonego kakao w proszku
• 2 łyżki erytrytolu
• 2–5 kropli płynnej stewii o smaku 

czekoladowym
• 1 łyżka kolagenu w proszku lub zabiela-

cza do kawy (opcjonalnie)
• bezcukrowy syrop o smaku pianek 

marshmallow do podania (opcjonalnie)

W  małym rondelku na średnioniskim 
ogniu połącz mleczka kokosowe, ka-
kao w proszku, erytrytol, płynną stewię 
i  proszek kolagenowy (opcjonalnie). 
Wymieszaj wszystkie składniki razem 
i podgrzewaj około 5 min lub do pożą-
danej temperatury. Wlej kakao do kubka 
i dodaj trochę syropu marshmallow, jeśli 
chcesz.
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makroskładniki: tłuszcz: 0%; białko: 0%; 
węglowodany: 11%

LIMONKOWA MARGARITA

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• 2 łyżki gruboziarnistej soli morskiej
• klin limonki
• kostki lodu
• 60 ml 100% tequili z agawy
• 180 ml wody gazowanej lub wody 

sodowej
• 1 łyżka świeżo wyciśniętego soku 

z limonki
• stewia

Rozłóż sól równą warstwą na małym ta-
lerzu. Kawałkiem limonki natrzyj brzeg 
szklanki i  zanurz w  talerzu z  solą, aby 
utworzyć brzeg solny. Napełnij szklan-
kę kostkami lodu. Wlej do shakera do 
koktajli tequilę, wodę gazowaną, sok z li-
monki i stewię do smaku. Dobrze wstrzą-
śnij, wlej do szklanki. Gotowe.
1 porcja: kalorie: 145; tłuszcz: 0 g; białko: 0 g; 
węglowodany ogółem: 1 g; błonnik: 0 g; 
węglowodany netto: 1 g

MALINOWA MIMOZA

PORCJE: 4 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 5 min

• 180 g malin (około 28 malin), 
do podzielenia

• 2 łyżki mieszanki granulowanego 
erytrytolu

• ¼ szklanki wody
• 1 butelka szampana brut lub 

wytrawnego
• liście mięty do dekoracji

Do małego rondelka na średnim ogniu 
dodaj 20 malin, słodzik i wodę. Mieszaj 
przez 3–4 min, aż jagody się rozpadną. 
Zdejmij z ognia, wlej do blendera i mik-
suj pulsacyjnie 6–8 razy. Wlej mieszaninę 
do sitka, aby usunąć wszystkie nasiona. 
Tylną częścią łyżki przeciśnij mieszaninę 
przez sitko. Dodaj kilka łyżek mieszanki 
malin do kieliszka do szampana. Wlej 
180 ml szampana na wierzch i zamieszaj. 
Wrzuć po dwie pozostałe maliny do każ-
dej szklanki, dodaj miętę do dekoracji 
i podawaj.

1 porcja: kalorie: 178; tłuszcz: 0 g; białko: 1 g; 
węglowodany ogółem: 16 g; błonnik: 3 g; 
węglowodany netto: 7 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 0%; białko: 2%; 
węglowodany: 16%

SANGRIA

PORCJE: 6 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min  
+ 2 godz. chłodzenia

• 1 butelka Pinot Noir, najlepiej 
hiszpańskiego

• ¼ szklanki świeżo wyciśniętego soku 
z pomarańczy + 2 plastry pokrojone 
w ćwiartki do dekoracji

• ⅓ szklanki pokrojonych truskawek
• ⅓ szklanki jagód
• 1 mała cytryna pokrojona w cienkie 

plasterki
• 1 lub 2 łyżki bezcukrowego syropu 

o smaku klonowym
• ½ szklanki brandy

W dzbanku wymieszaj wino, sok poma-
rańczowy, truskawki, jagody, plasterki 
cytryny, syrop i  brandy. Wstaw do lo-
dówki na 2–8 godz., od czasu do czasu 

Kup książkę

http://septem.pl/page354U~rt/e_3kao_ebook


NAPOJE  801

mieszając. Wlej do szklanki na niewiel-
ką ilość lodu, udekoruj ściankę szklanki 
ćwiartką pomarańczy i podawaj.
1 porcja: kalorie: 160; tłuszcz: 0 g; białko: 0 g; 
węglowodany ogółem: 7 g; błonnik: 1 g; 
węglowodany netto: 6 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 0%; białko: 0%; 
węglowodany: 14%

MICHELADA

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• sól koszerna do dekoracji
• przyprawa Tajín Clasico do dekoracji
• klin limonki
• 2 krople sosu Tabasco lub dowolnego 

ostrego sosu
• szczypta świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu
• 360 ml piwa Corona Premier lub 

dowolnego piwa o niskiej zawartości 
węglowodanów, schłodzonego

Na małym talerzyku wymieszaj sól z przy-
prawą Tajín w stosunku 1:1. Zwilż brzeg 
kufla na piwo limonką i zanurz go w mie-
szance. Napełnij kubek lodem i wyciśnij 

sok z  limonki do szklanki. Dodaj ostry 
sos i  czarny pieprz, a  następnie powoli 
wlej piwo. Delikatnie wymieszaj i poda-
waj z klinem limonki do wyciskania.

1 porcja: kalorie: 110; tłuszcz: 0 g; białko: 0 g; 
węglowodany ogółem: 2 g; błonnik: 0 g

FROSÉ SLUSHIE

PORCJE: 5 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• 4 szklanki lodu
• 360 ml wina różowego schłodzonego
• ½ szklanki mrożonych truskawek

Dodaj lód, wino różowe i  truskawki do 
blendera. Zmiksuj na gładką masę i po-
dawaj w kieliszkach do wina.
1 porcja: kalorie: 64; tłuszcz: 0 g; białko: 0 g; 
węglowodany ogółem: 5 g; błonnik: 0 g

VESPER MARTINI

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• 60 ml ginu
• 10 ml sauvignon blanc lub dowolnego 

wytrawnego białego wina

• 7,5 ml wódki
• spiralka z cytryny do dekoracji

Napełnij shaker lodem i dodaj gin, wino 
i  wódkę. Energicznie wstrząśnij i  prze-
cedź do szklanki. Zrób spiralkę z cytry-
ny nad napojem, natrzyj brzeg cytryną 
i wrzuć ją do szklanki.
1 porcja: kalorie: 153; tłuszcz: 0 g; białko: 0 g; 
węglowodany ogółem: 0 g; błonnik: 0 g

NEGRONI

PORCJE: 1 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 3 min

• 60 ml ginu
• 15 ml niesłodzonego soku z granatów
• 15 ml wytrawnego wermutu
• 90 ml wody sodowej schłodzonej
• spiralka z pomarańczy do dekoracji

Napełnij szklankę lodem. Napełnij sha-
ker lodem i  dodaj gin, sok z  granatów 
i wermut. Dobrze wstrząśnij i przecedź 
do szklanki. Dodaj wodę sodową i ude-
koruj spiralką z pomarańczy.
1 porcja: kalorie: 161; tłuszcz: 0 g; białko: 0 g; 
węglowodany ogółem: 4 g; błonnik: 0 g
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BULION Z KOŚCI WOŁOWYCH

NA 2 LITRY • CZAS PRZYGOTOWANIA: 4 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 4 godz. 40 min

• 450 g kości wołowych
• 1 łyżka octu jabłkowego
• 1 łyżeczka soli morskiej
• 4 l wody

Rozgrzej piekarnik do 205°C. Rozłóż 
kości wołowe na blasze do pieczenia 
z obrzeżami. Piecz bez przykrycia przez 
40  min lub do zrumienienia. Przełóż 
kości do dużego garnka. Wlej olej z bryt-
fanny i  użyj separatora tłuszczu, aby 
usunąć tłuszcz. Przenieś pozostałe części 
do garnka. Dodaj ocet, sól i wodę. Do-
prowadź do delikatnego wrzenia. Go-
tuj częściowo przykryte przez 4  godz., 
zbierając tłuszcz z powierzchni w miarę 
jego pojawiania się. Odstaw bulion do 
całkowitego ostygnięcia przed przecho-
wywaniem w lodówce w przykrytym po-
jemniku do 1 tygodnia lub w zamrażarce 
do 3 miesięcy.

1 porcja: kalorie: 45; tłuszcz: 1 g; białko: 9 g; 
węglowodany ogółem: 0 g; błonnik: 0 g; 
węglowodany netto: 0 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 20%; białko: 80%; 
węglowodany: 0%

BULION WOŁOWY NA BOGATO

NA 8–10 SZKLANEK • 
CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min •  
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 12½ godz.  
+ 30 min studzenia

• 900–1350 g kości wołowych (szpik 
wołowy, kości golonki, żeberka i wszel-
kie inne kości)

• 8 ziaren czarnego pieprzu
• 5 gałązek tymianku
• 3 ząbki czosnku obrane i zmiażdżone
• 2 liście laurowe
• 1 marchewka umyta i pokrojona na 

5-centymetrowe kawałki
• 1 łodyga selera pokrojona w duże kawałki
• ½ cebuli, obranej i pokrojonej 

w ćwiartki
• 4 l wody
• 1 łyżeczka oliwy z oliwek z pierwszego 

tłoczenia

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Umieść 
kości wołowe na głębokiej blasze do 
pieczenia i piecz je w piekarniku około 
30 min. Przenieś kości do dużego garnka 
i  dodaj ziarna pieprzu, tymianek, czo-
snek, liście laurowe, marchewkę, seler 
i cebulę. Dodaj wodę, całkowicie zakry-
wając kości. Doprowadź do wrzenia na 
dużym ogniu, następnie zmniejsz ogień 
do niskiego, aby bulion delikatnie się go-
tował. Przez pierwsze 3 godz. sprawdzaj 
go co godzinę i zbieraj pianę z wierzchu. 
Gotuj całość przez 12  godz., a  następ-
nie zdejmij garnek z  ognia. Schładzaj 
bulion około 30  min. Usuń duże kości 
szczypcami i  przecedź płyn przez sito 
o  drobnych oczkach. Odrzuć pozostałe 
warzywa i kości. Wlej bulion do pojem-
ników ze szczelnymi wieczkami i całko-
wicie ostudź przed przechowywaniem 
w lodówce do 5 dni lub w zamrażarce do 
2 miesięcy.

1 porcja (1 szklanka): kalorie: 65; tłuszcz: 5 g; 
białko: 4 g; węglowodany ogółem: 1 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 1 g;  
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makroskładniki: tłuszcz: 70%; białko: 25%; 
węglowodany: 5%

BULION Z KOŚCI KURCZAKA

NA 2 LITRY • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 4 godz.

• 450 g kości kurczaka najlepiej 
pieczonych

• 1 łyżka octu jabłkowego
• 1 łyżeczka soli morskiej
• 4 l zimnej wody

Umieść kości kurczaka, ocet i sól w du-
żym garnku. Zalej wodą i  doprowadź 
do wrzenia na średnim ogniu. Zredukuj 
ogień do średnioniskiego i gotuj na wol-
nym ogniu przez 4 godz. lub do momen-
tu zredukowania do około 2  l. Odstaw 
bulion do całkowitego ostygnięcia przed 
przechowywaniem w  lodówce w  przy-
krytym pojemniku do tygodnia lub w za-
mrażarce do 3 miesięcy.

1 porcja (1 szklanka): kalorie: 45; tłuszcz: 1 g; 
białko: 9 g; węglowodany ogółem: 0 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 0 g;  

makroskładniki: tłuszcz: 20%; białko: 80%; 
węglowodany: 0%

ZIOŁOWY BULION Z KURCZAKA

NA 8 SZKLANEK • CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 12 godz.  
+ 30 min studzenia

• 2 tuszki z kurczaka
• 6 ziaren czarnego pieprzu
• 4 gałązki tymianku
• 3 liście laurowe
• 2 łodygi selera pokrojone w ćwiartki
• 1 marchewka, umyta i grubo posiekana
• 1 słodka cebula obrana i pokrojona 

w ćwiartki
• 4 l zimnej wody (tyle, aby zakryć tuszki 

i warzywa)

Umieścić tuszki kurczaka w  dużym 
garnku z ziarnami pieprzu, tymiankiem, 
liśćmi laurowymi, selerem, marchewką 
i cebulą. Dodaj wodę, całkowicie je przy-
krywając, i  doprowadź do wrzenia na 
dużym ogniu. Zmniejsz ogień do niskie-
go i delikatnie gotuj przez 12 godz., mie-
szając co kilka godzin. Zdejmij garnek 

z ognia i pozostaw bulion do ostygnię-
cia na 30 min. Usuń duże kości szczyp-
cami, a  następnie przecedź płyn przez 
sito o  drobnych oczkach. Odrzuć stałe 
kawałki. Wlej bulion do pojemników 
ze szczelnymi pokrywkami i całkowicie 
ostudź. Przechowuj w lodówce do 5 dni 
lub w zamrażarce do 3 miesięcy.

1 porcja (1 szklanka): kalorie: 73; tłuszcz: 5 g; 
białko: 5 g; węglowodany ogółem: 2 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 2 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 62%; białko: 27%; 
węglowodany: 11%

ZIOŁOWY BULION WARZYWNY

NA 2 SZKLANEK • CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 8 godz. w trybie low

• 1 łyżka oliwy z oliwek z pierwszego 
tłoczenia

• 4 ząbki czosnku, zmiażdżone
• 2 łodygi selera z zieloną częścią, grubo 

posiekane
• 1 słodka cebula pokrojona w ćwiartki
• 1 marchewka grubo posiekana
• ½ szklanki posiekanej natki pietruszki
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TRADYCYJNY SOS CEZARA

NA 1½ SZKLANKI • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min  
+ 10 min chłodzenia •  
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 5 min

• 2 łyżeczki posiekanego czosnku
• 4 duże żółtka
• ¼ szklanki octu winnego
• ½ łyżeczki musztardy w proszku
• odrobina sosu Worcestershire
• 1 szklanka oliwy z oliwek z pierwszego 

tłoczenia
• ¼ szklanki świeżo wyciśniętego soku 

z cytryny
• sól morska
• świeżo mielony czarny pieprz

Do małego rondelka dodaj czosnek, 
żółtka, ocet, musztardę i sos Worcester-
shire. Mieszaj na małym ogniu około 
5 min, aż zgęstnieje i zacznie bulgotać. 
Zdejmij rondel z  ognia i  odstaw na 
około 10 min do ostygnięcia. Przenieś 
mieszaninę do dużej miski i  cienkim 
strumieniem wlewaj oliwę z  oliwek. 
Wlej sok z  cytryny i  dopraw dressing 
solą oraz  pieprzem. Sos przechowuj 

w lodówce w hermetycznym pojemniku 
do 3 dni.

1 porcja (2 łyżki): kalorie: 180; tłuszcz: 20 g; 
białko: 1 g; węglowodany ogółem: 1 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 1 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 96%; białko: 2%; 
węglowodany: 2%

SOS RANCZERSKI

PORCJE: 16 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 1 godz.

• 1 szklanka majonezu
• 1 szklanka kwaśnej śmietany
• ¼ szklanki maślanki
• 1 łyżka cebuli w proszku
• 1 łyżka suszonej pietruszki
• 2 łyżeczki czosnku w proszku
• ½ łyżeczki soli
• ½ łyżeczki suszonego koperku
• ½ łyżeczki musztardy w proszku
• ¼ łyżeczki soli selerowej

W  dużej misce dokładnie wymieszaj 
majonez, kwaśną śmietanę, maślankę, 
cebulę w  proszku, pietruszkę, czosnek 
w  proszku, sól, koperek, musztardę 

w  proszku i  sól selerową. Wstaw do 
lodówki na godzinę przed podaniem. 
Przechowuj w lodówce w hermetycznym 
pojemniku do 2 tygodni.
1 porcja (1 łyżka): kalorie: 93; tłuszcz: 8 g; 
białko: 1 g; węglowodany ogółem: 5 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 5 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 75%; białko: 4%; 
węglowodany: 21%

WINEGRET Z MUSZTARDĄ 
I CEBULĄ DYMKĄ

PORCJE: 8 • ŁĄCZNY CZAS: 10 min

• ½ szklanki oliwy z oliwek
• ½ szklanki octu jabłkowego
• 3 łyżki musztardy diżońskiej
• 1 cebula dymka, posiekana
• ½ łyżeczki soli
• ¼ łyżeczki świeżo zmielonego czarnego 

pieprzu

Do blendera lub robota kuchennego 
dodaj oliwę z  oliwek, ocet jabłkowy, 
musztardę, cebulę dymkę, sól i  pieprz. 
Miksuj pulsacyjnie około minuty, aż 
składniki się połączą. Przechowuj 
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w lodówce w hermetycznym pojemniku 
do 2 tygodni.
1 porcja (1 łyżka): kalorie: 117; tłuszcz: 13 g; 
białko: 0 g; węglowodany ogółem: 1 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 1 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 97%; białko: 0%; 
węglowodany: 3%

ZIOŁOWY DRESSING 
BALSAMICZNY

NA 1 SZKLANKĘ • CZAS PRZYGOTOWANIA: 4 min

• 1 szklanka oliwy z oliwek z pierwszego 
tłoczenia

• ¼ szklanki octu balsamicznego
• 2 łyżki posiekanego świeżego oregano
• 1 łyżeczka posiekanej świeżej bazylii
• 1 łyżeczka posiekanego czosnku
• sól morska
• świeżo mielony czarny pieprz

W  małej miseczce ubijaj oliwę z  oliwek 
i ocet około 3 min, aż do zemulgowania. 
Dokładnie wmieszaj oregano, bazylię 
i czosnek około minuty. Dopraw solą i pie-
przem. Sos przechowuj w lodówce w her-
metycznym pojemniku do 1 tygodnia.

1 porcja (1 łyżka): kalorie: 83; tłuszcz: 9 g; 
białko: 0 g; węglowodany ogółem: 0 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 0 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 100%; białko: 0%; 
węglowodany: 0%

CZOSNKOWO-ROZMARYNOWA 
OLIWA Z OLIWEK

NA 1 SZKLANKĘ • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min • 
CZAS OBRÓBKI TERMICZNEJ: 45 min

• 1 szklanka oliwy z oliwek z pierwszego 
tłoczenia

• 4 duże ząbki czosnku rozgniecione
• 4 gałązki rozmarynu (po 10–13 cm)

Na średniej patelni na małym ogniu 
rozgrzej oliwę z oliwek, czosnek i gałąz-
ki rozmarynu. Smaż od czasu do czasu 
mieszając przez 30–45  min, aż zacznie 
pachnieć, a czosnek będzie bardzo mięk-
ki. Nie pozwól, aby olej był zbyt gorący, 
bo czosnek się przypali i stanie się gorzki. 
Zdejmij z ognia i pozostaw do lekkiego 
ostygnięcia. Wyjmij czosnek i rozmaryn 
łyżką cedzakową i wlej olej do szklane-
go pojemnika. Pozostaw do całkowitego 

ostygnięcia przed przykryciem. Przecho-
wuj pod przykryciem w  temperaturze 
pokojowej do 3 miesięcy.
1 porcja (2 łyżki): kalorie: 241; tłuszcz: 27 g; 
białko: 0 g; węglowodany ogółem: 1 g; 
błonnik: 0 g; węglowodany netto: 1 g;  
makroskładniki: tłuszcz: 99%; białko: 0%; 
węglowodany: 1%

DRESSING 
IMBIROWO-LIMONKOWY

PORCJE: 8 • CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

• 1 szklanka oliwy z oliwek z pierwszego 
tłoczenia

• sok z 3 limonek
• 5 cm świeżego imbiru obranego
• 1 łyżeczka mielonego kuminu
• ⅓ łyżeczki mielonego kardamonu
• 1 kropla płynnej stewii
• sól morska

Zmiksuj olej, sok z  limonki, imbir, 
kumin, kardamon, stewię i  sól w  blen-
derze o  dużej mocy. Sos przechowuj 
w lodówce w przykrytym pojemniku do 
1 tygodnia.
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Dieta ketogeniczna niesie ze sobą wie-
le korzyści zdrowotnych. Stosują ją 
sportowcy, znani ludzie oraz wszyscy, 
którzy chcą poprawić swoje zdrowie, 
schudnąć, a nawet pozbyć się cu-
krzycy typu 1 i 2, zaburzeń neurode-
generacyjnych, choroby Parkinsona, 
Alzheimera czy raka. W tym komplet-
nym, popartym badaniami naukowy-
mi poradniku, Autorzy – naukowcy, 
po raz pierwszy tak wyczerpująco wy-

jaśniają czym jest dieta ketogeniczna i stan spalania tłuszczu, 
który wywołuje ketozę. Opisują jak wpływa ona na zdrowie, 
kondycję i wyniki sportowe oraz ujawniają odpowiedzi na 
najczęstsze problemy i pytania, które pozwolą ci poznać taj-
niki diety ketogenicznej. Wszystko, co musisz wiedzieć o ke-
tozie i jej bezpiecznym stosowaniu.

KETOGENICZNA BIBLIA
dr Jacob Wilson,  
dr Ryan Lowery

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
www.wydawnictwovital.pl

ZAMÓW JUŻ TERAZ    TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl  tel. 85 654 78 35

Już dziś zacznij 21-dniowy plan odzy-
skania zdrowia, oparty o 50 przepisów 
na pyszne dania. Autorzy, eksperci od 
zdrowego odżywiania, przybliżą ci 
zasady i przepisy diety ketogenicznej 
oraz niskowęglowodanowej. W po-
radniku znajdziesz sposoby na to, jak 
szybko schudnąć, wyeliminować sta-
ny zapalne, insulinooporność, zabu-
rzenia neurodegeneracyjne, cukrzycę 
czy choroby układu krążenia. Poznasz 

zasady skutecznego odchudzania. Znajdziesz tu wszystko 
o ketozie, cholesterolu i prozdrowotnym efekcie działania 
diety bogatej w zdrowe tłuszcze. Post przerywany i dieta ni-
skowęglowodanowa zapewnią ci doskonałe samopoczucie 
i długowieczność. Staną się twoim nowym stylem życia i spo-
sobem na stres. Keto dla zdrowia! Cała prawda o cukrach, 
tłuszczach i insulinooporności.

KETO DLA ZDROWIA 
I DŁUGOWIECZNOŚCI
Ivor Cummins, dr Jeffry Gerber 
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Wyobraź sobie plan odchudzania, 
który pozwala ci szybko schudnąć 
osiągając wagę docelową. Dodatkowo 
przyspieszy twój metabolizm, obniży 
cholesterol, ureguluje zaburzenia hor-
monalne i wyeliminuje choroby auto-
immunologiczne. Brzmi ciekawie? To 
nowa oczyszczająca i przeciwzapalna 
dieta keto, której podstawą są keto 
koktajle o niskiej zawartości cukru 
wraz z niskowęglowodanowymi po-

siłkami spalającymi tłuszcz. Dzięki nim wprowadzisz swój 
organizm w stan zdrowej ketozy i odtrujesz go z zalegających 
toksyn oraz utrzymasz szybką przemianę materii. To świeże 
podejście do keto, które łączy odżywcze korzyści zielonych 
koktajli ze zdrowym stanem ketozy w celu zapewnienia mak-
symalnego spalania tłuszczu. Keto koktajle na przyspieszenie 
metabolizmu i utrzymanie zdrowej ketozy.

KETO KOKTAJLE  
I INNE PRZEPISY…
JJ Smith
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Dieta ketogeniczna nie wymaga stoso-
wania drogich produktów, takich jak 
egzotyczne tłuszcze czy mięsa. W tej 
książce autor udowadnia, jak łatwo 
osiągnąć ketozę i szybko schudnąć 
stosując proste oraz tanie składniki, 
dostępne w każdym sklepie spożyw-
czym. Znajdziesz tu mnóstwo prze-
pisów na pyszne dania keto, których 
przygotowanie nie będzie kosztowało 
więcej niż kilka złotych dziennie! Do-

datkowo, większość z podanych przepisów to sześć lub więcej 
porcji, a więc wystarczająco dużo, aby nakarmić całą rodzinę 
lub zrobić posiłki na zapas. Autor prezentuje wykaz niedro-
gich składników oraz strategie oszczędzania, czyli przepisy 
na każdą kieszeń. Podpowiada, jak przygotować proste, tanie 
i szybkie dania. A także dokonywać mądrych i przemyśla-
nych zakupów. Przejdź na dietę KETO bez obciążania swojego 
budżetu.

DIETA KETOGENICZNA 
NA KAŻDĄ KIESZEŃ
Wes Shoemaker
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Meksykańska zapiekanka jajeczna, 
błyskawiczna francuska zupa cebu-
lowa, wegańskie curry kokosowe… 
To nie wszystko: batoniki cytryno-
we, miętowo-czekoladowe bomby 
tłuszczowe, ciasteczka z masła orze-
chowego. To tylko kilka przykładów 
dań, które oferuje dieta ketogeniczna 
w wersji wegetariańskiej. A wszystko 
to bez liczenia kalorii i kontrolowa-
nia wagi! By w pełni korzystać z zalet 

diety ketogenicznej wcale nie musisz jeść mięsa! Udowadnia 
to Autorka, która w swojej książce przedstawia zasady diety 
keto i łączy je z wegetariańskimi składnikami. Znajdziesz tu 
aż 100 prostych przepisów na śniadania, obiady, zupy, desery 
i przekąski. 14-dniowy plan posiłków pomoże ci z łatwością 
wprowadzić organizm w stan ketozy i wyeliminować stany za-
palne, mgłę mózgową, a także szybko schudnąć. Dieta keto 
bez mięsa – spróbuj, zakochaj się i chudnij!

KETO  
DLA WEGETARIAN
Lisa Danielson 
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Nowe podejście do keto: spalająca 
tłuszcz moc ketogenicznego jedzenia, 
spotyka się z dietą roślinną! Odkryj 
ketotarianizm – połączenie diety keto-
genicznej z dietą wegetariańską. Tak, 
to możliwe! Dr Will Cole wybrał to, co 
najlepsze z obu tych sposobów odży-
wiania i stworzył prostą dietę keto dla 
wegetarian! Dzięki tej książce nie tylko 
odkryjesz zasady diety ketotariańskiej, 
ale również wskazówki i porady doty-

czące przejścia na ketotarianizm, zarządzania makroskładni-
kami, określania tolerancji na węglowodany czy równoważenia 
elektrolitów. Ponad 70 przepisów na dania oparte (głównie) na 
roślinach zadowolą nie tylko wegetarian, wegan i peskatarian, 
ale też osoby szukające diety na odporność. Czterotygodniowy 
plan posiłków pomoże ci wprowadzić organizm w stan ketozy, 
wyeliminować stany zapalne i rozpocząć odchudzanie! Połącze-
nie keto i vege – rewolucja w żywieniu.

KETOTARIANIN  
– DIETA KETOGENICZNA…
dr Will Cole
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W książce znajdziesz wegańskie keto 
przepisy na ponad 60 odpowied-
nio zbilansowanych dań. Dodatko-
wo Autorka obala mit, iż weganizm 
jest sprzeczny z dietą ketogeniczną. 
Zapewnia, że to doskonałe rozwią-
zanie dla osób zastanawiających się, 
jak szybko schudnąć, jak urozmaicić 
swoją kuchnię, a także, jak wdrożyć 
na co dzień zdrowe odżywianie. Ofe-
ruje pełnowartościowy plan oparty 

na spożywaniu zdrowych tłuszczów oraz białek roślinnych, 
które pozwolą na osiągnięcie stanu ketozy, wyeliminowanie 
stanów zapalnych i skuteczne odchudzanie. Wegańska dieta 
KETO kluczem do zdrowia.

WEGAŃSKA DIETA 
KETOGENICZNA
Liz MacDowell

Połączenie diety ketogenicznej z dietą 
peskatariańską przynosi wiele korzy-
ści dla zdrowia. Nie tylko wspomaga 
odchudzanie, ale też zmniejsza ryzy-
ko chorób przewlekłych, obniża zapo-
trzebowanie na insulinę w przypadku 
diabetyków, ale także – jako dieta 
przeciwzapalna – redukuje w organi-
zmie stany zapalne. Oprócz tego ke-
toza poprawia jasność umysłu. Dzięki 
tej książce nauczysz się w praktyce 

stosować dietę ketogeniczną dla peskatarian. Dowiesz się, jak 
szybko schudnąć, czerpiąc wszystko co najlepsze z diety wege-
tariańskiej i wprowadzając do swojego życia zasady zdrowego 
odżywiania w duchu keto. W książce znajdziesz nie tylko sze-
reg praktycznych wskazówek, ale też będziesz mógł skorzystać 
z gotowego 14-dniowego planu posiłków i 100 przepisów dla 
peskatarian na pyszne potrawy. Dieta peskatariańska w wersji 
keto – korzyść dla zdrowia i szczupłej sylwetki.

DIETA KETOGENICZNA  
DLA PESKATARIAN
Shelby Law Ruttan 
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Mgła mózgowa, nadwaga, podwyższo-
ne poziomy cukru i cholesterolu we 
krwi, brak energii, stany depresyjne… 
To skutki spożywania zbyt dużej ilości 
węglowodanów. Jeśli zadajesz sobie 
pytanie, jak szybko schudnąć i przy-
spieszyć metabolizm, powinieneś wy-
próbować dietę ketogeniczną! Autorka 
tej książki gwarantuje, że nie wrócisz 
do szkodliwych nawyków żywienio-
wych. Proponuje 30-dniowy program 

ketogenicznego oczyszczania organizmu. Przekonasz się, że 
to dieta także przeciwzapalna i oczyszczająca. Taki detoks 
– dzięki działaniu ketozy – pomoże ci pozbyć się zaburzeń 
hormonalnych i chorób autoimmunologicznych. Dzięki 160 
przepisom staniesz się wirtuozem w kuchni, gdzie podstawą 
będą proste produkty, jak awokado, jajka, oleje roślinne, ło-
soś i mięso. Przekonaj się, jak działa ketogeniczny detoks!
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Czy wiesz, że zdrowy tłuszcz leczy, 
a cukier zabija? Autor udowadnia, że 
przyczyną powstawania wielu scho-
rzeń i chorób jest zacukrzenie mózgu 
i całego organizmu. Połączenie cukru 
i tłuszczy trans, których produkty 
niemal codziennie spożywamy, pro-
wadzi do olbrzymiego spustoszenia 
organizmu. W oparciu o najnowsze 
badania naukowe, dr Mike Dow, pre-
zentuje skuteczny plan odżywiania, 

który pomaga w zmianie nawyków żywieniowych i zerwaniu 
z kompulsywnym objadaniem się oraz poprawia kondycję 
umysłową i eliminuje otyłość brzuszną. Przekonuje, że naj-
lepszym i odżywczym środkiem dla zdrowia mózgu, jest połą-
czenie diety śródziemnomorskiej z ketogeniczną. Udowadnia, 
że dzięki niej poprawimy pamięć i odtrujemy zacukrzony 
mózg, a także pozbędziemy się oponki i tłuszczu z brzucha.

ZACUKRZONY MÓZG  
– JAK ODTRUĆ…
dr Mike Dow 

KETOGENICZNE 
OCZYSZCZANIE
Maria Emmerich
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Udka kurczaka ze smażonym na ma-
śle groszkiem cukrowym, stek w sosie 
śmietankowym z gorgonzoli, bruk-
selka zapiekana w parmezanie, jajka 
ze szczypiorkiem i szynką parmeń-
ską… Jeśli jesteś na etapie odchudza-
nia i frapuje cię pytanie, jak szybko 
schudnąć, oto dobra wiadomość: te 
dania są dla ciebie! Twórca diety So-
uth Beach powraca z nową książką! 
Przedstawia rewolucyjne połączenie 

diety ketogenicznej i South Beach, które pozwoli ci wkroczyć 
w nowy wymiar zdrowego odżywiania, zrzucić zbędne kilo-
gramy, pozbyć się otyłości brzusznej, wzmocnić zdrowie ser-
ca, zapobiec cukrzycy, insulinooporności i chorobom układu 
krążenia. Ceniony kardiolog, dr Arthur Agatston przygotował 
ponad 100 przepisów na smaczne i łatwe w przygotowaniu 
potrawy. Gwarancja twojego sukcesu w utracie wagi!

Jesteś na diecie ketogenicznej, ogra-
niczasz spożycie cukru, zdrowe od-
żywianie to twoja pasja albo myślisz 
o odchudzaniu? UWAGA: nie musisz 
odmawiać sobie słodyczy! Fit słody-
cze oparte na bezglutenowych mą-
kach, oleju kokosowym, bez cukru, 
z opcjami bez mleka i orzechów są 
świetną alternatywą dla tradycyjnych 
wypieków. W książce znajdziesz 150 
sprawdzonych przepisów na ciastecz-

ka, ciasta, keto chleb, a nawet pizzę. Każdy przepis na keto 
słodycze i fit przekąski opatrzony jest zdjęciem, wyliczeniem 
białek, węglowodanów i tłuszczów oraz cenne wskazówki 
dotyczące pieczenia. Najważniejsze, że fit słodycze oparte są 
na zasadach diety ketogenicznej i pomagają utrzymać odpo-
wiedni poziom cukru we krwi, nie zaburzą ketozy i nie za-
przepaszczą efektów odchudzania. Fit słodycze – zdrowe „co 
nieco” bez konsekwencji dla figury.
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KETO SŁODYCZE
Carolyn Ketchum

NOWA KETOGENICZNA 
DIETA SOUTH BEACH
dr Arthur Agatston
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Co zrobić, by złagodzić objawy cu-
krzycy typu 2 i odzyskać zdrowie? Ta 
książka, napisana przez cenionego 
lekarza i dietetyczkę, zawiera spraw-
dzone zalecenia zdrowego odżywiania 
i niskowęglowodanowej diety ketoge-
nicznej, potwierdzone historiami pa-
cjentów. Dowiesz się z niej, jak cukier 
i węglowodany proste wpływają na 
twój organizm. Z prostym kwestiona-
riuszem obliczysz zapotrzebowanie na 

węglowodany. Bez trudu wprowadzisz 3 fazy keto. Wyeliminu-
jesz cukier i docenisz bogactwo produktów, którymi możesz 
się cieszyć na co dzień. Uzyskasz odpowiedzi na pytania, co 
zrobić, gdy nie możesz zapanować nad głodem lub gdy odczu-
wasz niespodziewane efekty ketozy. Ten poradnik daje nadzieję 
na odwrócenie skutków chorób; cukrzycy, insulinooporności, 
skuteczne odchudzanie i zdrowie. Niskowęglowodanowa dieta 
ketogeniczna dla zdrowia.
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Poznaj bezpieczną i skuteczną wy-
sokobłonnikową dietę ketogeniczną. 
Nie tylko wzbogacisz swoją kuchnię 
o nowe pyszne dania, takie jak Keto 
chleb czy Cynamonowy pudding z na-
sionami chia, ale również ograniczysz 
spożycie cukru i wyeliminujesz sta-
ny zapalne. Sprawdzony 22-dniowy 
program Autorki, specjalistki z za-
kresu terapii naturalnych i zdrowego 
odżywiania, wskaże ci, jak szybko 

schudnąć i zadbać o naturalne probiotyki wzbogacające mi-
krobiom. Stan ketozy żywieniowej spowoduje skuteczny de-
toks, odchudzanie i oczyszczanie organizmu. Wyeliminujesz 
„zły” cholesterol, obniżysz poziom trójglicerydów i skutecznie 
zadbasz o dobre samopoczucie i zdrową skórę. Wysoka za-
wartość sycącego błonnika w naturalny sposób wzmocni twój 
układ trawienny. Keto bogate w błonnik – zdrowie i nowy styl 
życia.

NISKOWĘGLOWODANOWA 
DIETA KETOGENICZNA
dr Eric C. Westman, Amy Berger

WYSOKOBŁONNIKOWA 
DIETA KETOGENICZNA
Naomi Whittel
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Jak pisze ceniona szefowa kuch-
ni i specjalistka od terapeutyczne-
go działania żywności, kiedy jesteś 
na diecie ketogenicznej, twoje ciało 
skutecznie spala tłuszcz aby uzyskać 
energię wchodząc w stan zwany keto-
zą. Organizm chętniej spala też zma-
gazynowany tłuszcz, co prowadzi do 
spadku wagi. Wykorzystywanie ener-
gii pochodzącej z tłuszczu nie skutku-
je skokami poziomu glukozy we krwi. 

Stały poziom energii w ciągu dnia oznacza, że możesz zrobić 
więcej a zmęczyć się przy tym mniej. A to tylko początek ko-
rzyści zdrowotnych płynących ze stosowania tej diety. W tej 
kompleksowej, napisanej niezwykle przyjaznym językiem 
książce znajdziesz plany posiłków, listy zakupów, wsparcie 
i wiele przepisów na przepyszne dania. Keto nigdy nie było 
tak proste!

Koktajl z mleka kokosowego, zupa 
krem z pieczarek z koprem włoskim, 
kremowa sałatka z ryżu kalafiorowe-
go, burgery nadziewane mozzarellą, 
a może pudding z masła migdałowego, 
owoców i nasion chia? Czy uwierzysz, 
że każde z tych dań ma właściwości 
przeciwzapalne? Poznaj przeciwza-
palną dietę ketogeniczną – bez uczu-
cia głodu i z ulubionymi potrawami. 
Z jej pomocą wprowadzisz organizm 

w stan ketozy, rozpoczniesz odchudzanie i, co najważniejsze, 
wyeliminujesz stany zapalne, a co za tym idzie również choro-
by. Dzięki temu nie tylko odzyskasz zdrowie, ale również bę-
dziesz miał więcej energii, lepszy nastrój, mniejszy apetyt na 
niezdrowe pokarmy, a twoja skóra będzie promienna. Poznaj 
2-tygodniowy plan posiłków i 100 przepisów na przeciwza-
palne dania! Wyeliminuj stany zapalne dzięki przeciwzapal-
nej diecie keto!

PRZECIWZAPALNA  
DIETA KETOGENICZNA
Molly Devine

KOMPLETNA DIETA 
KETOGENICZNA…
Amy Ramos
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Zapraszamy na kierunki:
 TERAPIE NATURALNE
 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
 MISTRZOWSKA SZTUKA WRÓŻENIA 
 ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

Twój czas na rozwój!

Wiesz, jak ważny jest dla Ciebie rozwój duchowy (osobisty). 
Masz chęć pomagania sobie i innym.

Zależy Ci na pogłębieniu wiedzy, 
którą zdobyłeś wcześniej z książek lub kursów.

• Rozwiniesz intuicję, zdolność jasnowidzenia i nawiązywania kon-
taktów z duchowymi przewodnikami;

• Nauczysz się stosować w praktyce astrologię, numerologię, 
runy, Tarot, hipnozę;

• Otrzymasz z rąk mistrzów umiejętności korzystania z najważ-
niejszych działów wiedzy ezoterycznej;

• Stworzysz zdrowe warunki życia dla siebie i swoich bliskich 
zgodnie z medycyną energetyczną i feng shui;

• Poznasz nowych, wspaniałych ludzi, którzy idą podobną DROGĄ.

BIAŁYSTOK  WARSZAWA  CZĘSTOCHOWA

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624
15-762 Białystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Warszawa tel. 601 334 441, Częstochowa tel. 500 280 080
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