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Czosnkowy sosalfredo ..., 819
Ketchup bezcukru ...... ... 819
Sosalfredo ......cooiiiiii 819
Klasyczny sos bolonski .............cooiiiiiiiiiiat, 820
Ostry soskrabowy ........oooiiiiiinii i 820
Sos musztardowo-SMietanoWy .........c.veveernennennns. 821
Sosenchilada ... 821
Picodegallo .......coviiiiii i 822
Sosteriyaki .......vii 822
Sosdomakaronu ..........c.oooiiiiiiiii i 822
SOSAOPIZZY .+ o ve et 823
SOS PESTO . ettt e 823
Ziotowy SOS Marinara ........oeeeveunenneeneenennnenn. 824
Indonezyjski sos orzechowy ...l 824
Pesto ziotowe ... ..o 824

Chutney bekonowy ........ ... 825
Dzem bekonowy ...t 825
Sos cynamonowo-karmelowy ....................oo 825
Krem cukierniczy ... 826
Pizza z serowym ciastem ...........ouiiiiiiiiii i 826
Pizza Margherita ... 827
Ptaski chlebek z barbecue, cebulg i kozim serem ........... 827
Tortille kalafiorowe ........ ... i 828
Uniwersalna okragfa kanapka .......................o.. 828
Chleb z mastem migdatowym ............. ... 829
Chleb z maki kokosowo-migdatowej ...................... 829
Serowe muszle doOtaco ...t 830
Chlebek-chmurka ............co 830
Kruche ciasto kokosowe ... 830
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Diety pojawiaja si¢ i znikajg: niskotlusz-
czowe, niskokaloryczne, bezglutenowe,
Dieta Straznikéw Wagi, dieta South
Beach - lista jest dluga. Wigkszos¢
wymaga glodzenia sig, jedzenia tylko
nudnych potraw, liczenia kalorii lub
przechodzenia przez rézne fazy wejscia.
Gléwnym ich problemem jest to, Ze nie
zawsze sg one zdrowe pod wzgledem
odzywczym i nie sg satysfakcjonujace,
wiec ciggle czujesz si¢ zmeczony i gltod-
ny. Po prostu nie sg bezpieczne i zdecy-
dowanie nie mozna ich stosowaé przez
dluzszy czas.

Cechg wspolng skuteczniejszych diet
jest ograniczenie spozycia pokarmoéw
bogatych w weglowodany. Kiedy jesz
weglowodany, twoje cialo rozklada je
na glukoze, cukier prosty, ktory szybko
i wyraznie podnosi poziom cukru we
krwi. Nastepnie produkujesz insuling,
aby zmniejszy¢ ten skok cukru. Po wielu

latach praktykowana tego cyklu organizm
bedzie musial wyprodukowac wiecej in-
suliny naraz, aby osiggna¢ te same wyniki.
Mozesz szybko uodporni¢ si¢ na insuline
i bardzo czesto ta oporno$¢ przechodzi
w stan przedcukrzycowy, zesp6l metabo-
liczny i ostatecznie cukrzyce typu 2.
Kiedy ograniczasz weglowodany
i zamiast tego jesz duzo ttustych i wy-
sokobiatkowych pokarméw, twoje ciato
dostosowuje si¢ i w celu uzyskania ener-
gii przeksztalca tluszcz i biatko, a takze
tkanke tluszczows, w ciata ketonowe lub
ketony. Ten proces metaboliczny nazywa
sie ketoza. Z niego wywodzi si¢ element
ketogeniczny w diecie ketogenicznej.
Badania konsekwentnie pokazuja,
ze dieta keto pomaga ludziom schud-
na¢, poprawi¢ poziom energii w ciagu
dnia i dluzej pozosta¢ sytym. Zwigk-
szone uczucie sytosci i lepszy poziom
energii przypisuje sie wiekszosci kalorii
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pochodzacych z tluszczu, ktory jest bar-
dzo wolno trawiony i ma wysoka gesto$¢
kaloryczna, zamiast szybko spalajacych
sie weglowodanow i cukréw. W rezulta-
cie osoby na diecie keto zwykle spozywa-
ja mniej kalorii, poniewaz nie odczuwaja
potrzeby jedzenia duzo i czesto. Zmniej-
szony apetyt, a takze utrzymanie diety
niskoweglowodanowej i wysokotlusz-
czowej s3 korzystne dla utraty wagi. Co
najwazniejsze, wedlug coraz wigkszej
liczby badan, pomaga to zmniejszy¢
czynniki ryzyka cukrzycy, choréb serca,
udaru mozgu, choroby Alzheimera, epi-
lepsji i innych.

Dieta keto promuje §wiezg, pelnowar-
tosciowa zywnos¢, taka jak mieso, ryby,
warzywa oraz zdrowe tluszcze i oleje,
a takze znacznie ogranicza przetworzone,
poddane obrébce chemicznej produk-
ty. Jest to dieta, ktérg mozesz utrzymac
przez dlugi czas i cieszy¢ sie nig.
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Ta ksigzka zawiera wszystkie informa-
cje, ktdre musisz znaé, aby przejsé na keto,
w tym 1500 przepiséw przyjaznych pod
wzgledem makrosktadnikow. Niezalez-
nie od tego, czy twoim celem jest trwata
utrata wagi, ogolne zdrowie, czy tez nowy
sposdb gotowania i jedzenia, ta ksigzka
pomoze ci osiagna¢ dlugotrwaly sukces.

Przejdz na keto

Kiedy stosujesz diete ketogeniczng, twoje
cialo wydajnie spala tluszcz jako paliwo.
Jest to $wietne z wielu powodow, miedzy
innymi z tego, ze ttuszcz zawiera ponad
dwukrotnie wiecej kalorii niz wiekszo$¢
weglowodanoéw, wiec nie musisz jes¢ tak
duzo jak dotychczas, aby czuc si¢ pelnym
i zasila¢ swoj organizm. Twoje cialo staje
sie rowniez bardziej zdolne do spalania
zgromadzonego tluszczu (ktérego pro-
bujesz sie pozby¢), co powoduje utrate
wagi. Uzywanie tluszczu jako paliwa za-
pewnia staly poziom energii i nie podnosi
poziomu glukozy we krwi, wiec nie do-
$wiadczasz wzlotow i upadkow - takich

jak skok cukru - ktére moga si¢ zdarzy¢

podczas spozywania duzych ilo$ci we-

glowodanodw. Staly poziom energii w cia-
gu dnia oznacza, ze mozesz zrobi¢ wiecej

i czu¢ si¢ mniej zmeczonym.

Oprécz tych korzysci udowodnio-
no, ze stosowanie diety keto w dluzszej
perspektywie:

« powoduje wiekszg utrate wagi
(zwlaszcza tkanki ttuszczowej),

« zmniejsza poziom cukru we krwi
i opornos¢ na insuline (czgsto cofajac
stan przedcukrzycowy i kontrolujac
cukrzyce typu 2),

+ zmniejsza poziom trojglicerydéw (wy-
soki poziom tréjglicerydéw we krwi
moze zwigkszac ryzyko chorob serca)

« onbiza ci$nienie krwi,

» poprawia poziom HDL (dobrego)
i LDL (zlego) cholesterolu,

+ poprawia funkcje mézgu.

Ketoza

Kiedy stosujesz diete¢ wysokoweglo-
wodanowg, twoje cialo znajduje sie
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w metabolicznym stanie glikolizy, co
oznacza, ze wigkszo$¢ energii zuzywanej
przez nie pochodzi z glukozy we krwi.

Natomiast dieta niskoweglowodano-
wa i wysokotluszczowa wprowadza orga-
nizm w stan metaboliczny zwany ketoza.
Twoje ciato rozklada tluszcz na ciata ke-
tonowe (ketony), aby wykorzystac je jako
gltéwne zrdédlo energii. W ketozie twoje
cialo fatwo spala ttuszcz na energie, a re-
zerwy tluszczu sg stale uwalniane i zuzy-
wane. To normalny stan - ilekro¢ masz
mato weglowodanow przez kilka dni (lub
nawet noc), ono zrobi to naturalnie.

Gléwnym celem diety keto jest utrzy-
mywanie ci¢ w stanie ketozy odzywczej
przez caly czas. Dla tych, ktorzy dopiero
rozpoczynaja diete keto, petna adaptacja
do jej zasad zajmuje zwykle od czterech
do o$miu tygodni.

Gdy juz zaadaptujesz si¢ do diety
ketonowej, poziom glikogenu (glukozy
przechowywanej w miesniach i watrobie)
spada, masz mniejszg mas¢ wody, zwiek-
sza si¢ wytrzymalos¢ miesni, a ogolny
poziom energii jest wyzszy niz wczesniej.
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Ponadto, jesli wypadniesz z ketozy, jedzac
zbyt duzo weglowodanéw, mozesz po-
wroci¢ do tego stanu znacznie wczesniej
niz wtedy, gdy nie byles przystosowany
do diety keto. Ponadto, po przystosowa-
niu si¢ do diety ketonowej, wiele osob
moze spozywac do 50 g weglowodanow
dziennie i nadal utrzymywac ketoze.

Makroskfadniki

Dieta keto opiera si¢ na proporcjach
makroskladnikéw. Wazne jest uzyskanie
odpowiedniej réwnowagi makroskiad-
nikéw odzywczych, by cialo miato po-
trzebng energie i nie brakowato zadnego
niezbednego tluszczu lub biatka w diecie.
Makroelementy sg tym, co skfada si¢ na
cale jedzenie: ttuszcz, biatko i weglowo-
dany. Kazdy rodzaj makroskladnikow
odzywczych dostarcza okreslong ilos¢
energii (kalorii) na spozyty gram.
+ Tluszcz dostarcza okolo 9 kalorii na
gram.
 Bialko dostarcza okoto 4 kalorii na
gram.
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« Weglowodany dostarczaja okolo
4 kalorii na gram.

Na diecie keto 65-75 procent spo-
zywanych kalorii powinno pochodzi¢
z ttuszczu, okoto 20-25 procent z bialka,
a pozostale okoto 5 procent z weglowo-
danow. Calkowita liczba kalorii, ktore
spozywasz dziennie, powinna by¢ dosto-
sowana do twojego organizmu, poziomu
aktywnosci i celow. Caltkowite spozycie
kalorii zalezy od kilku czynnikéw, w tym:
« biezacej beztluszczowej masy ciala

(catkowita masa ciala minus tkanka

ttuszczowa),

+ codziennych poziomdéw aktywnosci
(pracujesz w biurze, jeste$ kelne-
rem, rywalizujesz jako zawodowy
sportowiec?),

« programu treningowego i rodzaju
treningu.

Cele 0s6b na diecie ketogenicznej
moga obejmowac:
- utrate wagi,
« utrzymanie zdrowej wagi,

Kup ksiazke

- zyskanie mig$ni,
« zarzadzanie poziomem cukru we
krwi.

W internecie dostgpnych jest wiele
kalkulatoréw makroelementéw opar-
tych na zasadzie ketogenicznej. Bedziesz
mogt fatwo i szybko podac¢ swoje liczby
i uzyska¢ natychmiastowe oszacowanie
zapotrzebowania kalorycznego swojego
organizmu. Jedng ze wspanialych zalet
diety keto jest to, ze nie trzeba sledzi¢
kazdej liczby - ale jesli chcesz to robi,
jest to $wietny sposdb na przyspieszenie
postepdow.

Dostosowanie si¢ do keto

By¢ moze styszales o ,,grypie ketonowej”,
ktérej doswiadczajg niektorzy ludzie,
rozpoczynajac diete ketonowa. Wynika
to przede wszystkim z odwodnienia, gdy
organizm wyplukuje séd. Bardzo wazne
jest, aby na poczatku diety keto pi¢ duzo
wody. Mozesz nawet zauwazy¢, ze cze-
$ciej odwiedzasz fazienke, i to normalne!
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Dzieje si¢ tak, poniewaz eliminujesz
duzo przetworzonej zywnosci i zamiast
tego zaczynasz jes¢ wigcej pelnowarto-
$ciowych, naturalnych produktéw. Prze-
tworzona zywnos$¢ ma duzo dodanego
sodu, a nagla zmiana diety powoduje
nagty spadek spozycia tego pierwiastka.

Dodatkowo redukcja weglowodandw
zmniejsza poziom insuliny, co z kolei
kaze nerkom uwolni¢ nadmiar zmaga-
zynowanego sodu. Pomiedzy zmniejsze-
niem spozycia sodu a wyplukiwaniem
nadmiaru zmagazynowanego sodu or-
ganizm zaczyna wydala¢ znacznie wiecej
wody niz zwykle, co konczy si¢ niskim
poziomem sodu i innych elektrolitow.

Gdy tak sie stanie, moga wystapi¢
objawy takie jak zmeczenie, bole glowy,
kaszel, pociaganie nosem, drazliwos¢ i/
lub nudnosci. Ten stan jest ogélnie znany
jako ,,grypa ketonowa”. Nalezy wiedziec,
ze nie jest to prawdziwy wirus grypy.
Nazywa si¢ to grypa ketonowa tylko ze
wzgledu na podobienstwo objawodw, ale
nie jest ani zarazliwa, ani nie jest praw-
dziwym wirusem.

Wiele osob, ktore doswiadczaja tych
objawow, uwaza, ze dieta keto wywolata
u nich chorobe i natychmiast wracaja do
jedzenia weglowodandw. Ale faza grypy
ketonowej w rzeczywisto$ci oznacza,
ze twoj organizm wycofuje si¢ z cukru,
duzych ilosci weglowodandw i przetwo-
rzonej zywnosci oraz dostosowuje si¢ do
tego, by mdc wykorzystywac ttuszcz jako
paliwo. Grypa ketonowa zwykle trwa
zaledwie kilka dni. To czas gdy organizm
dostosowuje sie. Mozesz zlagodzi¢ jej
objawy, tymczasowo dodajac do swojej
diety wigcej elektrolitow.

5 prostych krokéw w drodze
do keto

KROK 1: OCZYSC SWOJA SPIZARKE

Wyrzué stare, wldéz nowe. Posiadanie
w domu kuszacej, niezdrowej zywnosci
jestjedna z najczestszych przyczyn niepo-
wodzenia przy rozpoczynaniu jakiejkol-
wiek diety. Znajdz lokalny bank Zywnosci
lub schronisko dla bezdomnych, ktérym
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mozesz przekaza¢ zywnos¢, i przejrzyj
swoja kuchnie pod katem nastepujacych
produktow:

Skrobie i ziarna: platki zbozowe, maka-
rony, ryz, ziemniaki, kukurydza, owies,
komosa ryzowa, maka, chleb, buleczki,
wrapy, butki i rogaliki.

Stodka zywnos$¢ i napoje: cukier rafino-
wany, napoje gazowane, soki owocowe,
mleko, desery, ciastka, czekolada mlecz-
na, batoniki itp.

Rosliny straczkowe: fasola, groszek i so-
czewica bogate w weglowodany.

Przetworzone wielonienasycone ttusz-
cze i oleje: oleje roslinne i wigkszosé
olejow z nasion, w tym stonecznikowy,
krokoszowy, rzepakowy, sojowy, z pestek
winogron i olej kukurydziany, a takze
tluszcze trans, takie jak tluszcz do pie-
czenia i margaryna - wszystko, co ma
napis ,utwardzony” lub ,czesciowo
utwardzony”.
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ODSWIEZAJACY KOKTAJL
Z JARMUZEM

PORCJE: 1« CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

- 1 szklanka niestodzonego mleka migda-
towego, z nerkowcow lub kokosowego

- Y% $redniego ogdrka obranego i przekro-
jonego wzdtuz na pot

- 1tyzka biatka waniliowego w proszku
(serwatkowego lub weganskiego)

- % limonki obranej i pozbawionej pestek

- 1tyzka nasion konopi

- 1awokado pokrojone w plasterki

- 1 szklanka mrozonego jarmuzu,
bez todyg

- 1tyzka roztopionego oleju kokosowego,

+ 5-6 kropli stewii

« 1 szklanka kostek lodu

W blenderze o duzej mocy potacz mleko,
ogorek, biatko w proszku, limonke, na-
siona konopi, awokado, jarmuz i olej ko-
kosowy. Miksuj przez 30 sekund. Dodaj

KOKTAJLE

stewie i kostki lodu. Miksuj na wysokich
obrotach przez minute¢ i podawaj.

1 porcja (1 koktajl): kalorie: 634; ttuszcz: 46 g
biatko: 21 g; weglowodany ogotem: 32 g;
btonnik: 18 g; weglowodany netto: 14 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 65%; biatko: 15%;
weglowodany: 20%

KOKTAJL ZE SPIRULINA

PORCJE: 1 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

+ 1szklanka petnottustego mleka
kokosowego

- 1tyzka Smietanki kokosowej

+ 11yzeczka obranego i startego Swiezego
imbiru

- Y tyzeczki spiruliny w proszku

« Y% tyzeczki mielonego kardamonu

- Y% tyzeczki mielonego cynamonu

- 1tyzka biatka waniliowego w proszku
(weganskiego lub serwatkowego)

- 1 szklanka kostek lodu

- 1tyzeczka siemienia Inianego
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W blenderze o duzej mocy potacz mleko
kokosowe, $mietanke kokosowy, imbir,
spiruling, kardamon i cynamon. Miksuj
przez 30 sekund. Dodaj bialko w proszku
i kostki lodu. Miksuj na wysokich obro-
tach przez minute. Wlej koktajl do szklan-
ki i posyp siemieniem Inianym. Gotowe.
1 porcja (1 koktajl): kalorie: 708; ttuszcz: 60 g;
biatko: 15 g weglowodany ogotem: 27 g;
btonnik: 7 g weglowodany netto: 20 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 77%; biatko: 8%;
weglowodany: 15%

KOKTAJL Z AWOKADO | MATCHA
PORCJE: 1+ CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

+ % szklanki petnottustego mleka kokoso-
wego w puszce, do podzielenia

+ 1 szklanka niestodzonego mleka
migdatowego + dodatkowa ilos¢ w razie
potrzeby

1% tyzeczki zielonej herbaty matcha
w proszku
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- 1 mate, bardzo dojrzate awokado,
obrane i pozbawione pestki

- 1 miarka bezsmakowego biatka kolage-
nowego w proszku

- % tyzeczki ekstraktu waniliowego

- 1-2 tyzeczki ekstraktu z owocéw mni-
cha lub stodzika bezcukrowego

W malej miseczce nadajacej si¢ do uzyt-
ku w kuchence mikrofalowej podgrzewaj
przez 30 sekund 2 tyzki mleka kokoso-
wego. Rozmieszaj proszek matcha w go-
racym mleku, do uzyskania gladkiej
konsystencji. W blenderze polacz mie-
szanke awokado, matchy i $mietanki, po-
zostate 2 tyzki mleka kokosowego, mleko
migdalowe, kolagen w proszku, wanilie
i stodzik. Miksuj do uzyskania gladkiej
i kremowej konsystencji, w razie potrze-
by dodajac wigcej mleka migdalowego.

1 porcja: kalorie: 424; ttuszcz: 34 g;

biatko: 17 g; weglowodany ogotem: 17 g;
btonnik: 11 g; weglowodany netto: 6 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 72%; biatko: 16%;
weglowodany: 12%

KOKTAJL JAGODOWY Z ZIELENINA

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

+ 1 szklanka wody

« Y szklanki malin

- Y% szklanki rozdrobnionego jarmuzu

+ % szklanki sera Smietankowego

« 1tyzka oleju kokosowego

- 1 miarka biatka waniliowego w proszku

Wodg, maliny, jarmuz, serek $mietan-
kowy, olej kokosowy i biatko w proszku
umie$¢ w blenderze i zmiksuj na gltadka
mase.

1 porcja: kalorie: 436; ttuszcz: 36 g;

biatko: 28 g; weglowodany ogotem: 11 g;
btonnik: 5 g; weglowodany netto: 6 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 70%; biatko: 20%;
weglowodany: 10%

ZIELONY KOKTAJL Z ZIOtAMI

PORCJE: 1 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

+ 1szklanka niestodzonego mleka
migdatowego

+ 1szklanka lodu

- 1 szklanka szpinaku
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- Y szklanki posiekanej $wiezej kolendry
- % szklanki posiekanej Swiezej natki
pietruszki
- % awokado bez pestki i bez skorki
- 11yzka swiezo wycisnietego soku
z limonki
« 3—4 krople ptynnej stewii

W blenderze polacz mleko, 16d, szpi-
nak, pietruszke, kolendre, awokado, sok
z limonki i stewie. Miksuj do uzyskania
gladkiej masy. Podawaj od razu.

1 porcja: kalorie: 208; ttuszcz: 16 g biatko: 5 g;
weglowodany ogotem: 13 g; btonnik: 10 g;
weglowodany netto: 3 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 70%; biatko: 10%;
weglowodany: 20%

KREMOWY KOKTAJL Z JARMUZEM

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

« % szklanki niestodzonego mleka
migdatowego

% szklanki niestodzonego soku
jabtkowego

¥ szklanki lekko ugotowanego na parze
jarmuzu
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W blenderze dokladnie zmiksuj mleko
migdatowe, sok i skorke z limonki, awo-
kado, nasiona konopi, wanilie i stewie.
Dodaj kostki lodu. Miksuj, az masa be-
dzie gtadka i gesta. Podawaj.

1 porcja: kalorie: 114; ttuszcz: 10 g; biatko: 4 g;
weglowodany ogotem: 5 g; bfonnik: 3 g
weglowodany netto: 2 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 71%; biatko: 13%;
weglowodany: 16%

KOKTAJL CYTRYNOWY

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

+ 1 szklanka niestodzonego mleka
migdatowego

+ Y% szklanki mleka kokosowego

- 2 tyzki biatka jaja w proszku

« 1tyzeczka czystego ekstraktu
waniliowego

+ 1tyzeczka ekstraktu z cytryny

- 2 opakowania stewii (po 7 g)

« 2 szklanki kostek lodu

W blenderze doktadnie zmiksuj mleko
migdatowe, mleko kokosowe, biatko jaja
w proszku, wanilie, ekstrakt z cytryny

i stewie. Dodaj 16d. Miksuj, az masa be-
dzie gtadka i gesta. Podawaj.

1 porcja: kalorie: 172; ttuszcz: 14 g biatko: 6 g;
weglowodany ogoétem: 4 g; btonnik: 1 g
weglowodany netto: 3 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 76%; biatko: 15%;
weglowodany: 9%

KORZENNY KOKTAJL
POMARANCZOWO-PISTACJOWY

PORCJE: 1 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

« % szklanki jogurtu naturalnego typu
greckiego

« Y% szklanki niestodzonego mleka
migdatowego + dodatkowa ilo$¢ w razie
potrzeby

- skorka i sok z 1 klementynki lub
¥ pomaranczy

+ 1tyzka oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia lub oleju MCT

« 1tyzka grubo posiekanych tuskanych
pistacji

« 1-2 tyzeczki ekstraktu z owocow mni-
cha lub stewii (opcjonalnie)

+ % tyzeczki mielonego cynamonu

Kup ksiazke

« Y tyzeczki ekstraktu waniliowego

- Y%-% tyzeczki mielonego ziela angiel-
skiego lub niestodzonej przyprawy
do ciasta dyniowego

W blenderze polacz jogurt, mleko mi-
gdatowe, skorke i sok z klementynki, oli-
we z oliwek, pistacje, ekstrakt z owocow
mnicha (opcjonalnie), ziele angielskie,
cynamon i wanilie. Miksuj do uzyska-
nia gladkiej i kremowej konsystencji,
w razie potrzeby dodajac wiecej mleka
migdatowego.

1 porcja: kalorie: 264; ttuszcz: 22 g; biatko: 6 g;
weglowodany ogotem: 12 g; btonnik: 2 g;
weglowodany netto: 10 g;

makroskladniki: ttuszcz: 73%; biatko: 10%;
weglowodany: 17%

KOKTAJL
SZPINAKOWO-JAGODOWY

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

+ 1 szklanka mleka kokosowego

+ 1 szklanka szpinaku

- % drobno pokrojonego ogorka
angielskiego
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+ % szklanki boréowek

+ 1 miarka biatka w proszku
- 2 tyzki oleju kokosowego
+ 4 kostki lodu

- gafazki miety do dekorag;ji

Mleko kokosowe, szpinak, ogdrek, bo-
réwki, biatko w proszku, olej kokosowy
i 16d umies¢ w blenderze i zmiksuj na
gtadka mase. Udekoruj migta i podawaj.
1 porcja: kalorie: 353; thuszcz: 32 g;

biatko: 15 g weglowodany ogotem: 9 g;
btonnik: 3 g; weglowodany netto: 6 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 76%; biatko: 16%;
weglowodany: 8%

KOKTAJL BOROWKOWY
Z CYTRYNA | IMBIREM

PORCJE: 1 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

- 1 szklanka niestodzonego mleka
migdatowego + dodatkowa ilo$¢ w razie
potrzeby

« Y% szklanki mrozonych borowek

- 2 tyzki oleju kokosowego

« % tyzeczki mielonego imbiru lub 1 tyzka
siekanego Swiezego imbiru

+ 1-2 tyzeczki ekstraktu z owocéw
mnicha lub bezcukrowego stodzika
(opcjonalnie)

- Y tyzeczki ekstraktu waniliowego

- skorka z 1 cytryny

W blenderze potacz mleko migdatowe,
boréwki, olej kokosowy, stodzik (opcjo-
nalnie), wanilie, imbir i skérke z cytryny.
Miksuj do uzyskania gladkiej i kremowej
konsystencji, w razie potrzeby dodajac
wigcej mleka migdatowego.

1 porcja: kalorie: 319; ttuszcz: 30 g; biatko: 2 g;
weglowodany ogétem: 10 g; btonnik: 2 g;
weglowodany netto: 8 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 85%; biatko: 3%;
weglowodany: 12%

KOKTAJL
TRUSKAWKOWO-SZPINAKOWY

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

- 1 szklanka kruszonego lodu,
do podzielenia

- Y% szklanki niestodzonego mleka
migdatowego

« 2 szklanki Swiezego szpinaku

Kup ksiazke
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« ¥ szklanki truskawek
+ 1tyzka oleju kokosowego

W blenderze zmiksuj % szklanki lodu,
mleko migdalowe, szpinak, truskaw-
ki i olej kokosowy. Dodaj pozostate
Y2 szklanki lodu. Miksuj przez minute
lub do uzyskania gtadkiej konsystencji
i podawaj.

1 porcja: kalorie: 215; ttuszcz: 21 g;

biatko: 2,5 g; weglowodany ogotem: 7 g;
btonnik: 3 g; weglowodany netto: 4 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 85%; biatko: 5%;
weglowodany: 10%

KOKTAJL TROPIKALNY

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

+ Y% szklanki mleka kokosowego

« Y% szklanki jogurtu naturalnego typu
greckiego

+ 2 tyzki nasion konopi

- 2 opakowania stewii (po 7 g)

- 1tyzeczka ekstraktu bananowego

+ 2 truskawki

- 2 szklanki kostek lodu


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

74 NAJLEPSZA KSIAZKA KUCHARSKA KETO

1 porcja: kalorie: 506; ttuszcz: 34 g;

biatko: 24 g weglowodany ogotem: 26 g;
btonnik: 9 g; weglowodany netto: 17 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 61%; biatko: 19%;
weglowodany: 20%

CYNAMONOWE PALUSZKI
Z TOSTOW FRANCUSKICH

PORCJE: 16 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE): 35-45 min
+ 15-20 min studzenia

+ 3 tyzki maki Inianej ztotej
+ 1% szklanki maki migdatowej
+ 5tyzek mieszanki granulowane-
go erytrytolu i owocéw mnicha,
do podzielenia
- 1tyzka proszku z tuski psyllium
+ 2 tyzeczki proszku do pieczenia
- Y tyzeczki soli morskiej
- Y tyzeczki gumy ksantanowe;j
- 1 szklanka cieptej wody
+ 4 duze jaja w temperaturze pokojowej,
do podzielenia
- 1tyzka roztopionego oleju kokosowego
+ % szklanki $mietany kremowki
(do ubijania)

+ 1tyzeczka mielonego cynamonu

- 1tyzeczka czystego ekstraktu
waniliowego

+ 3 tyzki masta, do podzielenia

- syrop klonowy bez cukru (opcjonalnie)

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Duzg blache
do pieczenia wyltdz papierem pergamino-
wym. Make Iniang zmiel w miynku do
kawy na drobny proszek. W duzej misce
wymieszaj make migdalows, sproszkowa-
ne siemig Iniane, 3 tyzki stodzika, proszek
z tuski psyllium, proszek do pieczenia, sél
i gume ksantanows. Dodaj ciepla wode,
2 jajka i olej kokosowy. Dokladnie wymie-
szaj gumowa szpatulka, aby wyrobi¢ cia-
sto. Za pomocg mokrej szpatulki rozt6z
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
pomocg noza do pizzy lub zwyklego ostre-
go noza pokrdj upieczone ciasto na pét na
szerokos¢, a nastepnie na paski o szero-
kosci 4 cm. Powiniene$ mie¢ 2 rzedy po
6 paluszkéw. W malej miseczce przygotuj
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plyn jajeczny do smarowania, mieszajac
pozostale 2 jajka, $mietane, cynamon, po-
zostate 2 tyzki stodzika i wanili¢. Na duzej
patelni na $rednim ogniu rozpus¢ tyzke
masta. Zanurz 4 paluszki z tosta fran-
cuskiego w ciedcie jajecznym i smaz do
uzyskania lekko zloto-brazowego koloru
z obu stron lub lgcznie przez 4-5 min.
Zroéb to samo z pozostalym mastem, pa-
luszkami z tosta francuskiego i ciastem.

1 porgja: kalorie: 139; ttuszcz: 13 g; biatko: 4 g;
weglowodany ogoétem: 4 g; btonnik: 2 g;
weglowodany netto: 2 g

makrosktadniki: ttuszcz: 84%; biatko: 12%;
weglowodany: 4%

StODKO-PIKANTNY TOST
Z BURRATA I JAGODAMI

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

« % szklanki mieszanki mrozonych jagéd

- sok z 1 klementynki lub %2 pomaranczy
(okoto % szklanki)

- Y tyzeczki ekstraktu waniliowego

- 1 kromka keto chleba

- 60 g burraty
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W matym rondelku na $redniowysokim
ogniu podgrzewaj mrozone jagody, sok
z klementynki i wanilie, az sie zagotuja.
Zmniejsz ogien do niskiego i gotuj, od
czasu do czasu mieszajac, az plyn si¢
zredukuje, a mieszanina zacznie nabie-
ra¢ konsystencji syropu. Przetnij okragta
kanapke na pol w poziomie i podpiecz
kazdg potéwke w tosterze lub pod opie-
kaczem. Na pdétmisku z obrzezami pokroj
burrat¢ na dwa plasterki, zachowujac
$mietanke. Na wierzchu kazdej okraglej
poléwki kanapki potdz 30-gramowy
plasterek burraty oraz polej §mietanka
i ¥4 szklanki sosu jagodowego.

1 porcja (1 tost): kalorie: 221; thuszcz: 17 g
biatko: 11 g weglowodany ogotem: 6 g;
btonnik: 1 g; weglowodany netto: 5 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 69%; biatko: 20%;
weglowodany: 11%

FRANCUSKI TOST Z BOROWKAMI
BEZ TOSTOW

PORCJE: 6 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE]J: 10 min

+ 1tyzka masta

+ 6 duzych jaj

« Y% szklanki maki migdatowej

- 90 g (6 tyzek) serka mascarpone

- 7 tyzek bezcukrowego syropu o smaku
klonowym, do podzielenia

- Y tyzeczki cynamonu

- Y tyzeczki ekstraktu waniliowego

« % szklanki borowek, do podzielenia

« % szklanki posiekanych orzechéw
pekan, do podzielenia

- 1tyzeczka mieszanki cukierniczej z ery-
trytolem do posypania

Rozgrzej opiekacz do 260-290°C. Na
$redniej patelni zaroodpornej na $rednim
ogniu rozpu$¢ masto. W sredniej misce
ubijaj jajka przez 30 sekund, a nastepnie
dodaj make, mascarpone, tyzke syropu,
cynamon i wanili¢. Rozgnie¢ i mieszaj
tyzka, az wigksze kawalki mascarpone sie

Kup ksiazke
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rozpadng. Mieszanina bedzie grudkowata.
Wlej ja na patelnie i smaz bez mieszania
przez 5 min. Po pierwszych 3 min posyp
polowa boréwek i polowa orzechéw pe-
kan. Przenie$ patelnie do piekarnika na
5 min. Wyjmij z piekarnika i posyp po-
zostalymi boréwkami i orzechami pekan.
Oprosz stodzikiem cukierniczym. Pokroj
na 6 klinéw. Podawaj z syropem.

1 porcja: kalorie: 210; ttuszcz: 17 g; biatko: 9 g;
weglowodany ogotem: 7 g; bfonnik: 2 g
weglowodany netto: 5 g

makrosktadniki: ttuszcz: 73%; biatko: 17%;
weglowodany: 4%

MASLANE JAJKA NA TWARDO

PORCJE: 1 - CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «

CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 25 min

+ 3 duze jaja w temperaturze pokojowej

« 2 tyzeczki masta

« Y tyzeczki soli morskiej

- Y tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

Umies¢ jajka w duzym garnku. Dodaj
tyle zimnej wody, aby przykryla je na
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PIECZONE MUFFINKI JAJECZNE
Z SZYNKA

PORCJE: 2 - CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «

CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 15 min

- spray do gotowania zapobiegajacy
przywieraniu

+ 4 plastry szynki szwarcwaldzkiej

+ 4 duze jaja

- 1tyzeczka suszonej pietruszki

Rozgrzej piekarnik do 205°C. Spryskaj
forme do muffinek. Do kazdego otworu
wlo6z po jednym plasterku szynki, tak aby
zwisala po bokach, i wbij po jednym jaj-
ku. Udekoruj natka pietruszki. Forme do
muffinek wstaw do nagrzanego piekar-
nika. Piecz okolo 15 min, az biatka sie
zetng, ale zoltka bedg nadal ptynne.

1 porcja (2 jajka z 2 plastrami szynki):

kalorie: 221; ttuszcz: 14 g; biatko: 21 g
weglowodany ogétem: 3 g; btonnik: 1g
weglowodany netto: 2 g

MUFFINKI Z JAJKAMI
W KOSZULKACH, SZYNKA
1 ZOLTYM SEREM

PORCJE: 12 sztuk « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 20 min

- spray do gotowania zapobiegajacy
przywieraniu

+ 12 plastréow szynki delikatesowej
(okoto 450 g)

+ 1szklanka rozdrobnionego sera
cheddar

+ 12 duzych jaj

. sol

- Swiezo mielony czarny pieprz

- papryka w proszku (opcjonalnie)

+ 2 lub 3 cebule dymki (tylko zielone
czesci) pokrojone w plasterki

Rozgrzej piekarnik do 205°C. Forme do
muffinek lekko spryskaj sprayem do go-
towania. Na kazdym zaglebieniu umies§¢
plasterek szynki i wcisnij, aby uzyskac
ksztalt kubka. Réwnomiernie podziel
ser na 12 muffinek. Ostroznie wbij
1 jajko do kazdej muffinki, zachowujac

Kup ksiazke

z0ttko w stanie nienaruszonym. Lekko
dopraw sola, pieprzem i szczypta papry-
ki w proszku (opcjonalnie). Piecz przez
18 min lub do momentu, az zéttka beda
takie, jakie lubisz. Jeszcze gorace udeko-
ruj cebulg dymka, a nastepnie przed po-
daniem odstaw do lekkiego ostygniecia.

1 porcja: kalorie: 172; tluszcz: 11 g;

biatko: 15 g weglowodany ogétem: 2 g;
btonnik: 1 g weglowodany netto: 1 g
makrosktadniki: ttuszcz: 59%; biatko: 37%;
weglowodany: 4%

MUFFINKI Z BEKONEM, JAJKAMI
1 ZOLTYM SEREM

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 35 min

- 6 plasterkow bekonu, do podzielenia

+ 4 duze jaja, ubite

« Y% szklanki Smietany kremowki
(do ubijania)

« Yatyzeczki soli

- Y tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

- % szklanki rozdrobnionego sera Monte-
rey Jack, do podzielenia
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Rozgrzej piekarnik do 175°C. Jeden plaster
bekonu zwin w zaglebieniu na babeczke
wokot krawedzi tak, aby zakryl boki. Zréb
to samo z trzema kolejnymi plasterkami
w trzech kolejnych otworach. Pozostale
dwa plastry pokr6j na 5-centymetrowe
kawatki. Umies¢ 2-3 kawatki bekonu na
dnie kazdego wylozonego bekonem za-
glebienia tak, aby kazde byto calkowicie
przykryte. W $redniej misce wymieszaj
jajka, $mietan¢ kremowke, sol i pieprz.
Wlej réwne ilosci mieszaniny jajecznej do
wylozonych bekonem zaglebien. Kazde
pokryj 2 tyzkami sera. Foremke do babe-
czek umies¢ w piekarniku ostroznie, aby
unikng¢ rozlania. Piecz przez 35 min lub
do uzyskania zfoto-brazowego koloru.

1 porcja (1 muffinka jajeczna): kalorie: 359;
ttuszcz: 29 g biatko: 23 g weglowodany
ogotem: 0 g; btonnik: 0 g weglowodany

netto: 0 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 72%; biatko: 25%;
weglowodany: 3%

MUFFINKI Z JAJKAMI
OWINIETE BEKONEM

PORCJE: 3 (na 6 muffinek jajecznych) «
CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE): 20 min

- 6 plasterkow bekonu

+ 11yzeczka oleju z awokado

+ 6 duzych jaj

+ 2 tyzki posiekanej cebuli dymki
+ Y tyzeczki soli

- Y tyzeczki czarnego pieprzu

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Blache do
pieczenia wyldz papierem pergamino-
wym. Umies$¢ na niej plasterki bekonu
i piecz przez 6 min w piekarniku. Wyjmij
plasterki z piekarnika i odstaw do lekkie-
go ostygniecia. Foremke na sze$¢ muffi-
nek nattus¢ olejem z awokado. Ostroznie
umies¢ kazdy plaster bekonu w zagtebie-
niu i delikatnie wcisnij, tworzac kubeczek.
Whbij jedno jajko do kazdego zaglebienia.
Wierzch posyp cebulg dymka, solg i pie-
przem. Piecz przez 12-14 min, az bialko
sie zetnie, ale z6ttko bedzie nadal plyn-
ne. Pozostaw do ostygniecia na 1-2 min,
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a nastepnie ostroznie wyjmij kazda muf-
finke i podawaj.

1 porcja: kalorie: 244; ttuszcz: 18 g;

biatko: 19 g weglowodany ogétem: 1 g;
btonnik: 0 g; weglowodany netto: 1 g
makrosktadniki: ttuszcz: 67%; biatko: 31%;
weglowodany: 2%

MUFFINKI Z BROKULAMI,
BEKONEM | JAJKAMI

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 15 min

+ 12 duzych jaj

+ s6l morska

- $wiezo mielony czarny pieprz

- 1 szklanka ugotowanych rézyczek
brokutow

+ 240 g bekonu ugotowanego
i rozdrobnionego

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Foremke
do muffinek wyt6z papilotkami. W du-
zej szklanej miarce lub dzbanku ubijj
jajka. Dopraw solg i pieprzem. W16z
brokuly i ugotowany bekon do zagle-
bienn. Do kazdego wlej mase jajeczng.
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« % szklanki majonezu

+ 4 duze jaja

+ % tyzeczki koszernej soli

- Y tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

« Y tyzeczki papryki w proszku

- 2 szklanki drobno pokrojonego ugoto-
wanego kurczaka

« Y% szklanki rozdrobnionego sera cheddar

+ 3 cebule dymki pokrojone w plasterki

Rozgrzej piekarnik do 175°C. W malej
miseczce wymieszaj make migdato-
wa, orzechy pekan, ser cheddar, pieprz
i s6l. Wlej stopione masto i dokladnie
wymieszaj. Mocno i réwnomiernie do-
ci$nij posypke do dna i bokéw 23-cen-
tymetrowego naczynia na ciasto. Piecz
przez 12-15 min lub do momentu, az
krawedzie bedg ztoto-brazowe. W $red-
niej misce dokladnie wymieszaj kwasna
$mietane, majonez, jajka, sol, pieprz i pa-
pryke w proszku. Dodaj kurczaka, ser
cheddar i cebule dymke. Dokladnie wy-
mieszaj. Wlej mieszanine do upieczone-
go spodu z kruchego ciasta. Piecz przez

40-45 min lub do zestalenia. Pozostaw
do ostygniecia na co najmniej 20 min
przed krojeniem.

1 porcja: kalorie: 369; ttuszcz: 29 g;

biatko: 20 g; weglowodany ogotem: 7 g;
btonnik: 2 g; weglowodany netto: 5 g

makrosktadniki: ttuszcz: 71%; biatko: 22%;
weglowodany: 7%

BURRITO SNIADANIOWE
W MISECZCE

PORCJE: 6 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 15 min

+ 450 g kietbasy Sniadaniowej

- 8 duzych jaj, ubitych

- sol

- $wiezo mielony czarny pieprz

- 1 szklanka rozdrobnionego sera
cheddar

-+ 1awokado pokrojone w kostke

« Y% szklanki salsy

« % szklanki kwasnej $mietany

+ 2 lub 3 cebule dymki pokrojone
w plasterki

Kup ksiazke

Na duzej patelni na srednim ogniu usmaz
kielbase $niadaniows, dzielac ja na male
kawalki, az si¢ zrumienia. Zdejmij z pa-
telni i podziel na 6 misek. W $redniej
misce ubij jajka, dopraw sola i pieprzem.
Odlej z patelni wszystko oprocz oko-
to tyzki ttuszczu. Dodaj jajka i smaz na
srednim ogniu, regularnie mieszajac, aby
sie polaczyly. Podziel je na 6 misek. Do
kazdej dodaj ser, awokado, salse, kwasna
$mietane i cebule dymke.

1 porcja: kalorie: 455; ttuszcz: 35 g;

biatko: 26 g; weglowodany ogotem: 8 g;
btonnik: 3 g; weglowodany netto: 5 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 70%; biatko: 23%;
weglowodany: 7%

KLASYCZNE BAROWE
PLACKI ZIEMNIACZANE

PORCJE: 6 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 30 min

- 3 szklanki rzodkiewek

« % szklanki bardzo rozdrobnionego
parmezanu

- 2 duze jaja
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- Y tyzeczki soli

- Y2 tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

- spray do gotowania zapobiegajacy
przywieraniu lub olej

Rozgrzej piekarnik do 75°C. Zetrzyj
rzodkiewki na tarce. Umie$¢ je w misce
nadajacej si¢ do uzytku w kuchence mi-
krofalowej, przykryj talerzem i wstaw na
3 min do kuchenki mikrofalowej usta-
wionej na maksymalng moc. Odstaw do
ostygniecia. Wyldz rzodkiewki na czysta
sciereczke lub gaze i dobrze odcisnij, aby
usung¢ jak najwiecej plynu, a nastepnie
umies$¢ je z powrotem w misce. Dodaj
jajka, ser, sol i pieprz. Dokladnie wymie-
szaj widelcem. Rozgrzej duzg patelnie
z nieprzywierajaca powloka na $rednio-
wysokim ogniu i pokryj ja sprayem do
gotowania. Z mieszanki rzodkiewkowej
uformuj 6 kotlecikéw i splaszcz je tak
bardzo, jak to mozliwe. Smaz 3 kotleciki
na raz na $rednim ogniu przez 4-5 min
z kazdej strony lub do momentu, gdy
beda rumiane i chrupiace.

1 porcja: kalorie: 68; ttuszcz: 4 g; biatko: 5 g;
weglowodany ogotem: 3 g; btonnik: 1 g
weglowodany netto: 2 g;

makrosktadniki: thuszcz: 52%; biatko: 30%;
weglowodany: 18%

SZAKSZUKA

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min »
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 30 min

- % szklanki + 2 tyzki oliwy z oliwek
z pierwszego ttoczenia, do podzielenia

« % malej z6ttej cebuli pokrojonej
w drobng kostke

- 1 czerwona papryka pokrojona w drob-
na kostke

+ 1 puszka rozgniecionych pomidoréw
z sokami (420 g)

- 180 g mrozonego szpinaku, rozmrozo-
nego i osuszonego z nadmiaru ptynu
(okoto 1% szklanki)

« 2 zabki czosnku, drobno posiekane

« 11yzeczka wedzonej papryki w proszku

- 1tyzka grubo posiekanych kaparow

+ 1-2 tyzeczki ptatkéw czerwonej papryki
(opcjonalnie)

+ 6 duzych jaj

Kup ksiazke

SNIADANIA 117

- Y tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

+ % szklanki pokruszonego sera feta
lub koziego

- Y% szklanki posiekanej Swiezej pietruszki
naciowej lub kolendry

Rozgrzej opiekacz do 205°C. Na $red-
niej, glebokiej patelni zaroodpornej na
sredniowysokim ogniu rozgrzej 2 tyzki
oliwy z oliwek. Dodaj cebule i papryke.
Smaz przez 5-8 min, az zmigkng. Do-
daj rozgniecione pomidory i ich soki,
V2 szklanki oliwy z oliwek, szpinak, czo-
snek, papryke w proszku, platki czer-
wonej papryki (opcjonalnie) i kapary,
doktadnie mieszajac. Doprowadz do
wrzenia, nastepnie zmniejsz ogien do ni-
skiego, przykryj i gotuj na wolnym ogniu
przez 5 min. Odkryj patelnie i delikatnie
whbij jajka do sosu tak, aby sie nie styka-
ty. Dopraw pieprzem, przykryj i smaz
przez 8-10 min, az zbltka sie zetng.
Odkryj patelni¢ i posyp pokruszonym
serem. Przenie§ do piekarnika i opiekaj
przez 3-5 min w temperaturze 205°C,
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« 1tyzeczka soli morskiej

+ Y% szklanki Smietany kremowki
(do ubijania)

- 1 szklanka kwasnej Smietany

» 2 puszki zielonych papryczek chili
(po 210 g) odsaczonych i posiekanych

« 6 kropli ekstraktu z chleba kukurydzia-
nego OOOFlavours

+ 4 duze jaja, ubite, w temperaturze
pokojowe;j

- % szklanki (1 kostka) roztopionego
niesolonego mastfa + 1 tyzka

+ 1 szklanka rozdrobnionego sera ched-
dar, do podzielenia

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Pustg ze-
liwna patelni¢ wstaw do nagrzanego
piekarnika na 10 min. W $redniej misce
polacz make migdalows, stodzik, pro-
szek do pieczenia i s6l. Odstaw na bok.
W duzej misce polacz $mietang kremdow-
ke do ubijania, kwasng $mietane, zielone
papryczki chilli, ekstrakt z chleba kuku-
rydzianego i jajka. Dokladnie wymie-
szaj. Wsyp suche sktadniki do mokrych
i doktadnie wymieszaj. Dodaj ¥4 szklanki

roztopionego masla i doktadnie wymie-
szaj. Nastepnie dodaj % szklanki sera
cheddar. Ostroznie wyjmij goraca zeliw-
ng patelni¢ i umie$¢ na niej pozostala tyz-
ke masta. Obracaj mastem, aby pokry¢ jej
dno i boki. Ciasto na chleb kukurydziany
wyldz na goraca, natluszczong patelnie.
Na wierzchu umies$¢ pozostate V2 szklan-
ki sera cheddar. Piecz przez 30-35 min.
Przed pokrojeniem w kliny pozostaw do
ostygniecia na patelni przez 10 min.

1 porcja: kalorie: 335; thuszcz: 31 g; biatko: 9 g;
weglowodany ogotem: 9 g; btonnik: 3 g
weglowodany netto: 6 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 83%; biatko: 11%;
weglowodany: 6%

BULECZKI SCONES Z BEKONEM
| SEREM CHEDDAR

PORCJE: 10 sztuk « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «

CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 25-30 min

+ czas studzenia

« % szklanki (% kostki) niesolonego masta
stopionego i schtodzonego + 1 tyzka
stotowa do nattuszczenia patelni

+ 3 duze jaja w temperaturze pokojowej

Kup ksiazke

- Y szklanki petnottustej kwasnej
Smietany

- 1% szklanki przesianej maki migdatowej

« Y2 szklanki maki kokosowej

- 1% tyzeczki proszku do pieczenia

- Y2 tyzeczki soli morskiej

« Y% szklanki rozdrobnionego sera ched-
dar, do podzielenia

« 4 plastry pokruszonego gotowanego
bekonu, do podzielenia

- 2 tyzki posiekanego szczypiorku

Rozgrzej piekarnik do 190°C. 23-cen-
tymetrowa zeliwng patelni¢ nattusé
maslem. W duzej misce za pomoca
miksera elektrycznego polacz masto,
kwasng $mietane i jajka. Dodaj make
migdalows, make kokosowsg, proszek do
pieczenia i sol. Dokladnie wymieszaj gu-
mowg szpatutka. Nastepnie dodaj 2 tyzki
sera cheddar i 2 plastry ugotowanego
rozdrobnionego bekonu. Rozt6z ciasto
na patelni. Posyp pozostalymi 2 lyzka-
mi sera cheddar, pozostalymi 2 pla-
strami bekonu i szczypiorkiem. Piecz
przez 25-30 min lub do momentu, az
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wykataczka wbita w srodek wyjdzie czy-
sta. Pozostaw do calkowitego ostygniecia
na patelni, a nastepnie pokrdj w kliny do
podania.

1 porcja: kalorie: 250; ttuszcz: 21 g; biatko: 9 g;
weglowodany ogétem: 9 g; btonnik: 4 g;
weglowodany netto: 5 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 76%; biatko: 14%;
weglowodany: 10%

BULECZKI SCONES Z MALINAMI

PORCJE: 8 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 15 min

- 1 szklanka maki migdatowej

+ 2 duze jaja, ubite

« % szklanki stodzika Splenda, stewii
lub innego zamiennika cukru

+ 1% tyzeczki czystego ekstraktu
waniliowego

- 1% tyzeczki proszku do pieczenia

« Y% szklanki malin

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Blache do
pieczenia wyldz papierem pergamino-
wym. W duzej misce polacz make mi-
gdatowa, jajka, stodzik Splenda, wanilie

i proszek do pieczenia. Do miski dodaj
maliny i delikatnie wymieszaj. Na wy-
fozong papierem pergaminowym bla-
che do pieczenia pot6z 2-3 lyzki ciasta
na buleczke. Piecz przez 15 min lub do
lekkiego zrumienienia. Wyjmij blache
z piekarnika. Umies$¢ buleczki scones na
kratce do ostygniecia na 10 min.

1 porcja (1 buteczka scone): kalorie: 133;
ttuszcz: 9 g; biatko: 2 g weglowodany
ogotem: 4 g; btonnik: 2 g weglowodany
netto: 2 g

makrosktadniki: ttuszcz: 77%; biatko: 15%;
weglowodany: 8%

BULECZKI SCONES
Z MIESZANKA JAGOD
W POLEWIE CYTRYNOWE]

PORCJE: 10 sztuk » CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 25-30 min
+ czas studzenia
Na buteczki scones
« Y% szklanki (%2 kostki) stopionego
i schtodzonego niesolonego masta
+ 1tyzka do nattuszczenia patelni
+ 3 duze jaja w temperaturze pokojowej

Kup ksiazke

WYPIEKI 149

+ Y% szklanki mieszanki granulowanego
erytrytolu i owocdw mnicha

« % tyzeczki ptynnego ekstraktu z cytryny

« ¥ szklanki petnottustej kwasnej
Smietany

« 1% szklanki przesianej maki migdatowej

« Y2 szklanki maki kokosowej

+ 1% tyzeczki proszku do pieczenia

« Y% tyzeczki soli morskiej

« Y% szklanki boréwek (Swiezych lub
mrozonych)

« Y% szklanki malin (Swiezych lub
mrozonych)

« Y% szklanki pokrojonych truskawek
(Swiezych lub mrozonych)

Na lukier cytrynowy

« % szklanki mieszanki cukierniczej z ery-
trytolem i owocami mnicha

« 2 tyzki $wiezo wycisnietego soku
z cytryny

« % tyzeczki ptynnego ekstraktu z cytryny

+ 1-2 tyzki $mietanki kremowki
(do ubijania)

« % tyiki startej skorki z cytryny
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Doktadnie wymieszaj. Do mokrych
sktadnikéw dodawaj po jednym jajku,
miksujac po kazdym dodaniu. Wsyp
suche skladniki do mokrego ciasta i do-
ktadnie zmiksuj. Dodaj zurawine. Ciasto
naléz tyzka lub wlej do foremek na muf-
finy, az beda wypelnione w nieco ponad
trzech czwartych. Piecz przez 20-28 min
lub do momentu, az wykataczka wbita
w $rodek wyjdzie czysta. Pozostaw na
kratce na okofo 15 min do catkowite-
go ostygniecia przed glazurowaniem.
W $redniej misce dokladnie wymieszaj
stodzik, sok z cytryny, $mietane kre-
moéwke, skorke z pomaranczy i ekstrakt
pomaranczowy. Po catkowitym ostygnie-
ciu muffinek polej je glazura. Jesli zamie-
rzasz je zamrozi¢, pomin glazure.

1 porcja: kalorie: 111; ttuszcz: 10 g; biatko: 4 g;
weglowodany ogétem: 3 g; btonnik: 1g
weglowodany netto: 2 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 81%; biatko: 14%;
weglowodany: 5%

NAJLEPSZA KSIAZKA KUCHARSKA KETO

MUFFINKI NALESNIKOWE

PORCJE: 6 sztuk « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 15 min

- spray do gotowania zapobiegajacy
przywieraniu (opcjonalnie)

« Y% szklanki maki kokosowej

« % tyzeczki cynamonu

- Y tyzeczki sody oczyszczonej

- szczypta soli morskiej

- 3duzejaja

+ % szklanki mleka kokosowego

« 2 tyzki bezcukrowego syropu
klonowego

« Y tyzeczki ekstraktu waniliowego

« 6 tyzek (% kostki) masta do podania

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Forme na
6 muflinek pokryj sprayem do gotowa-
nia lub wyt6z papilotkami i odstaw na
bok. W malej miseczce wymieszaj make
kokosowg, cynamon, sode oczyszczo-
ng i s6l. W $redniej misce ucieraj jajka,
mleko kokosowe, syrop i wanilie, az beda
puszyste. Wlej mieszanine maki do mie-
szanki jaj i mieszaj tylko do polgczenia.

Kup ksiazke

Ciasto bedzie grudkowate. Wyt6z réwne
ilosci masy do przygotowanych foremek
na muffinki. Piecz przez 15 min. Odstaw
na kilka min, a nastepnie posmaruj kaz-
da muffinke % tyzki masta.

1 porcja (1 muffinka): kalorie: 208;
ttuszcz: 17 g biatko: 5 g weglowodany
ogodtem: 9 g; btonnik: 6 g weglowodany
netto:3 g

makrosktadniki: ttuszcz: 73%; biatko: 10%;
weglowodany: 17%

MUFFINKI
BANANOWO-ORZECHOWE

PORCJE: 12 sztuk « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE): 25 min

- 2% szklanki drobnej maki migdatowej

- Y% tyzeczki sody oczyszczonej

- Y tyzeczki soli morskiej

« 1tyzeczka mielonego cynamonu

- 1% tyzeczki ekstraktu bananowego

- 2 duze jaja w temperaturze pokojowej

- 120 g petnottustej kwasnej Smietany

« Y% szklanki bezcukrowego syropu klono-
wego + 2 tyzki, do podzielenia
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- % szklanki posiekanych orzechéw
wioskich + 2 tyzki, do podzielenia
- 1tyzka roztopionego masta

Rozgrzej piekarnik do 160°C. Foremke na
12 muffinek wyléz papilotkami. W duzej
misce wymieszaj make migdatowa, sode
oczyszczona, s0l i cynamon. W innej du-
zej misce polacz ekstrakt bananowy, jaj-
ka, kwasna $mietane i ¥ szklanki syropu.
Powoli wlej mokra mieszanke do suchej
i doktadnie wymieszaj. Dodaj ¥ szklan-
ki orzechéw wtoskich. Wyléz réwne
ilosci masy na muffinki do foremek.
Piecz przez 20-25 min, az wykataczka
wbita w srodek muffinki wyjdzie czysta.
Przet6z na kratke do studzenia. W ma-
tej miseczce wymieszaj pozostale 2 tyz-
ki syropu, 2 tyzki orzechéw wioskich
i roztopione masto. Gdy muffiny beda
wystarczajaco chlodne, aby mozna je
bylo trzymac w rekach, posyp je réwno-
miernie mieszanka orzechéw wtoskich
i podawaj od razu.

1 porcja (1 muffinka): kalorie: 224;
ttuszcz: 18 g biatko: 7 g weglowodany
ogobtem: 12 g; btonnik: 8 g weglowodany
netto: 4 g

makrosktadniki: ttuszcz: 69%; biatko: 11%;
weglowodany: 20%

MUFFINKI Z ZIELENINA
| PARMEZANEM

PORCJE: 8 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE]J: 20 min

Na kapuste

+ 1% tyzki masta

- 1z3bek czosnku, drobno posiekany

+ 1% szklanki mrozonej posiekanej
kapusty

Na muffinki

+ 4 duze jaja

- Y% szklanki maki migdatowej

« Y% szklanki maki kokosowej

« Y tyzeczki cebuli w proszku

« Y tyzeczki czosnku w proszku

- s tyzeczki pieprzu cayenne

- 2% tyiki stopionego masta

- 2 tyzki kwasnej Smietany

Kup ksiazke

WYPIEKI 157

« 3 chrupiace plastry ugotowanego beko-
nu, drobno pokrojone

- 2 tyzki rozdrobnionego parmezanu
+ dodatkowa ilo$¢ do posypania
(opcjonalnie)

Na $redniej patelni na $rednim ogniu
rozpus$¢ masto. Dodaj kapuste i czosnek.
Smaz przez 7-10 min do migkkosci. Od-
staw do ostygniecia. Rozgrzej piekarnik
do 175°C. Przygotuj standardowa fo-
remke na 8 muffinek. W duzej misce za
pomoca elektrycznego miksera recznego
ubijaj jajka okolo 2 min, az stang si¢ ja-
sne i pieniste. Dodaj make migdalowa
i kokosowa, cebule w proszku, czosnek
w proszku, cayenne, roztopione maslo
i kwasng $mietang¢. Dokfadnie zmiksuj
na $rednich obrotach, co najmniej raz
zeskrobujac boki. Wmieszaj parmezan,
bekon i schtodzong kapuste. Za pomoca
miarki lub tyzki do ciastek rownomiernie
wioz ciasto do przygotowanych foremek
na muffinki. Jesli 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
1 JAJKIEM

PORCJE: 4 - CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «

CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 20 min

+ 3 szklanki wody

- 3 szklanki bulionu warzywnego

+ 3 tyzki biatej pasty miso

- 5-centymetrowy kawatek swiezego
imbiru obrany i posiekany

+ 4 mtode kapusty bok choy przyciete
i pokrojone w ¢wiartki

- 2 szklanki grzybow shiitake pokrojo-
nych w cienkie plasterki

« 2 zabki czosnku pokrojone w bardzo
cienkie plasterki

- 1 opakowanie twardego tofu (420 g)
odsaczonego i pokrojonego w kostki
wielkosci kesa

+ 2 szklanki spirali z cukinii (lub cukinii
pokrojonej w cienkie plasterki, jesli
wolisz)

» 2 jajka ugotowane na twardo, obrane
i pokrojone w ¢wiartki

- 2 arkusze wodorostow nori pokrojone
w 5-centymetrowe bardzo cienkie paski

+ % szklanki oleju z awokado lub oliwy
z oliwek
- 2 tyzki oleju z prazonych nasion sezamu

W duzym rondlu na duzym ogniu zagotuj
wode i bulion warzywny. Zmniejsz ogien
do niskiego, dodaj past¢ miso i imbir.
Wymieszaj. Przykryj i gotuj na wolnym
ogniu przez 2 min. Dodaj bok choy, pie-
czarki i czosnek. Du$ pod przykryciem
kolejne 5 min lub do miekkosci warzyw.
Zdejmij z ognia i wmieszaj pokrojone
w kostke tofu i cukinig. Rozlej zupe do
misek. Do kazdej dodaj 2 ¢wiartki jajka
i paski wodorostéw. Kazda skrop tyzka
oleju z awokado i % tyzeczki oleju seza-
mowego. Podawaj na cieplo.

1 porcja: kalorie: 378; ttuszcz: 29 g;

biatko: 17 g; weglowodany ogétem: 14 g;
btonnik: 6 g; weglowodany netto: 8 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 69%; biatko: 18%;
weglowodany: 13%

Kup ksiazke

WEGETARIANSKA FRANCUSKA
ZUPA CEBULOWA

PORCJE: 6 - CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 30 min
« 1tyzka masta
+ 2 duze biate cebule pokrojone
w plasterki
- 6 szklanek bulionu warzywnego
- 1tyzka posiekanego czosnku
- ¥ tyzeczki soli
+ 11is¢ laurowy
- 2 szklanki rozdrobnionego sera Gruyére

W duzym garnku na $rednim ogniu roz-
pus¢ masto i smaz cebule przez 4-5 min,
az si¢ zeszkli. Dodaj bulion, czosnek, sol
ilis¢ laurowy. Doprowadz zupe do wrze-
nia i gotuj przez 20-25 min lub do mo-
mentu, az cebula bedzie bardzo migkka.
Posyp serem.

1 porcja (1 szklanka): kalorie: 222;

ttuszcz: 14 g biatko: 16 g weglowodany
ogotem: 8 g; bfonnik: 1 g weglowodany
netto: 7 g

makrosktadniki: ttuszcz: 57%; biatko: 29%;
weglowodany: 14%
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FRANCUSKA ZUPA CEBULOWA

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 80 min

- 2 tyzki masta

« 2 tyzki oliwy z oliwek

- 3 76tte cebule przekrojone na pot
i pokrojone w cienkie plasterki

- szczypta soli morskiej

« % szklanki wytrawnego czerwonego
wina

+ 11 bulionu z kosci wotowych

- 1 gafazka Swiezego tymianku

- 1 gafazka Swiezego rozmarynu

Duzy garnek rozgrzej na $rednim ogniu.
Roztop w nim maslo i oliwe z oliwek. Do-
daj cebule i dopraw sola. Przykryj i gotuj
przez 30 min. Zdejmij pokrywke i kon-
tynuuj gotowanie jeszcze okoto 30 min,
az cebula bedzie zloto-brazowa. Wlej
czerwone wino, bulion, tymianek i roz-
maryn. Doprowadz do wrzenia i gotuj
przez 20 min. Usun ziola. Pozostaw do
ostygniecia na 10 min przed podaniem.

1 porcja: kalorie: 185; ttuszcz: 13 g; biatko: 7 g;
weglowodany ogotem: 9 g; btonnik: 2 g;
weglowodany netto: 7 g;

makrosktadniki: thuszcz: 63%; biatko: 12%;
weglowodany: 15%

ZUPA Z RZEPA | TYMIANKIEM

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min »
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 20 min

- 2 tyzki oliwy z oliwek

+ 560 g rzepy (okoto 4 srednie sztuki)
obranej i pokrojonej w kostke

- 1tyzeczka suszonego tymianku

« ¥ tyzeczki cebuli w proszku

+ 3 szklanki bulionu z kurczaka

+ 5ol

- Swiezo mielony czarny pieprz

- 2 cebule dymki, zielona i biata czes¢
drobno pokrojone

» listki Swiezego tymianku do dekoracji

W duzym garnku na $rednim ogniu roz-
grzej olej. Dodaj rzepe, tymianek i cebule
w proszku. Przykryj i gotuj okoto 10 min
lub do momentu, az rzepa bedzie migkka.
Dodaj bulion i doprowadz do wrzenia.

Kup ksiazke

ZUPY 181

Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu
pod przykryciem przez 10 min. Uzyj
blendera zanurzeniowego, aby zmikso-
waé wszystko na gladka mase. Dopraw
sola i pieprzem do smaku. Rozlej do mi-
seczek, posyp cebulg dymka i udekoruj

tymiankiem.

1 porcja: kalorie: 111; ttuszcz: 7 g; biatko: 2 g;
weglowodany ogotem: 10 g; bfonnik: 3 g
weglowodany netto: 7 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 57%; biatko: 7%;
weglowodany: 36%

ZUPA KREM Z POMIDOROW

PORCJE: 3 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 15 min

+ 1 puszka pokrojonych w kostke niesolo-
nych pomidoréw (435 g)

+ 1 szklanka bulionu z kosci kurczaka

. Y tyzeczki soli

« Y tyzeczki suszonego tymianku

+ % tyzeczki czosnku w proszku

- szczypta mielonej gatki muszkatotowej

« % szklanki Smietany kremowki
(do ubijania)
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z imbirem i tamari. Gdy bulion bedzie
goracy, dodaj szpinak, brokuly, pieczar-
ki, marchewke i cebule dymke. Gotuj na
wolnym ogniu przez kilka minut, tylko
do momentu, az warzywa zaczng robié¢
si¢ miekkie. Wmieszaj makaron shira-
taki, a nastepnie zdejmij garnek z ognia
i rozlej zupe do miseczek. Do kazdej
dodaj kapuste, kietki, bazylie, kolendre,
miete i klin limonki.

1 porcja: kalorie: 47; ttuszcz: 0 g biatko: 3 g
weglowodany ogotem: 10 g; bfonnik: 3 g
weglowodany netto: 7 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 0%; biatko: 23%;
weglowodany: 77%

ROSOL Z KURCZAKA
Z MAKARONEM

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE]J: 15 min

- 2 tyzki oliwy z oliwek

- 2 mtode marchewki pokrojone w kostke

+ 1zabek czosnku, posiekany

« Y% szklanki pokrojonej w kostke biatej
cebuli

+ 2 todygi selera pokrojone w kostke

+ 4 szklanki bulionu z kosci kurczaka

« 2 szklanki rozdrobnionego kurczaka
zrozna

« % tyzeczki suszonego tymianku

« Y fyzeczki suszonego oregano

+ 2 szklanki makaronu z cukinii

- 50l morska

- $wiezo mielony czarny pieprz

W duzym rondlu na $rednim ogniu roz-
grzej oliwe z oliwek. Dodaj marchewki
i gotuj przez 2 min. Wmieszaj czosnek,
cebule i seler. Gotuj okolo 5 min, az
zmigkng. Dodaj bulion, kurczaka, ty-
mianek i oregano. Doktadnie wymieszaj.
Dodaj makaron z cukinii i ponownie
wymieszaj. Doprowadz zupe do wrzenia,
a nastepnie zmniejsz ogien do niskiego
i gotuj na wolnym ogniu okolo 7 min
lub do momentu, az makaron z cukinii
bedzie ugotowany, ale nadal lekko chru-
piacy. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Rozlej zupe do miseczek i podawaj od
razu.

Kup ksiazke

1 porcja (1% szklanki): kalorie: 266;
ttuszcz: 11 g biatko: 26 g weglowodany
ogotem: 8 g; bfonnik: 2 g weglowodany
netto:6 g

makrosktadniki: ttuszcz: 41%; biatko: 49%;
weglowodany: 10%

ROSOL Z KURCZAKA
Z KULKAMI Z MACY

PORCJE: 6 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
+ 2 godz. chlodzenia »
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 30 min

+ 3 duzejaja

« ¥ tyzeczki soli

« 1tyzeczka Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

- 2 szklanki maki migdatowe;j

- 2 tyzki maki kokosowej

- 1tyzeczka proszku do pieczenia

- 11yzka oliwy z oliwek

« 6 szklanek bulionu z kosci kurczaka

+ 1 marchewka rozdrobniona do
dekoracji

W malej miseczce ubijaj jajka, sol
i pieprz przez minute. W duzej mi-
sce wymieszaj make migdatows, make
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kokosowg i proszek do pieczenia. Dodaj
mieszanine jaj i olej do mieszanki maki
i mieszaj tylko do polaczenia. Przecho-
wuj w lodéwce pod przykryciem przez
2 godz. lub maksymalnie przez noc. Po
schiodzeniu ciasta umies¢ $redni garnek
na kuchence na $rednim ogniu i wlej do
niego bulion z ko$ci. Wyjmij mieszanine
z lodéwki i za pomocg tyzki do ciastek
uformuj w dtoni kulke wielkosci piteczki
do ping-ponga. Zréb to samo z pozostala
masa, formujac w sumie 18 kulek macy.
Gdy bulion si¢ zagotuje, ostroznie wldz
kazda kulke do garnka za pomoca tyzki
cedzakowej, zmniejsz ogien i gotuj przez
30 min. Do kazdej miski wlej chochla
szklanke bulionu i dodaj 3 kulki macy.
Udekoruj rozdrobniong marchewka.

1 porcja: kalorie: 297; thuszcz: 21 g

biatko: 19 g weglowodany ogotem: 8 g;
btonnik: 6 g; weglowodany netto: 2 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 64%; biatko: 26%;
weglowodany: 3%

ROSOL Z KURCZAKA
Z PASKAMI TORTILLI

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE]J: 30 min

- 2 tyzki oleju z awokado

- Y% $redniej cebuli pokrojonej w kostke

« % czerwonej papryki pokrojonej
w kostke

- 1z3bek czosnku, posiekany

- Y szklanki pokrojonych w kostke pomi-
doroéw, swiezych lub z puszki

« 1tyzka przyprawy do taco

+ 4 szklanki bulionu z kurczaka

- 1tyzka posiekanej swiezej kolendry

- 3 ugotowane udka kurczaka bez kosci,
rozdrobnione widelcem

+ sok z % limonki

- % awokado bez pestki, obrane i pokro-
jone w kostke

W $rednim garnku na $rednim ogniu
rozgrzej olej. Dodaj cebule, papryke
i czosnek. Smaz przez 5-7 min, az bedg
miekkie. Dodaj pomidory i przyprawe
do taco. Dokladnie wymieszaj. Gotuj

Kup ksiazke
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przez 2-3 min. Dodaj bulion z kurczaka
i kolendre. Wszystko razem wymieszaj.
Doprowadz zupe do wrzenia, nast¢pnie
zmniejsz ogien do niskiego i gotuj przez
20 min. Do garnka dodaj ugotowanego
kurczaka i sok z limonki. Dokladnie wy-
mieszaj. Udekoruj pokrojonym w kostke
awokado, dodatkowym sokiem z limon-
ki lub dodatkowg kolendrg.

1 porcja (2 szklanki): kalorie: 529; ttuszcz: 41 g
biatko: 31 g weglowodany ogotem: 9 g;
btonnik: 4 g; weglowodany netto: 5 g
makrosktadniki: ttuszcz: 70%; biatko: 23%;
weglowodany: 7%

LIMONKOWY CHOWDER FIESTA
Z KURCZAKA

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE): 50 min

+ 2 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia

+ 225 g udek kurczaka bez kosci i bez
skory, pokrojonych w kostke

- 1 papryczka jalapefio pokrojona
w kostke
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makrosktadniki: ttuszcz: 76%; biatko: 16%;
weglowodany: 8%

TRADYCY)JNA SALATKA GRECKA

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

- 2 duze ogorki angielskie

+ 4 pomidory rzymskie pokrojone
w ¢wiartki

- 1zielona papryka pokrojona na
2,5—4-centymetrowe kawatki

+ % matej czerwonej cebuli pokrojonej
w cienkie plasterki

-+ 120 g oliwek Kalamata bez pestek

« Y% szklanki oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia

« 2 tyzki Swiezo wycisnigtego soku
z cytryny

- 1tyzka czerwonego octu winnego

- 1tyzka posiekanego swiezego oregano
lub 1 tyzeczka suszonego oregano

« Y% tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

- 120 g pokruszonego tradycyjnego sera
feta

Pokroj ogorki wzdluz na poét, a nastep-
nie w polksiezyce o grubosci 1,5 cm.
Umies$¢ w duzej misce. Dodaj pokrojone
w ¢wiartki pomidory, papryke, czerwo-
ng cebule i oliwki. W matlej miseczce
wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny,
ocet, oregano i pieprz. Skrop warzywa
i doktadnie wymieszaj. Wyt6z na péimi-
ski i dodaj 30 g fety.

1 porcja: kalorie: 278; ttuszcz: 22 g; biatko: 8 g;
weglowodany ogotem: 12 g; btonnik: 4 g;
weglowodany netto: 8 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 71%; biatko: 13%;
weglowodany: 16%

SALATKA GRECKA
W SRODKU TYGODNIA

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

- 8 szklanek grubo posiekanej sataty
rzymskiej

+ 120 g pokruszonego sera feta

« % szklanki marynowanych warzyw na
przystawke lub marynowanych serc
karczochéw

- 20 oliwek Kalamata bez pestek

Kup ksiazke

- 2 tyzki posiekanego Swiezego oregano
lub rozmarynu albo 2 tyzeczki suszone-
go oregano

- % szklanki oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia

- sok z 1 cytryny (okoto 2 tyzek)

- Y tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu lub ptatkow czerwonej papryki

W duzej misce wymieszaj salate, fete, wa-
rzywa na przystawke, oliwki i oregano.
Skrop oliwg z oliwek, a nastepnie sokiem
z cytryny. Posyp pieprzem. Dokladnie
wymieszaj i podawaj od razu.

1 porcja: kalorie: 300; ttuszcz: 27 g; biatko: 6 g;
weglowodany ogotem: 10 g; btonnik: 3 g;
weglowodany netto: 7 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 81%; biatko: 8%;
weglowodany: 11%

ENERGETYZUJACA SALATKA
Z RUKOLI

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

- % szklanki oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia
- 1tyzka czerwonego octu winnego
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- skorka i sok z 2 klementynek lub 1 po-
maranczy (2-3 tyzki)

« Y tyzeczki sol

- Y% tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

- 8 szklanek mtodej rukoli

- 1 szklanka grubo posiekanych orzechow
wioskich

« 1 szklanka pokruszonego koziego sera

- Y% szklanki nasion granatu

W malej miseczce wymieszaj oliwe
z oliwek, skorke i sok, ocet, sdl i pieprz.
Odstaw na bok. Aby przygotowac salatke
do podania, w duzej misce polacz ruko-
le, orzechy wtoskie, kozi ser i nasiona
granatu. Skrop dressingiem i doktadnie
wymieszaj.

1 porcja: kalorie: 444; thuszcz: 40 g;

biatko: 10 g; weglowodany ogotem: 11 g;
btonnik: 3 g; weglowodany netto: 8 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 81%; biatko: 9%;
weglowodany: 10%

SALATKA Z TUNCZYKIEM
I JICAMA ORAZ DRESSINGIEM
MIETOWO-OG()RKOWYM

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE]J: 10 min

+ 1% szklanki mleka kokosowego z puszki

- Y% ogorka angielskiego pokrojonego na
kawatki

« Y% szklanki lisci miety

« 2 tyzeczki Swiezo wycisnietego soku
z cytryny

- 1tyzeczka stodzika Swerve

« % tyzeczki mielonej kolendry

« 2 tyzki oliwy z oliwek

- 110 g surowego fileta z tunczyka

+ 4 szklanki mieszanej zieleniny

- 1jicama obrana i rozdrobniona

- 3 mtode kapusty bok choy
poszatkowane

- 2 cebule dymki, biata i zielona czes¢
pokrojone w cienkie plasterki

- Y% szklanki pokruszonego koziego sera
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W blenderze umie$é mleko kokosowe,
ogorek, miete, sok z cytryny, Swerve
i kolendre. Miksuj pulsacyjnie, az masa
bedzie gtadka. Na malej patelni na $re-
dniowysokim ogniu podgrzej oliwe z oli-
wek. Smaz na niej tunczyka okoto 10 min,
az bedzie usmazony w $rodku, obracajac
raz. Pokrdj i odt6z na bok. W duzej misce
polacz mieszanke zieleniny, jicame i bok
choy. Dodaj do satatki % sosu i doklad-
nie wymieszaj. U6z j3 na czterech taler-
zach i dodaj na wierzch tunczyka, cebule
dymke i kozi ser. ROwnomiernie miedzy
talerze podziel pozostaly sos, kropiac
nim po wierzchu. Podawaj.

1 porcja: kalorie: 429; ttuszcz: 31 g

biatko: 18 g weglowodany ogotem: 21 g;
btonnik: 11 g; weglowodany netto: 10 g

makrosktadniki: ttuszcz: 65%; biatko: 17%;
weglowodany: 18%
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SALATKA Z TUNCZYKIEM CURRY
| PESTKAMI DYNI

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

- 1 bardzo dojrzate awokado przekrojone
na pot, bez pestki

+ sok z 1 limonki

- 1tyzka oleju z awokado lub oliwy
z oliwek z pierwszego ttoczenia

- 1tyzeczka curry w proszku

. ¥ tyzeczki soli

+ 1 puszka tunczyka w oleju (120 g)

- 2 tyzki posiekanych swiezych listkow
kolendry

» 2 tyzki prazonych pestek dyni

Za pomoca tyzki zgarnij migzsz awokado
do $redniej miski i dobrze rozgnie¢ wi-
delcem. Dodaj sok z limonki, olej, curry
w proszku i sél. Dokladnie wymieszaj.
Dodaj tunczyka i jego olej, kolendre
i pestki dyni. Wymieszaj widelcem.

1 porcja: kalorie: 347; ttuszcz: 26 g;

biatko: 22 g; weglowodany ogotem: 9 g;
btonnik: 6 g; weglowodany netto: 3 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 67%; biatko: 25%;
weglowodany: 8%

AWOKADO FASZEROWANE
SALATKA CAPRESE

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

« % szklanki matych kulek mozzarelli lub
bocconcini

- % szklanki przekrojonych na po6t pomi-
dorkow koktajlowych

- 2 tyzki pesto

+ 2 zabki czosnku, posiekane

« 1tyzeczka soli czosnkowej

- 2 awokado przekrojone na pot

+ 2 tyzki octu balsamicznego

- Swiezo mielony czarny pieprz

« 2 tyzki posiekanej Swiezej bazylii

W $redniej misce wymieszaj mozzarellg,
pomidory, pesto, czosnek i sdl czosn-
kowa. Napelnij kazda poléwke awoka-
do % mieszanki serowo-pomidorowe;j.
Skrop octem, dopraw pieprzem i udeko-
ruj bazylia.

1 porcja (1 potdwka awokado): kalorie: 244;
thuszcz: 20 g; biatko: 6 g; weglowodany
ogotem: 10 g; btonnik: 6 g weglowodany
netto: 4 g;
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makroskladniki: ttuszcz: 74%; biatko: 10%;
weglowodany: 16%

AWOKADO FASZEROWANE
SALATKA Z KRABA

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min

- 1awokado obrane, przekrojone wzdtuz
na péti pozbawione pestki

- Y tyzeczki Swiezo wycisnietego soku
z cytryny

- 135 g miesa kieszenca magistra

- % szklanki sera Smietankowego

- % szklanki posiekanej czerwonej
papryki

- % szklanki posiekanego obranego
ogorka angielskiego

- Y cebuli dymki, posiekana zielona czes¢

« 11yzeczka posiekanej kolendry

- szczypta soli morskiej

- $wiezo mielony czarny pieprz

Krawedzie awokado posmaruj sokiem
z cytryny i odléz poléwki na talerz.
W $redniej misce doktadnie wymie-
szaj mieso kraba, serek $mietankowy,
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czerwong papryke, ogorek, cebule dym-
ke, kolendre, sl i pieprz. Wyt6z mieszan-
ke kraba do poléwek awokado i podawaj.

1 porcja: kalorie: 389; ttuszcz: 31 g;

biatko: 19 g; weglowodany ogotem: 10 g;
btonnik: 5 g; weglowodany netto: 5 g
makrosktadniki: thuszcz: 70%; biatko: 20%;
weglowodany: 10%

AWOKADO FASZEROWANE
TUNCZYKIEM

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

- 90 g tunczyka w puszce w wodzie,
odsaczonego

- 2 tyzki majonezu

« Y% szklanki posiekanego selera

+ 11yzka posiekanej cebuli dymki

- sol morska

- $wiezo mielony czarny pieprz

+ 1 duze awokado przekrojone na pdt,
bez pestki

W malej miseczce wymieszaj tunczyka,
majonez, seler i cebule dymke. Dopraw
sola i pieprzem. Na kazda poldowke

awokado naléz okoto polowy mieszanki
tunczyka. Podawaj od razu.

1 porcja: kalorie: 275; ttuszcz: 24 g;

biatko: 10 g; weglowodany ogétem: 9 g;
btonnik: 6 g; weglowodany netto: 3 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 78%; biatko: 14%;
weglowodany: 8%

AWOKADO FASZEROWANE
INDYKIEM

PORCJE: 2-4 + CZAS PRZYGOTOWANIA: 5-10 min «

CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 5-10 min

+ 4 widcznie szparagow, przyciete

« 1% szklanki pokrojonego w kostke
pieczonego indyka

» 2 szklanki $wiezego szpinaku,
posiekanego

« Y% szklanki majonezu z olejem
z awokado

- 50l

- $wiezo mielony czarny pieprz

+ 2 duze awokado przekrojone na pof,
bez pestek

Sredni rondel napetnij 0,6 cm wody i do-
prowadz do wrzenia na sredniowysokim
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ogniu. Dodaj szparagi, przykryj i gotuj
przez 2-3 min, az beda miekkie (lub
do pozadanego stopnia ugotowania).
W miedzyczasie w duzej misce wymie-
szaj indyka, szpinak i majonez. Dopraw
solg i pieprzem. Pokréj szparagi na ka-
walki, dodaj do indyka i wymieszaj.
Wydraz troche miazszu awokado, aby
utworzy¢ wigksze wglebienia i polacz
go z mieszanka z indyka, zanim wlozysz
wszystko do potdéwek awokado.

1 porcja: kalorie: 624; thuszcz: 48 g;

biatko: 31 g; weglowodany ogotem: 17 g;
btonnik: 13 g; weglowodany netto: 4 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 70%; biatko: 20%;
weglowodany: 10%

AWOKADO FASZEROWANE
SALATKA Z KURCZAKIEM

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 min

- 2 mate awokado obrane i pozbawione
pestek

« 1% szklanki posiekanego gotowanego
kurczaka

+ % szklanki majonezu
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W malym rondelku (wystarczajaco du-
zym, aby zmie$ci¢ rybe) na $rednim
ogniu rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj
czosnek i cebule dymke. Smaz przez
2-3 min lub do uzyskania aromatu.
Wlej bulion z kurczaka i doprowadz do
wrzenia. Rybe dopraw solg i pieprzem.
Delikatnie dodaj do bulionu. Przykryj
patelnig i gotuj okoto 10 min lub do mo-
mentu, az mieso stanie sie metne i fatwo
bedzie je podzieli¢ widelcem. Przygotuj
miski, wykladajac do nich réwne ilosci
makaronu z rzepy, cukinii i rzodkiewki.
Na wierzchu ul6z ugotowang rybe i kaz-
da miske zalej bulionem. Podawaj posy-
pane natka pietruszki i z klinem cytryny
do wyciskania na boku.

1 porcja: kalorie: 203; ttuszcz: 4 g; biatko: 29 g;
weglowodany ogétem: 14 g; btonnik: 4 g;
weglowodany netto: 10 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 16%; biatko: 58%;
weglowodany: 26%

NAJLEPSZA KSIAZKA KUCHARSKA KETO

CIASTECZKA Z DORSZA

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 20 min

« 2 tyzki + 1 tyzeczka oliwy z oliwek
z pierwszego ttoczenia, do podzielenia

« Y% sredniej cebuli, posiekanej

+ 1zabek czosnku, posiekany

+ 1szklanka ryzu kalafiorowego

+ 450 g filetow z dorsza

« % szklanki maki migdatowej

- 1 duze jajko

- 2 tyzki posiekanej Swiezej pietruszki

+ 2 tyzki mielonego siemienia Inianego

- 11yzka $wiezo wycisnietego soku
z cytryny

« 1tyzeczka suszonego koperku

« % tyzeczki mielonego kuminu

- Y tyzeczki rozowej himalajskiej soli
morskiej

- Y tyzeczki $wiezo zmielonego czarnego
pieprzu

+ sos tatarski

Na $redniej patelni na §rednim ogniu roz-
grzej tyzke oliwy z oliwek. Dodaj cebule
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i czosnek. Gotuj okolo 7 min, az zmigk-
n3. Dodaj ryz kalafiorowy i kontynuuj
mieszanie przez 5-7 min, az sie rozgrzeje
i zmieknie. Przel6z do duzej miski. Na tej
samej patelni na $redniowysokim ogniu
rozgrzej tyzeczke oliwy z oliwek. Smaz
dorsza przez 4-5 min z kazdej strony, az
bedzie ugotowany w §rodku. Odstaw go
do ostygniecia na kilka minut. Do miski
z ryzem kalafiorowym dodaj make mi-
gdatows, jajko, natke pietruszki, siemie
Iniane, sok z cytryny, koperek, kumin,
soli pieprz. Dokladnie wymieszaj. Dodaj
rybe do miski. Wymieszaj. Na patelni na
$rednim ogniu rozgrzej pozostaly tyzke
oliwy z oliwek. Za pomocg miarki o po-
jemnosci ¥ szklanki uformuj 4 ciastka
rybne, wktadajac mieszaning do szklanki,
a nastepnie wysuwajac ciasto ze szklanki
na talerz. Umies$¢ placki rybne na gora-
cym oleju i smaz okoto 5 min z kazdej
strony, przewracajac raz, az beda zloto-
brazowe z obu stron. U6z je na talerzach
i podawaj z sosem tatarskim.
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1 porcja: kalorie: 531; thuszcz: 34 g;

biatko: 45 g; weglowodany ogotem: 12 g;
btonnik: 6 g; weglowodany netto: 6 g
makrosktadniki: thuszcz: 57%; biatko: 34%;
weglowodany: 9%

PIECZONY HALIBUT
Z SOSEM ZIOtOWYM

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min «

CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 18 min

« 4 filety z halibuta (150 g)

- 1tyzka oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia

- sOl morska

- $wiezo mielony czarny pieprz

- Y% szklanki jogurtu naturalnego typu
greckiego

« Y% szklanki majonezu

« 2 tyzki kwasnej Smietany

- sokiskorkaz 1 cytryny

- 1tyzka posiekanego swiezego koperku

- 1tyzeczka posiekanej swiezej bazylii

- 1tyzeczka posiekanego Swiezego
szczypiorku

Rozgrzej piekarnik do 205°C. Blache do
pieczenia wyléz papierem pergamino-
wym. Rybe osusz recznikiem papiero-
wym i lekko posmaruj oliwg z oliwek.
Dopraw rybe z obu stron solg i pie-
przem. Umie$¢ filety na blasze do pie-
czenia i piecz okoto 15-18 min, az bedg
ugotowane w $rodku. Podczas gdy ryba
sie piecze, w malej miseczce wymieszaj
jogurt, majonez, kwasng $mietane, sok
z cytryny, skorke z cytryny, koperek, ba-
zylie i szczypiorek. Podawaj rybe z duza
ilo$cig sosu.

1 porcja: kalorie: 374; ttuszcz: 25 g

biatko: 33 g; weglowodany ogotem: 2 g;
btonnik: 0 g; weglowodany netto: 2 g
makrosktadniki: ttuszcz: 62%; biatko: 36%;
weglowodany: 2%

FLADRA Z PESTO
| KAPUSTA BOK CHOY

PORCJE: 6 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE]J: 10 min

- 6 filetow z fladry bez skéry (po 120 g)
- 6 tyzek pesto

Kup ksiazke
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- 900 g kapusty bok choy (okoto 1 duza
gtéwka)

- 6 tyzek drobno startego parmezanu

- $wiezo mielony czarny pieprz

+ 2 tyzki oliwy z oliwek

+ 1zabek czosnku, posiekany

- sol

Rozgrzej opiekacz do 260-290°C. Blache
do pieczenia wyl6z folig aluminiows.
Odetnij gruby korzen kapusty bok choy.
Pokroj kazda lodyge na ¢wiartki, a na-
stepnie w mniejsze kawatki. Rybe osusz
recznikiem papierowym i uléz na przy-
gotowanej blasze do pieczenia. Kazdy
filet posmaruj tyzka pesto. Posyp lyzka
parmezanu. Dopraw pieprzem. Piecz
fladre pod opiekaczem przez 5-7 min, az
osiggnie temperature wewnetrzng 63°C
i stanie si¢ metna. W miedzyczasie na
duzej patelni na $redniowysokim ogniu
rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj kapuste
bok choy i czosnek. Smaz przez 5 min,
czesto mieszajac. Usun fladre z opieka-
cza i przeldz na talerze. Dodaj bok choy
i dopraw sola.
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kasze do przygotowanego naczynia za-
roodpornego. Piecz przez 12-15 min lub
do momentu, az bedzie ztota na brzegach
i zestalona na $rodku. Na duzej patelni
sauté lub zwyklej na $redniowysokim
ogniu smaz bekon przez 7-10 min, az
bedzie chrupiagcy. Za pomocg tyzki ce-
dzakowej przenie$ go na papierowe recz-
niki, aby odsaczy¢, pozostawiajac ttuszcz
na patelni. Ponownie postaw patelni¢ na
ogniu. Do tluszczu z bekonu dodaj cebu-
le i zielong papryke. Smaz przez 3-5 min,
az zmigkna. Dodaj czosnek i smaz jesz-
cze przez minute, ciggle mieszajgc.
Dodaj wino i bulion z kurczaka. Smaz
przez 3-4 min, az zredukuje si¢ o okolo
potowe. Dodaj pietruszke, tymianek, s,
czarny pieprz i cayenne. Smaz jeszcze
przez 1-2 min. Dodaj krewetki i §mieta-
ne kremowke. Gotuj przez 3-5 min, az
sos zgestnieje, a krewetki beda ugoto-
wane w $rodku i metne. Wlej mieszanke
krewetek na upieczong kasze. Udekoruj
cebulg dymka i odlozonym chrupigcym
bekonem. Podawaj od razu.

NAJLEPSZA KSIAZKA KUCHARSKA KETO

1 porcja: kalorie: 581; ttuszcz: 45 g;

biatko: 34 g; weglowodany ogotem: 10 g;
btonnik: 5 g weglowodany netto: 5 g
makrosktadniki: ttuszcz: 70%; biatko: 23%;
weglowodany: 7%

MAKARON NITKI
Z OWOCAMI MORZA

PORCJE: 6-8 - CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min «

CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 20 min

« 2 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia + % szklanki, do podzielenia

+ 6 szklanek makaronu z cukinii grubo
posiekanego (2-3 $rednie cukinie)

+ 450 g krewetek obranych, pozbawio-
nych zytek i grubo posiekanych

+ 180-240 g posiekanych matzy w pusz-
kach, odsaczonych (okoto 90-120 g
odsaczonych)

= 120 g miesa kraba

« % szklanki pokruszonego koziego sera

- Y% szklanki pokruszonego sera feta

+ 1 puszka posiekanych pomidorow
z sokami (840 g)

+ 1tyzeczka soli

+ 1tyzeczka czosnku w proszku

Kup ksiazke

- Y3 tyzeczki wedzonej papryki w proszku

- % szklanki rozdrobnionego parmezanu

- Y% szklanki posiekanej Swiezej wtoskiej
pietruszki naciowej do dekoragji

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Na dno
naczynia zaroodpornego o wymiarach
23 na 33 cm wlej 2 tyzki oliwy z oliwek
i obracaj, aby pokry¢ dno. W duzej misce
polacz makaron z cukinii, krewetki, mat-
ze i mieso kraba. W innej misce pofacz
kozi ser, fete i %4 szklanki oliwy z oliwek.
Dokladnie wymieszaj. Dodaj pomidory
z puszki i ich soki, sél, czosnek w proszku
i papryke w proszku. Dokladnie wymie-
szaj. Dodaj mase do mieszanki cukinii
i owocé6w morza. Doktadnie wymieszaj.
Wlej mieszanine do przygotowanego
naczynia zaroodpornego, réwnomiernie
rozprowadzajac. Rozt6z rozdrobniony
parmezan na wierzchu i skrop pozostalg
Y szklanki oliwy z oliwek. Piecz przez
20-25 min, az pojawig si¢ babelki. Po-
dawaj na cieplo udekorowane posiekang
natka pietruszki.
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1 porcja: kalorie: 434; thuszcz: 31 g;

biatko: 29 g; weglowodany ogotem: 12 g;
btonnik: 3 g; weglowodany netto: 9 g
makrosktadniki: thuszcz: 63%; biatko: 27%;
weglowodany: 10%

SALATKA CEVICHE
Z OWOCAMI MORZA

PORCJE: 3 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
+ 1 godz. chtodzenia

120 g krewetek, obranych i posiekanych
1 filet z biatej ryby (120 g) pokrojony na
kawatki wielkosci kesa

120 g przegrzebkéw zatokowych lub
innych matych przegrzebkéw

- % matej czerwonej cebuli, posiekanej

% papryczki jalapefio pozbawionej
nasion i drobno posiekanej

- 1zabek czosnku, posiekany

¥ tyzeczki rézowej himalajskiej soli
morskiej

- Y% tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego

pieprzu
3 lub 4 limonki

- Y% $redniego ogdrka obranego

i pokrojonego

- % awokado lekko jedrnego,
posiekanego

« Y% szklanki pomidoréw gronowych
przekrojonych na pot

+ 3 tyzki posiekanej Swiezej kolendry

- 2 tyzeczki oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia

- twarde liscie sataty na wrapy

W duzej misce polacz krewetki, rybe
i przegrzebki. Dodaj czerwong cebule,
jalapefio, czosnek, sdl i pieprz. Za pomo-
ca drewnianej lyzki doktadnie wymieszaj
sktadniki. Wyci$nij sok do miski i doktad-
nie wymieszaj. Przykryj miske folig spo-
zywczg i wstaw do lodowki na 45 min do
1 godz. Do miski dodaj ogérek, awokado,
pomidory i kolendre. Delikatnie wymie-
szaj, starajac si¢ nie rozgnies¢ awokada.
Skrop ceviche oliwg z oliwek, a nastepnie
podawaj z salata, aby zrobi¢ wrapy.

1 porcja: kalorie: 211; ttuszcz: 9 g; biatko: 21 g
weglowodany ogotem: 13 g; bfonnik: 4 g
weglowodany netto: 9 g

makrosktadniki: ttuszcz: 40%; biatko: 42%;
weglowodany: 18%

Kup ksiazke
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KREWETKI I ,,KASZA”

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 25 min

+ 450 g $rednich obranych, pozbawionych
zytek krewetek

- 1tyzeczka soli, do podzielenia

« Y tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu, do podzielenia

« Y tyzeczki chili w proszku

+ 4 plastry bekonu

- 2 tyzki masta

+ 3 szklanki ryzu kalafiorowego

« % szklanki rozdrobnionego sera cheddar

« Y% szklanki rozdrobnionego parmezanu

« Y% szklanki $mietany kremowki
(do ubijania)

+ 2 cebule dymki, zielone czesci pokrojo-
ne w cienkie plasterki

Dwa talerze wyl6z papierowymi reczni-
kami. W duzej misce wymieszaj krewetki,
Y tyzeczki soli, % lyzeczki pieprzu i chili
w proszku. Przykryj i wstaw do lodowki.
Na duzej patelni na srednim ogniu pod-
smaz bekon, az bedzie chrupiacy. Przetoz
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z patelni i przeldz na talerz. Nastepnie na
te samga patelni¢ dodaj szparagi i pomi-
dory, dopraw solg i pieprzem do smaku.
Smaz okolo 5 min, az szparagi beda ja-
snozielone, a pomidory lekko stracg swdj
ksztalt. Przesun warzywa na jedna strone
patelni i z powrotem umie$¢ na niej kur-
czaka. Wlej mieszanke balsamiczng na
kurczaka i warzywa. Wymieszaj wszyst-
ko razem i gotuj jeszcze okolo 5 min,
az migso bedzie calkowicie ugotowane
w $rodku, a winegret zgestnieje.

1 porcja: kalorie: 650; ttuszcz: 54 g;

biatko: 33 g; weglowodany ogotem: 8 g;
btonnik: 5 g weglowodany netto: 3 g

makrosktadniki: ttuszcz: 75%; biatko: 20%;
weglowodany: 5%

GRILLOWANY KURCZAK
W BEKONIE

PORCJE: 8 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE]J: 15 min

- 8 piersi kurczaka bez skory i bez kosci

(po 180 g)
« Y szklanki sosu sojowego

« Y szklanki mieszanki brazowego
erytrytolu

+ 3 tyzki oliwy z oliwek

+ 1tyzeczka czosnku w proszku

« % tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

+ 16 plastréw bekonu

Rozgrzej grill do sredniowysokiej tempe-
ratury. Namocz 16 wykataczek w wodzie.
Umies¢ piers kurczaka miedzy dwoma
duzymi kawatkami folii spozywczej
i uzyj watka do ciasta lub ttuczka, aby
splaszczy¢ ja do grubosci 0,5 cm. Zréb to
samo z pozostalymi piersiami. W malej
miseczce wymieszaj brazowy stodzik, sos
sojowy, oliwe z oliwek, czosnek w prosz-
ku i pieprz. Wetrzyj lub posmaruj polowe
mieszanki po obu stronach piersi. Zwin
pier$ kurczaka i owin dwoma plastrami
bekonu. Zabezpiecz wykataczkami. Po-
smaruj bekon wigkszg ilo$cig mieszanki
sosu sojowego i zréb to samo z pozo-
stalymi piersiami. Umies$¢ kurczaka na
grillu taczeniem do dotu i grilluj przez
6-8 min z kazdej strony lub do momentu,

Kup ksiazke

az bedzie usmazony w srodku. Zdejmij
z grilla, odstaw na kilka min, a nastepnie
podawaj.

1 porcja: kalorie: 487; ttuszcz: 28 g;

biatko: 54 g weglowodany ogotem: 14 g;
btonnik: 0 g weglowodany netto: 2 g

makroskladniki: ttuszcz: 52%; biatko: 44%;
weglowodany: 2%

KURCZAK OWIJANY BEKONEM

PORCJE: 1 + CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 25 min

- 2 zabki czosnku, posiekane

- 11yzka oleju z awokado

« 2 udka kurczaka bez kosci

+ 4 plastry bekonu

Rozgrzej piekarnik do 205°C. Blache do
pieczenia wyléz papierem pergamino-
wym. W misce wymieszaj czosnek i ole;j.
Udka kurczaka posmaruj mieszanka czo-
snkowy i zawin kazde w 2 plastry beko-
nu. Umies$¢ kurczaka na przygotowanej
blasze do pieczenia i piecz okoto 25 min,
przewracajac kawalki po upltywie potowy
czasu, az bekon bedzie chrupiacy.
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1 porcja: kalorie: 887; ttuszcz: 71 g;

biatko: 59 g weglowodany ogotem: 3 g;
btonnik: 0 g; weglowodany netto: 3 g
makrosktadniki: thuszcz: 72%; biatko: 27%;
weglowodany: 1%

SZASZtYKI Z KURCZAKIEM,
KOLENDRA | PAPRYCZKA CHILI

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min «

CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 10 min

- 1 szklanka swiezych lisci kolendry,
posiekanych

- 2 tyzki oliwy z oliwek

« % szklanki pasty z czerwonego chili

- 2 tyzki sosu sojowego

- 2 zabki czosnku, posiekane

- 11yzeczka cebuli w proszku

- 1tyzeczka posiekanego Swiezego imbiru

- Y% tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

+ 450 g udek kurczaka bez kosci pokrojo-
nych w 2,5-centymetrowe kostki

- 1 cebula grubo posiekana

- 2 czerwone papryki grubo posiekane

Rozgrzej opiekacz do 260-290°C. W du-
zej misce polacz kolendre, oliwe z oliwek,
paste z czerwonego chili, sos sojowy, czo-
snek, cebule w proszku, imbir i czarny
pieprz. Dodaj mieso z uda. Dokladnie
wymieszaj. Wstaw do lodéwki na 15 min
do marynowania. Nabijaj kostki kurcza-
ka na przemian z cebulg i papryka. Wy-
tozong folig blache do pieczenia umies¢
na najnizszym ruszcie piekarnika. Po-
16z szaszlyki z kurczaka bezposrednio
na $rodkowym ruszcie nad blachg do
pieczenia, prostopadle do rusztu. Piecz
przez 3 min. Obré¢ je i piecz jeszcze
przez 3 min. Ponownie obrd¢ szasztyki
i piecz jeszcze przez 4 min. Gdy osiagna
75°C, wyjmij z piekarnika i pozostaw do
ostygniecia.

1 porgja: kalorie: 355; ttuszcz: 25 g;

biatko: 22 g; weglowodany ogotem: 11 g;
btonnik: 2 g; weglowodany netto: 9 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 63%; biatko: 25%;
weglowodany: 13%

Kup ksiazke

DROB 389

MISKA Z MIESEM CARNE ASADA
| KURCZAKIEM

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE): 25 min

« % szklanki oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia, do podzielenia

- 2 tyzki niskosodowego sosu sojowego

» 2 tyzki soku z limonki

- % szklanki posiekanej swiezej kolendry

« 2 zabki czosnku, posiekane

- 1tyzeczka mielonego kuminu

- 1tyzeczka wedzonej papryki w proszku

« Y tyzeczki pieprzu cayenne

+ 450 g udek kurczaka bez kosci
i bez skory

- 1 mata gtoéwka kalafiora w formie ryzu

- 1tyzka oleju kokosowego

- 1 awokado bez pestki, obrane i pokrojo-
ne w plasterki

« Y% szklanki kwasnej Smietany

+ 4 rzodkiewki pokrojone w cienkie
plasterki

Rozgrzej piekarnik do 175°C. W ma-
tym naczyniu zaroodpornym wymieszaj
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KLASYCZNE ZEBERKO
PRIME AU JUS

PORCJE: 8 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min
+ cafa noc chtodzenia «
CZAS OBROBKI TERMICZNE): 2 godz. 40 min

Na mieso

- pieczone zeberka wotowe z kosciag
(2700 g) wigzane, nieprzycinane

« 1tyzeczka soli

- ¥ tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

Na sos chrzanowy

+ 1% szklanki kwasnej Smietany

- Y% szklanki przygotowanego chrzanu

+ 5tyzeczek musztardy dizonskiej

+ Y tyzeczki soli

- Y% tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

- szczypiorek do dekoracji

Na sos z miesa

« % szklanki czerwonego wina

- 2 tyzki sosu Worcestershire

- 2 szklanki bulionu z kosci wotowe;j

W dzien poprzedzajacy pieczenie roz-
pakuj migso, uldz je na blasze wylozonej

NAJLEPSZA KSIAZKA KUCHARSKA KETO

papierem pergaminowym i wstaw na noc
bez przykrycia do lodéwki. Pét godziny
przed planowanym gotowaniem wyj-
mij zeberka prime z lodéwki. Dopraw
solg i pieprzem. Pozostaw do osiagnie-
cia temperatury pokojowej. W malej
miseczce wymieszaj kwasng $mietane,
chrzan, musztarde dizonska, sol i pieprz.
Przykryj i umies¢ w lodéwce. Rozgrzej
piekarnik do 260°C. Umie$¢ zeberka
prime na ruszcie w brytfannie ttusta
strong do gory. Aby dowiedzie¢ sie, jak
diugo piec migso, pomnoz wage zeberka
prime przez 5, a otrzymasz czas piecze-
nia - w przypadku 2700-gramowej pie-
czeni bedziesz piec przez 30 min. Umie$¢
blache w piekarniku i ustaw minutnik na
czas pieczenia. Gdy czas minie, wylacz
piekarnik i nie otwieraj drzwiczek przez
co najmniej 2 godz. Po tym czasie wy-
staw migso z piekarnika, aby odpoczeto
na czas przygotowywania sosu. Wyjmij
sos chrzanowy z lodéwki i pozostaw
do osiagniecia temperatury pokojowe;j.
Udekoruj szczypiorkiem. Do $redniego
rondla na $rednim ogniu wlej tluszcz

Kup ksiazke

i zrumienione kawalki z patelni. Dopro-
wadz do wrzenia i wmieszaj wino i sos
Worcestershire. Wr6¢ do gotowania na
wolnym ogniu i wlej bulion wolowy.
Ponownie zagotuj, mieszajgc. Nastepnie
zmniejsz ogien i pozostaw do zreduko-
wania na kilka minut, od czasu do czasu
mieszajac, az ptyn zredukuje sie o okolo
polowe. Zdejmij z ognia i przecedz przez
sitko do miski, uzywajac tylnej czesci
tyzki, aby pomoc je rozgnies¢. Pokroj ze-
berka prime i podawaj z sosem z migsa
i sosem chrzanowym.

1 porcja (180 g migsa, sosu z migsa i sosu
chrzanowego): kalorie: 386; ttuszcz: 16 g
biatko: 53 g; weglowodany ogétem: 5 g;
btonnik: 0 g; weglowodany netto: 5 g

makrosktadniki: ttuszcz: 37%; biatko: 55%;
weglowodany: 8%
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ZEBERKO PRIME NABIJANE
CZOSNKIEM Z TYMIANKIEM
AU JUS

PORCJE: 6-8 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 2 godz.

- 1zeberko prime z koscig (2700-3150 g)

- 8 zabkow czosnku pokrojonych w cien-
kie plasterki

- 2 tyzki soli

« Y% szklanki czerwonego octu winnego

+ 4 szklanki bulionu wotowego

« 11yzka Swiezego tymianku, posiekanego

Doprowadz zeberka prime do tempera-
tury pokojowej. Rozgrzej piekarnik do
175°C. Zréb male naciecia w zeberku
i napelnij kazde plasterkiem czosn-
ku. Dopraw Zeberka prime obficie sola
i umie$¢ je na ruszcie umieszczonym
wewnatrz brytfanny. Piecz okolo 2 godz.
lub do momentu, gdy temperatura we-
wnetrzna osiggnie 55°C. Wyjmij zeberka
na duzy polmisek i przykryj je folig, aby
utrzyma¢ temperature podczas przy-
gotowywania sosu wlasnego. Umie$cé
brytfanne ze zdjetym rusztem na dwdch

palnikach ustawionych na wysoki ogien.
Do tluszczu na patelni dodaj ocet i gotuj
na duzym ogniu, zgarniajac dno patelni
drewniang lyzka, az sos si¢ zredukuje.
Dodaj bulion i gotuj, az zredukuje si¢
o polowe. Wmieszaj tymianek i dopraw
solag do smaku. Polej wolowing sosem
wlasnym.

POLEDWICA WOLOWA ZAWIJANA
W BEKON

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 20 min

- 4 steki z poledwiczki wotowej
(po120g)

+ s6l morska

- $wiezo mielony czarny pieprz

- 12 plastrow bekonu

- 2 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia

Rozgrzej piekarnik do 230°C. Steki osusz
recznikiem papierowym i dopraw je ze
wszystkich stron solg i pieprzem. Owin
kazdy 3 plastrami bekonu tak, by nacho-
dzily na siebie na brzegach, i zabezpiecz
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bekon wykataczkami. Na duzej patelni
na $redniowysokim ogniu rozgrzej oliwe
z oliwek. Smaz steki z kazdej strony przez
4 min. Umies$¢ je na blasze do pieczenia
i piecz je w piekarniku przez 5-6 min,
aby uzyskac $redni stopien wysmazenia.
Wyjmij steki z piekarnika i odstaw migso
na 10 min. Usun wykataczki i podawaj.

1 porcja: kalorie: 396; ttuszcz: 25 g;

biatko: 40 g; weglowodany ogotem: 0 g;
btonnik: 0 g; weglowodany netto: 0 g

makrosktadniki: ttuszcz: 58%; biatko: 42%;
weglowodany: 0%

PIECZONA POLEDWICA WOLOWA
Z ROZMARYNEM

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 30-35 min

- 1 poledwica wotowa (560 g)

- 5ol morska

- Swiezo mielony czarny pieprz

- 2 gatazki Swiezego rozmarynu

« 1tyzka oleju kokosowego

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Pod-
grzewaj duza zaroodporng patelni¢ na
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+ 2 zielone papryki pokrojone w kostke

+ 2 papryczki poblano pokrojone
w kostke

« 3 papryczki serrano posiekane

+ 3 papryczki jalapeiio pokrojone
w kostke

- 2-3 papryczki habanero posiekane (do-
stosuj do poziomu ognia; opcjonalnie)

- 1350 g mielonej wotowiny (80% chude-
go miesa)

- 1 szklanka koncentratu pomidorowego

« 2% szklanki rozgniecionych pomidorow

+ 1% szklanki pokrojonych w kostke
pomidorow

» 2 szklanki ciemnego piwa

« 1% tyzki ciemnego chili w proszku

- Y tyzeczki papryki w proszku

» 1tyzeczka soli

+ 1tyzeczka swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

+ Y tyzeczki kuminu

» 2 szklanki rozdrobnionego sera cheddar

+ 1szklanka kwasnej Smietany

- posiekana swieza kolendra do dekoracji
(opcjonalnie)

NAJLEPSZA KSIAZKA KUCHARSKA KETO

W duzym garnku na $rednim ogniu pod-
grzewaj oliwe z oliwek przez minute. Do-
daj cebule i czosnek. Smaz przez 3 min do
miekkosci. Dodaj do garnka papryke, pa-
pryke poblano, papryke serrano, papryke
jalapefio i papryke habanero (opcjonal-
nie). Dokladnie wymieszaj. Smaz przez
3-4 min. Do papryki i cebuli dodaj mie-
long woltowine. Krusz tylng czescia tyzki
podczas smazenia przez 4 min. Do garn-
ka dodaj koncentrat pomidorowy, zmiaz-
dzone pomidory i pokrojone w kostke
pomidory. Dokladnie wymieszaj. Dodaj
piwo. Zwigksz ogien do wysokiego i do-
prowadz mieszaning do wrzenia. Gdy
chili sie zagotuje, przykryj i zmniejsz
ogien do $rednioniskiego. Gotuj przez
1% godz. Dodaj chili w proszku, papryke
w proszku, sdl, pieprz i kumin. Doktadnie
wymieszaj. Gotuj jeszcze 5 min, od czasu
do czasu mieszajac. Chili podawaj z roz-
drobnionym serem i kwasng $mietana.
Udekoruj kolendrg (opcjonalnie).

1 porcja: kalorie: 532; ttuszcz: 339 g

biatko: 38,8 g; weglowodany ogotem: 14,9 g;
btonnik: 3,9 g weglowodany netto: 11 g

Kup ksiazke

makroskladniki: ttuszcz: 59%; biatko: 30%;
weglowodany: 11%

KLASYCZNE CHILI Z WOLOWINA

PORCJE: 6 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 1 godz. 30 min

« Y% szklanki oliwy z oliwek

+ 450 g mielonej wotowiny

+ 1 cebula, posiekana

- 1zielona papryka, posiekana

- 11yzka posiekanego czosnku

« 3 tyzki chili ancho w proszku

- 2 tyzeczki mielonego kuminu

- 1tyzeczka mielonej kolendry

- 1tyzeczka wedzonej papryki w proszku

« 2 szklanki bulionu wotowego o niskiej
zawartosci sodu

« % szklanki koncentratu pomidorowego
bez dodatku soli

- 1 szklanka kwasnej Smietany

W duzym garnku na $redniowysokim
ogniu rozgrzej oliwe z oliwek. Smaz
wolowing okolo 15 min, az bedzie ugo-
towana w srodku. Dodaj cebule, papryke
i czosnek. Smaz okoto 6 min, az zmiekng.
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Wmieszaj chili w proszku, kumin, ko-
lendre i papryke w proszku. Smaz przez
4 min. Wmieszaj bulion wolowy i kon-
centrat pomidorowy. Doprowadz mie-
szanine do wrzenia. Gotuj na wolnym
ogniu okolo godziny, az sos zgestnieje,
a smaki ztagodnieja. Podawaj polane
2% tyzkami kwasnej $mietany.

1 porcja: kalorie: 410; ttuszcz: 32 g;

biatko: 18 g; weglowodany ogoétem: 14 g;
btonnik: 3 g; weglowodany netto: 11 g
makrosktadniki: ttuszcz: 70%; biatko: 18%;
weglowodany: 12%

CHILI Z WOLOWINA
PO TEKSANSKU

PORCJE: 6 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min »
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 1 godz. 45 min

+ 900 g karczku wotowego pieczonego
pokrojonego w 2,5-centymetrowe
kostki

- 3 tyzki sproszkowanego chili chipotle

+ 2 tyzki mielonego kuminu

+ 11yzka suszonego oregano

« % tyzeczki mielonego cynamonu

« % szklanki oliwy z oliwek

- 1 cebula pokrojona w kostke

- 2 papryczki jalapefio drobno posiekane

- 1tyzka posiekanego czosnku

- 6 szklanek bulionu wotowego o niskiej
zawartosci sodu

- Y% szklanki koncentratu pomidorowego
bez dodatku soli

+ 11yzka niestodzonego kakao w proszku

- 1 szklanka kwasnej Smietany

W matej miseczce dokladnie wymieszaj
chili w proszku, kumin, oregano i cyna-
mon. Odstaw na bok. W duzym rondlu
na $redniowysokim ogniu rozgrzej oliwe
z oliwek. Smaz wolowine okoto 10 min,
az sie zrumieni, i przet6z je na talerz
tyzkg cedzakowa. Smaz cebule, paprycz-
ki jalapefio i czosnek okoto 4 min, az
zmigkng. Dodaj wolowing z powrotem
do garnka, wraz z wszelkimi sokami na-
gromadzonymi na talerzu i mieszanka
przypraw. Mieszaj, aby rGwnomiernie ja
pokry¢. Wmieszaj bulion wolowy, kon-
centrat pomidorowy i kakao w proszku.
Doprowadz chili do wrzenia, przykryj
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i zmniejsz ogien do niskiego. Gotuj na
wolnym ogniu okoto 1,5 godz., az sos
zgestnieje, a wolowina bedzie bardzo
miekka, od czasu do czasu mieszajac.
Podawaj polane kwasng $mietang.

1 porcja: kalorie: 683; ttuszcz: 55 g;

biatko: 35 g; weglowodany ogotem: 12 g;
btonnik: 4 g; weglowodany netto: 8 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 72%; biatko: 20%;
weglowodany: 8%

MAKARON Z CUKINII
PO BOLONSKU

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 20 min

« 2 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia

+ 450 g mielonej wotowiny lub bizona

« 1tyzeczka soli

- Y fyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

+ 4 szklanki sosu marinara bez dodatku
cukru

+ 4 szklanki surowej spiralizowanej
cukinii
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z cytryny. Dopraw solg i pieprzem. Do-
kladnie wymieszaj. Przechowuj w lo-
déwce, az bedzie gotowy do podania.
Rybe podawaj z sosem, udekorowang
pozostalym koperkiem.

1 porcja: kalorie: 304; ttuszcz: 19 g;

biatko: 30 g; weglowodany ogétem: 2 g;
btonnik: 0 g; weglowodany netto: 2 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 56%; biatko: 39%;
weglowodany: 5%

SALATKA CEZAR Z KREWETKAMI

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
+ 15 min marynowania « CZAS OBROBKI
TERMICZNEJ: 4-6 min « TEMPERATURA: 205°C

+ 360 g swiezych duzych krewetek, obra-
nych i pozbawionych zytek

- 1tyzka + 1 tyzeczka $wiezo wycisnietego
soku z cytryny, do podzielenia

« Y% szklanki oliwy z oliwek lub oleju
z awokado, do podzielenia

« 2 zabki czosnku, posiekane,
do podzielenia

- Y tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu + dodatkowa ilo$¢ do przypra-
wienia marynaty

NAJLEPSZA KSIAZKA KUCHARSKA KETO

« Y% tyzeczki soli morskiej + dodatkowa
ilos¢ do przyprawienia marynaty

« % szklanki majonezu bez cukru

- 2 tyzki $wiezo startego parmezanu

+ 11yzeczka musztardy dizonskiej

+ 1 anchois z puszki, rozgniecione

+ 360 g serc safaty rzymskiej, rozdartych

W duzej misce umies¢ krewetki. Dodaj
tyzke soku z cytryny, lyzke oliwy z oli-
wek i posiekany zabek czosnku. Dopraw
solg i pieprzem. Dokladnie wymieszaj
i wstaw do lodowki na 15 min. W czasie
marynowania krewetek przygotuj sos:
w blenderze polacz majonez, parmezan,
musztarde dizonska, pozostaly lyzeczke
soku z cytryny, anchois, pozostaly zabek
czosnku posiekanego, % lyzeczki soli
i Y4 tyzeczki pieprzu. Miksuj, az masa be-
dzie gladka. Przy wlaczonym blenderze
powoli wlewaj pozostate 3 lyzki oleju.
Przenie$ mieszanine do stoika. Zamknij
szczelnie i przechowuj w loddéwce, az
bedzie gotowy do podania. Wyjmij kre-
wetki z marynaty i umie$¢ je w koszu
frytkownicy beztluszczowej w jednej
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warstwie. Ustaw frytkownice na 205°C
i smaz przez 2 min. Obrd¢ krewetki
i smaz jeszcze przez 2—4 min, az miazsz
stanie si¢ metny. W duzej misce umies$¢
safate rzymska i wymieszaj z pozadana
ilo$cig sosu. Udekoruj krewetkami i po-
dawaj od razu.

1 porcja: kalorie: 329; ttuszcz: 30 g;

biatko: 16 g; weglowodany ogétem: 4 g;
btonnik: 2 g; weglowodany netto: 2 g;

makroskladniki: ttuszcz: 82%; biatko: 18%;
weglowodany: 0%

CIASTECZKA KRABOWE

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
+ 1 godz. chtodzenia «

CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 14 min «
TEMPERATURA: 205°C

- olej zawokado w sprayu

- czerwona cebula pokrojona w kostke

- % szklanki czerwonej papryki pokrojo-
nej w kostke

- 240 g kawatkoéw miesa kraba, zebranych
na muszle

« 3 tyzki maki migdatowej

+ 1 duze jajko, ubite
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+ 1tyzka majonezu bez cukru

- 2 tyzeczki musztardy dizonskiej
- Y tyzeczki pieprzu cayenne

- sOl morska

- $wiezo mielony czarny pieprz

- sos tatarski do podania

- kliny cytryny do podania

Blache do pieczenia nadajaca si¢ do
frytkownicy beztluszczowej spryskaj
olejem. Umie$¢ na niej cebule i czerwo-
na papryke. Spryskaj je olejem. Umie$¢
blache w koszyku frytkownicy. Ustaw
frytkownice na 205°C i smaz warzywa
przez 7 min, az beda migkkie. Warzywa
przeléz do duzej miski. Dodaj migso
kraba, make migdalowa, jajko, majonez,
musztarde i pieprz cayenne. Dopraw solg
i pieprzem. Doktadnie wymieszaj. Z mie-
szaniny uformuj cztery ciasta o grubosci
2,5 cm. Przykryj folig spozywczg i wstaw
do lodéwki na godzine. Umies¢ ciastka
krabowe w jednej warstwie w koszu fryt-
kownicy i spryskaj je olejem. Smaz przez
4 min. Obrd¢ ciastka krabowe i spryskaj
wieksza iloscig oleju. Smaz jeszcze 3 min,

PRZEPISY NA DANIA PRZYGOTOWYWANE W MALYM AGD

az ich wewnetrzna temperatura osiagnie
68°C. Podawaj z sosem tatarskim i §wie-
zo wycisnietym sokiem z cytryny.

1 porcja: kalorie: 121; ttuszcz: 8 g; biatko: 11 g;
weglowodany ogotem: 3 g; btonnik: 1 g
weglowodany netto: 2 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 60%; biatko: 36%;
weglowodany: 4%

PRZEGRZEBKI Z SOSEM
CYTRYNOWO-MASLANYM

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min
+ 15 min chlodzenia

CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 15 min «
TEMPERATURA: 175°C

+ 450 g duzych przegrzebkéw morskich
- sol morska

- $wiezo mielony czarny pieprz

- olej zawokado w sprayu

% szklanki niesolonego masta

- 11yzka Swiezo wycisnietego soku
z cytryny
- 1tyzeczka posiekanego czosnku
- Y% tyzeczki ptatkéw czerwonej papryki

Przegrzebki osusz recznikiem papiero-
wym. Dopraw solg i pieprzem. Potdz je
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na talerzu i wstaw do lodéwki na 15 min.
Kosz frytkownicy beztluszczowej spry-
skaj olejem i ul6z przegrzebki w jednej
warstwie. Ich wierzch spryskaj olejem.
Ustaw frytkownice na 175°C i smaz przez
6 min. Obro¢ przegrzebki i smaz jeszcze
przez 6 min, az termometr z natychmia-
stowym odczytem wskaze 63°C. Podczas
gdy przegrzebki si¢ smaza, umie$¢ masto,
sok z cytryny, czosnek i platki czerwonej
papryki w matej kokilce. Gdy skoncza sie
smazy¢, wyjmij je z frytkownicy. Umies¢
kokilke we frytkownicy i smaz okolo
3 min, az masto si¢ rozpusci. Wymie-
szaj. Polej przegrzebki cieptym mastem
i podawaj.

1 porcja: kalorie: 203; ttuszcz: 12 g;

biatko: 19 g; weglowodany ogotem: 3 g;
btonnik: 0 g; weglowodany netto: 3 g

makrosktadniki: ttuszcz: 53%; biatko: 37%;
weglowodany: 10%
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brokuly, czerwong papryke i cebule
dymke. Wlej mieszaning do wolnowaru.
Wierzch posyp kozim serem. Przykryj
i gotuj przez 4-5 godz. w trybie low. Po-
dawaj posypane pietruszka.

1 porcja: kalorie: 200; ttuszcz: 16 g;

biatko: 11 g weglowodany ogotem: 2 g;
btonnik: 1 g weglowodany netto: 1 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 73%; biatko: 22%;
weglowodany: 5%

PAPRYKA FASZEROWANA
KIELBASA

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE): 4-5 godz. w trybie low

- 1tyzka oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia

+ 4 papryki bez wierzchotkéw i bez nasion

- 1 szklanka kietbasy sniadaniowej
pokruszonej

+ 1 cebula dymka, biafa i zielona czes¢,
posiekana

« Y% tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

« 1 szklanka rozdrobnionego sera
cheddar

+ 6 duzych jaj
« % szklanki mleka kokosowego

Wkladke do wolnowaru wyléz folig
i nattus¢ oliwg z oliwek. W wolnowarze
umies$¢ cztery papryki i rownomiernie
napelnij je pokruszona kietbasa. W $red-
niej misce wymieszaj jajka, mleko koko-
sowe, cebule dymke i pieprz. Wlej mase
jajeczng do czterech papryk. Nastepnie
posyp je serem. Gotuj przez 4-5 godz.
w trybie low, az jajka si¢ zetng. Podawaj
na ciepto.

1 porcja: kalorie: 450; ttuszcz: 36 g

biatko: 25 g weglowodany ogotem: 8 g;
btonnik: 3 g; weglowodany netto: 5 g

makrosktadniki: ttuszcz: 71%; biatko: 22%;
weglowodany: 7%

ZAPIEKANKA
KOPERKOWO-SZPARAGOWA

PORCJE: 8 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE]: 4-5 godz. w trybie low

- 1tyzka oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia
+ 10 duzych jaj
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« % szklanki mleka kokosowego

- ¥ tyzeczki soli

- Y% tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

- 2 tyzeczki posiekanego Swiezego
koperku

« 2 szklanki posiekanych wtoczni
szparagow

- 1 szklanka posiekanego gotowanego
bekonu

Wkiadke do wolnowaru delikatnie na-
ttus¢ oliwg z oliwek. W $redniej misce
wymieszaj jajka, mleko kokosowe, sdl,
pieprz i koperek. Wmieszaj szparagi
i bekon. Wlej mieszanine do wolnowaru.
Przykryj i gotuj przez 4-5 godz. w trybie
low. Podawaj na ciepto.

1 porcja: kalorie: 225; ttuszcz: 18 g;

biatko: 14 g; weglowodany ogétem: 3 g;
btonnik: 1 g weglowodany netto: 2 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 70%; biatko: 24%;
weglowodany: 6%
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BEZZBOZOWY CHLEB CUKINIOWY
Z WOLNOWARU

PORC]JE: 12 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE]J: 6 godz. w trybie low
lub 3 godz. w trybie high

- Y% szklanki niesolonego masta stopione-
go i lekko schtodzonego + dodatkowa
ilos¢ do pokrycia patelni

- 1 szklanka maki migdatowej

« ¥ szklanki maki kokosowej

« 2 tyzeczki mielonego cynamonu

- 1% tyzeczki proszku do pieczenia

« ¥ tyzeczki sody oczyszczonej

- Y tyzeczki gumy ksantanowej
(opcjonalnie)

« 1% tyzeczki czystego ekstraktu
waniliowego

- Y tyzeczki sody oczyszczonej

- Yatyzeczki drobnej soli morskiej

+ 3 duze jaja

- 1szklanka erytrytolu

« 11yzeczka stewii w proszku

- 2 szklanki rozdrobnionej cukinii

« Y% szklanki posiekanych orzechéw
wioskich lub pekan

PRZEPISY NA DANIA PRZYGOTOWYWANE W MALYM AGD 571

Keksowke obficie posmaruj mastem.
W $redniej misce wymieszaj make mi-
gdalowa, make kokosowa, cynamon,
proszek do pieczenia, sod¢ oczyszczong,
s6l morska i gume ksantanowa (opcjo-
nalnie). W duzej misce ubij jajka, a na-
stepnie wmieszaj stopione masto, wanilie,
erytrytol i stewie. Wmieszaj suche sktad-
niki do masy jajecznej. Delikatnie dodaj
cukinie i orzechy wloskie. Ciasto przet6z
do przygotowanej kekséwki i rozpro-
wadz réwng warstwa za pomocg gumo-
wej szpatulki lub tylnej czedci tyzki. Zwin
cztery kawalki folii aluminiowej w kulki
i umie$¢ je na dnie wkiadki do wolno-
waru. Umies¢ wypelniong kekséwke na
kulkach foliowych. Przykryj i gotuj przez
6 godz. w trybie low lub 3 godz. w trybie
high. Wyjmij forme z wolnowaru i od-
wrd¢ bochenek na kratke do studzenia.
Calkowicie ostudz. Zawin w folie lub fo-
lie spozywcza i wstaw do lodowki. Pokroj
i podawaj schiodzone.

1 porcja: kalorie: 213; thuszcz: 20 g biatko: 6 g;
weglowodany ogétem: 6 g; btonnik: 3 g;
weglowodany netto: 3 g;
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makrosktadniki: ttuszcz: 80%; biatko: 10%;
weglowodany: 10%

ZUPA Z SEREM CHEDDAR

PORCJE: 6 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 6 godz. w trybie low

- 1tyzka masta

« 5 szklanek bulionu z kurczaka

- 1 szklanka mleka kokosowego

- 2 todygi selera, posiekane

- 1 marchewka, posiekana

- Y% stodkiej cebuli, posiekanej

. szczypta pieprzu cayenne

- 240 g sera Smietankowego pokrojonego
w kostke

- 2 szklanki rozdrobnionego sera cheddar

- 50l do przyprawienia

- Swiezo zmielony czarny pieprz do
przyprawienia

- 1tyzka posiekanego Swiezego tymianku
do dekoragji

Wktadke do wolnowaru delikatnie na-
ttus¢ mastem. Do wkiadki wlej bulion
i mleko kokosowe, widz seler, marchew-
ke, cebule i pieprz cayenne. Przykryj
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aby uformowa¢ kulki. Uformuj 10 kulek
i wt6z do zamrazarki na okolo 3 godz.,
aby stwardniaty. Podawaj mrozone.

1 porcja (1 bomba ttuszczowa): kalorie: 94;
ttuszcz: 10 g; biatko: 0,4 g; weglowodany
ogotem: 2 g; bfonnik: 1 g weglowodany

netto: 1g

makrosktadniki: ttuszcz: 96%; biatko: 2%;
weglowodany: 2%

BOMBY TLUSZCZOWE Z POSYPKA
DO BAJGLI

NA 7 sztuk « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
+ 1 godz. i 30 min chtodzenia

+ 240 g sera Smietankowego w tempera-
turze pokojowej

- 2 szklanki rozdrobnionego sera cheddar

« 1 stoik posypki do bajgli (69 g)

W $redniej misce lub w robocie kuchen-
nym dokfadnie zmiksuj ser §mietankowy
iser cheddar. W16z mieszanine do lodéw-
ki na godzing, aby stwardniata. Blache do
pieczenia wyléz papierem pergamino-
wym. Wlej przyprawe na talerz i odstaw.
Wyjmij mieszanke serowa z lodowki

NAJLEPSZA KSIAZKA KUCHARSKA KETO

i uformuj ja w 2,5-centymetrowe kulki.
Obtocz kazda w mieszance przypraw, az
bedzie nig catkowicie pokryta. Przenie$
pokryte kulki na przygotowana blache
do pieczenia, ktorg na 30 min umie$¢
w lodéwce do schtodzenia.

1 porcja (2 kulki): kalorie: 246; ttuszcz: 22 g;
biatko: 11 g weglowodany ogotem: 1 g;
btonnik: 0 g; weglowodany netto: 1 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 80%; biatko: 19%;
weglowodany: 1%

SEROWE BOMBY TLUSZCZOWE
Z KOPERKIEM

PORCJE: 7 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
+ 1 godz. i 30 min chlodzenia

+ 240 g sera Smietankowego w tempera-
turze pokojowej

» 2 szklanki rozdrobnionego sera cheddar

+ 6 miniogdrkow kiszonych, drobno
posiekanych

« 2 tyzki posiekanego swiezego koperku

W $redniej misce lub w robocie kuchen-
nym dokfadnie zmiksuj ser $mietanko-
wy i ser cheddar. Dodaj ogérki kiszone

Kup ksiazke

i koperek. W16z mieszanine do lodéwki
na godzine, aby stwardniata. Blache do
pieczenia wyléz papierem pergamino-
wym. Wyjmij mieszanke serowa z lo-
déwki i uformuj jg w 2,5-centymetrowe
kulki. Przenie$ je na przygotowana bla-
che do pieczenia, ktérg na 30 min umies¢
w lodéwece do schlodzenia.

1 porcja (2 kulki): kalorie: 254; tluszcz: 22 g;
biatko: 11 g; weglowodany ogétem: 3 g;
btonnik: 1 g; weglowodany netto: 2 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 78%; biatko: 17%;
weglowodany: 5%

KRAKERSY MIGDALOWE

PORCJE: 6 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 10-12 min

- 2 szklanki maki migdatowej
- Yatyzeczki soli morskiej

« 3 tyzki oliwy z oliwek

- 1-2 tyzki lodowatej wody

Rozgrzej piekarnik do 160°C. W misce
wymieszaj make migdalowa i s6l mor-
ska. Wmieszaj oliwe z oliwek i tyle wody,
aby si¢ zwigzala, zaczynajac od tyzki
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i dodajac wiecej w razie potrzeby. Mie-
szaj, az ciasto polaczy sie w kule. Umies¢
kule migedzy dwoma arkuszami papieru
pergaminowego i rozwalkuj watkiem, az
bedzie bardzo cienka, mniej wigcej gru-
bosci 2 mm. Usun goérny arkusz papieru
pergaminowego. Pokrdj ciasto na poje-
dyncze kwadraty lub prostokaty. Ostroz-
nie wsun je i papier pergaminowy na
blache do pieczenia z obrzezami. Piecz
przez 10-12 min lub do momentu, az
krakersy beda ztoto-brazowe i chrupiace.
Pozostaw do ostygniecia przed przecho-
wywaniem w przykrytym pojemniku.

1 porcja (2 krakersy): kalorie: 273;

ttuszcz: 25 g biatko: 8 g weglowodany
ogotem: 8 g; bfonnik: 4 g weglowodany

netto: 4 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 78%; biatko: 11%;
weglowodany: 11%

KRAKERSY ORZECHOWE

PORCJE: 12 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 10 min

- 1 szklanka maki migdatowej
- 2 tyzki biatka jaja w proszku

+ % szklanki mielonych orzechow
wioskich

- 2 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia

- 2 duze biatka jaj

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Naczynie
zaroodporne o wymiarach 23 na 33 cm
wyldéz papierem pergaminowym i od-
staw na bok. W $§redniej misce wymieszaj
make migdatows, biatko jaja w proszku
i mielone orzechy wloskie. Wmieszaj
oliwe z oliwek i biatka, aby zagnies§¢
sztywne ciasto. Wci$nij je rOwnomiernie
do naczynia zaroodpornego i za pomoca
malego nozyka pokréj na 24 kwadraty.
Piecz okolo 10 min, az krakersy beda
zloto-brazowe.

1 porcja (2 krakersy): kalorie: 96; ttuszcz: 8 g;
biatko: 4 g; weglowodany ogotem: 2 g;

btonnik: 1 g; weglowodany netto: 1g

makrosktadniki: ttuszcz: 75%; biatko: 17%;
weglowodany: 8%

Kup ksiazke

PRZEKASKI | PRZYSTAWKI 639

KRAKERSY Z NASIONAMI

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 15 min

+ 1 szklanka maki migdatowej

- 1tyzka nasion sezamu

+ 1tyzka siemienia Inianego

» 1tyzka nasion kopru wiloskiego

« Y tyzeczki sody oczyszczonej

+ Y tyzeczki soli

- Swiezo mielony czarny pieprz

« 1 duze jajko w temperaturze pokojowej
- 1tyzka oliwy z oliwek

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Blache
do pieczenia wyldz papierem perga-
minowym i odstaw ja na bok. W duzej
misce polacz make migdalows, nasiona
sezamu, siemi¢ Iniane, koper wloski,
sode oczyszczong, sol i pieprz. Starannie
wymieszaj. W malej miseczce doktadnie
ubij jajko. Dodaj je i oliwe z oliwek do
suchych skfadnikéw. Doktadnie wymie-
szaj, aby polaczy¢ i uformowac ciasto
w kule. Poldz jedng warstwe papieru per-
gaminowego na blacie i umie$¢ na niej
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makrosktadniki: ttuszcz: 82%; biatko: 9%;
weglowodany: 9%

KULKI Z CIASTA NA CIASTECZKA

PORCJE: 2  CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

(+ 1 godz. mrozenia)

- 2 miarki biatka w proszku

« 2 tyzki maki kokosowej

- 2 tyzeczki erytrytolu

+ 1tyzka oleju kokosowego

« 1% tyzeczki ekstraktu waniliowego

+ % szklanki wody lub dowolnego niesto-
dzonego, niemlecznego mleka

« 2 tyzeczki bezcukrowych chipsow
czekoladowych (opcjonalnie)

- 2 tyzeczki liofilizowanych truskawek
(opcjonalnie)

- 2 tyzeczki dowolnych orzechow
(opcjonalnie)

+ 2 tyzeczki kakao w proszku
(opcjonalnie)

W duzej misce dokladnie wymieszaj
biatko w proszku, make kokosows, ery-
trytol, olej kokosowy, wanilie, wode
i, opcjonalnie, chipsy czekoladowe,

truskawki, orzechy i kakao w proszku.
Z ciasta uformuj 10-12 kulek i poldz je
na talerzu. Kulki ciasta mozna spozywac
w temperaturze pokojowej lub zamrozi¢
na godzing przed podaniem.

1 porcja: kalorie: 191; ttuszcz: 11 g;

biatko: 12 g; weglowodany ogotem: 11 g;
btonnik: 6 g; weglowodany netto: 5 g
makrosktadniki: thuszcz: 52%; biatko: 25%;
weglowodany: 23%

KROWKA
Z MASLEM MIGDALOWYM

NA 36 KAWALKOW « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
+ 2 godz. chtodzenia

+ 1 szklanka oleju kokosowego w tempe-
raturze pokojowej

- 1 szklanka masta migdatowego

+ % szklanki $mietany kremowki
(do ubijania)

10 kropli ptynnej stewii

- szczypta soli morskiej

Naczynie zaroodporne o powierzchni
15 cm? wyléz papierem pergamino-
wym i odstaw na bok. W $redniej misce

Kup ksiazke

wymieszaj olej kokosowy, masto migda-
towe, $mietane kremdwke, stewie i sdl,
az masa bedzie bardzo gtadka. Przeldz ja
do naczynia zaroodpornego i wyréwnaj
wierzch szpatulka. Wstaw do lodow-
ki na okoto 2 godz., az krowka bedzie
twarda. Pokréj na 36 kawalkéw i prze-
chowuj ja w hermetycznym pojemniku
W zamrazarce.

1 porcja (2 kawatki): kalorie: 204; ttuszcz: 22 g
biatko: 3 g; weglowodany ogétem: 3 g;
btonnik: 1 g weglowodany netto: 2 g
makrosktadniki: ttuszcz: 90%; biatko: 5%;
weglowodany: 5%

CZEKOLADOWA KROWKA

PORCJE: 12 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min
+ 30 min mrozenia

- 1 szklanka oleju kokosowego

« % szklanki kakao w proszku

- Y tyzeczki stewii lub 4 krople ptynnego
ekstraktu ze stewii

- 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

« Y% szklanki masfa migdatowego

- Y tyzeczki rozowej soli himalajskiej
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Naczynie o powierzchni 13 cm?® wyt6z
papierem pergaminowym wystajagcym
po bokach. W matym rondelku na ma-
tym ogniu rozpus¢ olej kokosowy. Dodaj
kakao i stewie. Mieszaj do uzyskania
gladkiej konsystencji. Zdejmij z ognia
i wmieszaj wanili¢. Wlej mase do przygo-
towanego naczynia. Dodaj masto migda-
fowe i posyp solg. Wstaw do zamrazarki
na 30 min lub do momentu, az zestali
sie i stwardnieje. Uzywajac papieru per-
gaminowego jako uchwytéw, ostroznie
przenie$ krowke na deske do krojenia.
Pokroj ja na kwadraty i przechowuj w za-
mknietym pojemniku w zamrazarce.

1 porcja: kalorie: 235; ttuszcz: 23 g; biatko: 2 g;
weglowodany ogétem: 5 g; btonnik: 2 g;
weglowodany netto: 3 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 88%; biatko: 4%;
weglowodany: 8%

GRILLOWANA KANTALUPA

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 10 min

- 2 tyzki roztopionego oleju kokosowego
« Y tyzeczki mielonego cynamonu

- 1 mafa kantalupa pokrojona w plastry
o grubosci 2,5 cm bez nasion, z nienaru-
szong skorka

- szczypta mielonych gozdzikow

- szczypta soli morskiej

« Y% szklanki Smietany kremowki
(do ubijania)

Rozgrzej grill do $redniej temperatury
i wyczy$¢ ruszty lub rozgrzej patelnie
grillowg na plycie kuchennej. Wyciete
krawedzie melona posmaruj olejem ko-
kosowym. Posyp plastry cynamonem,
gozdzikami i solg. Obracajac raz grillyj
plastry melona tacznie okolo 10 min, az
beda migkkie i bardzo lekko zweglone.
Przel6z melona na talerz i odstaw. Ubijaj
$mietane okolo 5 min, az bedzie puszysta
i gesta. Grillowang kantalupe podawaj
z bitg $mietang.

1 porcja: kalorie: 207; ttuszcz: 18 g; biatko: 2 g;
weglowodany ogétem: 10 g; btonnik: 1 g
weglowodany netto: 9 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 80%; biatko: 4%;
weglowodany: 16%

Kup ksiazke

StODKOSCI 697

GRILLOWANE StODKIE
BRZOSKWINIE

PORCJE: 6 - CZAS PRZYGOTOWANIA: 40 min «

CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 15 min

- 2 tyzki oleju kokosowego

- 2 tyzeczki miodu

« 1tyzeczka bezglutenowego ekstraktu
waniliowego

« % tyzeczki mielonego cynamonu

+ 3 brzoskwinie przekrojone na pot
i pozbawione pestek

« ¥ tyzeczki soli

W matej miseczce polacz olej kokosowy,
midd, wanili¢ i cynamon. Rozgrzej grill
lub patelnig grillowa do $redniowysokiej
temperatury. Grilluj brzoskwinie przez
7-8 min z kazdej strony oraz polej je ty-
zeczky oleju kokosowego i posyp sola.

1 porcja: kalorie: 75; thuszcz: 5 g; biatko: 1 g
weglowodany ogotem: 9 g; bfonnik: 1g
weglowodany netto: 8 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 54%; biatko: 3%;
weglowodany: 43%
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CIASTECZKA KOKOSOWE
BEZ PIECZENIA

NA 12 sztuk « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
+ 30 min chtodzenia «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 5 min

- 2 tyzki masta

« % szklanki chrupigcego naturalnego
masta orzechowego

+ 5 lub 6 kropli ptynnej stewii

+ 1% tyzki niestodzonego kakao
w proszku

- 1 szklanka bardzo rozdrobnionych
niestodzonych ptatkéow kokosowych

Blache do pieczenia wyldz papierem per-
gaminowym. W $rednim rondlu na $red-
nim ogniu rozpu$¢ masto. Dodaj masto
orzechowe i kakao w proszku. Dokladnie
wymieszaj. Zdejmij z ognia i dodaj ste-
wie. Dodaj platki kokosowe i dokladnie
wymieszaj. Naktadaj ciasto matymi tyz-
kami na przygotowana blache do piecze-
nia. Umie$¢ w lodéwce na 30 min, aby
ciasteczka stezaly.

1 porcja (1 ciastko): kalorie: 153; tluszcz: 13 g
biatko: 4 g; weglowodany ogotem: 5 g;
btonnik: 2 g; weglowodany netto: 3 g
makrosktadniki: ttuszcz: 76%; biatko: 11%;
weglowodany: 13%

CYTRYNOWE CIASTECZKA
SNIEZNE KULE

NA 12 sztuk « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 20 min

« Y szklanki maki kokosowej

- 2 tyzki peptydow kolagenowych
w proszku

« Y tyzeczki sody oczyszczonej

« Y% szklanki stopionego oleju
kokosowego

+ % szklanki granulowanego erytrytolu

- odrobina soli

« % tyzki zelatyny wotowej w proszku

- 3 tyzki wody, do podzielenia

- 2 tyzki soku z cytryny

« 2 tyzeczki skorki z cytryny

« % tyzeczki bezglutenowego ekstraktu
waniliowego

+ 6 tyzek cukierniczego erytrytolu

Kup ksiazke

Rozgrzej piekarnik do 160°C. Blache do
pieczenia wyléz papierem pergamino-
wym. W $redniej misce wymieszaj make
kokosows, kolagen, sode oczyszczona,
olej kokosowy, erytrytol i sél. W malej
miseczce przygotuj Zelatyne, energicznie
mieszajac w 1 lyzce wody w temperatu-
rze pokojowej, a nastepnie natychmiast
dodaj 2 tyzki prawie wrzacej wody. Na-
tychmiast wlej mieszanine zelatyny do
ciasta, a nastepnie dodaj sok i skorke
z cytryny oraz ekstrakt waniliowy. Z cia-
sta uformuj 4-centymetrowe kulki deli-
katnie obtocz je w 3 tyzkach erytrytolu
cukierniczego. Umies¢ kulki na blasze do
pieczenia. Piecz ciasteczka okoto 18 min
lub do momentu, az zaczng nabierac zto-
tego koloru. Pozwol im nieco ostygnac
i ponownie obtocz w pozostatych 3 tyz-
kach erytrytolu cukierniczego.

1 porcja: kalorie: 83; thuszcz: 6 g; biatko: 2 g;
weglowodany ogoétem: 6 g; btonnik: 4 g;
weglowodany netto: 2 g

makrosktadniki: ttuszcz: 62%; biatko: 10%;
weglowodany: 28%
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CIASTECZKA KOKOSOWE

NA 6 sztuk « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min
+ 10 min mrozenia

+ 2 tyzki masta

« % szklanki masfa migdatowego

« 11yzka kakao w proszku (opcjonalnie)

- 1tyzeczka stewii lub 8 kropli ptynnego
ekstraktu ze stewii

- 1 szklanka niestodzonych wiérkow
kokosowych

Blache¢ do pieczenia wyl6z papierem
pergaminowym. W matym rondelku na
srednim ogniu rozpu$¢ masto. Wlej je do
sredniej miski, wmieszaj masto migdalo-
we i mieszaj, az masa bedzie gtadka. Do-
daj kakao w proszku (opcjonalnie), stewie
i kokos. Dokladnie wymieszaj. Wyltoz
5-centymetrowe tyzki masy na blache do
pieczenia. Wstaw do zamrazarki na co
najmniej 10 min lub do catkowitego ze-
stalenia. Przeldz ciasteczka do szczelnego
pojemnika i przechowuj w lodéwce.

1 porgja (1 ciastko): kalorie: 315; thuszcz: 31 g
biatko: 5 g; weglowodany ogotem: 10 g;
btonnik: 4 g; weglowodany netto: 6 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 82%; biatko: 6%;
weglowodany: 12%

KRUCHE CIASTECZKA
ORZECHOWE

NA 18 sztuk « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
+ 30 min chtodzenia « CZAS OBROBKI
TERMICZNEJ: 10 min

« Y% szklanki masta w temperaturze poko-
jowej + dodatkowa ilos¢ do nattuszcze-
nia blachy do pieczenia

« Y% szklanki granulowanego stodzika

- 1tyzeczka bezalkoholowego czystego
ekstraktu waniliowego

« 1% szklanki maki migdatowej

« Y% szklanki mielonych orzechow
laskowych

- szczypta soli morskiej

W $redniej misce dokladnie utrzyj masto,
stodzik i wanilie. Wmieszaj make migda-
fowa, mielone orzechy laskowe i sol, az
powstanie twarde ciasto. Rozwalkuj je na
5-centymetrowy cylinder i zawin w foli¢
spozywcza. W16z ciasto do lodowki na
co najmniej 30 min, az stezeje. Rozgrzej

Kup ksiazke

SLtODKOSCI 717

piekarnik do 175°C. Blache do pieczenia
wyléz papierem pergaminowym, ktd-
ry delikatnie natlu$¢ mastem. Rozwin
schiodzony cylinder, pokroj ciasto na
18 ciastek i umies¢ je na blasze do pie-
czenia. Piecz ciasteczka okoto 10 min, az
beda jedrne i lekko rumiane. Pozostaw je
na blasze do pieczenia na 5 min do osty-
gniecia, a nastepnie przenie$ na kratke
do calkowitego ostygniecia.

1 porcja (1 ciastko): kalorie: 105; ttuszcz: 10 g
biatko: 3 g; weglowodany ogotem: 2 g;
btonnik: 1 g weglowodany netto: 1 g
makrosktadniki: ttuszcz: 85%; biatko: 9%;
weglowodany: 6%

CIASTECZKA MIGDALOWE

NA 18 sztuk « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min
CZAS OBROBKI TERMICZNE): 15 min

+ 2 szklanki maki migdatowej

+ % szklanki mieszanki cukierniczej
z erytrytolem

« % tyzeczki proszku do pieczenia

« Y4 tyzeczki soli

« Y% tyzeczki gumy ksantanowej
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- 1tyzeczka mielonego cynamonu
- Y% tyzeczki mielonego pieprzu cayenne
. Y tyzeczki soli

Za pomocy tyzki zgarnij awokado do
blendera. Dodaj kakao, mleko kokosowe,
wanilie, ekstrakt z owocéw mnicha, cyna-
mon, cayenne i s6l. Dokladnie wymieszaj,
az uzyskasz gladka i kremowg konsysten-
cje. Jesli mieszanina jest zbyt gesta, dodaj
wiecej mleka kokosowego, po 1 lyzce
na raz, az do uzyskania pozadanej kon-
systencji. Przykryj i wstaw do lodéwki na
co najmniej 30 min przed podaniem.

1 porcja: kalorie: 159; ttuszcz: 14 g; biatko: 3 g;
weglowodany ogoétem: 12 g; btonnik: 7 g;
weglowodany netto: 5 g;

makroskladniki: ttuszcz: 79%; biatko: 8%;
weglowodany: 13%

BUDYN Z MASLEM MIGDALOWYM,
GALARETKA I NASIONAMI CHIA

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
+ 6 godz. chlodzenia

« Y% szklanki nasion chia
+ 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

+ 1 szklanka niestodzonego mleka
migdatowego

- 2 tyzki niestodzonego masta
migdatowego

« % szklanki swiezych lub mrozonych
malin

+ 1-2 tyzeczki ekstraktu z owocow mni-
cha (opcjonalnie)

W blenderze potacz mleko migdalowe,
masto migdatowe, maliny, wanili¢ i eks-
trakt z owocdw mnicha (opcjonalnie).
Mieszaj do uzyskania gtadkosci. Prze-
nie$ mieszaning do $redniej miski i do-
daj nasiona chia, dokladnie mieszajac.
Podziel mieszanke miedzy kokilki. Przy-
kryj i wstaw do lodéwki na co najmniej
6 godz., a najlepiej na calg noc. Podawaj
na zimno.

1 porcja (% szklanki): kalorie: 188;

ttuszcz: 12 g; biatko: 6 g weglowodany
ogotem: 14 g; btonnik: 12 g; weglowodany
netto:2 g

makrosktadniki: ttuszcz: 57%; biatko: 13%;
weglowodany: 30%

Kup ksiazke

BUDYN RYZOWY

PORCJE: 3 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min

+2 godz. cI'!Iodzenia .

CZAS OBROBKI TERMICZNE]: 20 min

« 1 puszka mleka kokosowego (435 g)

« 1% tyzki erytrytolu

- 2 szklanki wody

- szczypta soli morskiej

+ 1 opakowanie cudownego ryzu (240 g)
- 11yzeczka ekstraktu waniliowego

- 1% tyzeczki mielonego cynamonu

Do matego rondelka na $redniowysokim
ogniu wlej mleko kokosowe i powoli
doprowadz do wrzenia, od czasu do
czasu mieszajac. Gdy zacznie bulgotac,
dodaj erytrytol i mieszaj, az sie¢ rozpusci.
Zmniejsz ogien i gotuj przez 7-10 min
na wolnym ogniu, od czasu do czasu
mieszajac, az mieszanina zgestnieje. Gdy
bedzie wystarczajaco gesta, aby przylegac
do tylnej czesci tyzki, wlej ja do miski.
Wstaw do lodéwki na co najmniej go-
dzing. W miedzyczasie odcedz i oplucz
cudowny ryz. Doprowadz wodge z sola do
wrzenia i dodaj ryz. Gotuj przez 2 min.
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Nastepnie ponownie odcedz i przeplucz
pod zimng wodg. Dodaj ryz do za-
geszczonej mieszanki mleka kokosowe-
go. Wmieszaj wanilie i cynamon. Przed
podaniem wstaw do lodéwki na kolejna
godzine lub calg noc.

1 porcja (% przepisu): kalorie: 248;

tluszcz: 24 g; biatko: 2 g weglowodany
ogotem: 17 g bfonnik: 4 g weglowodany
netto:7 g

makrosktadniki: ttuszcz: 87%; biatko: 3%;
weglowodany: 10%

BUDYN CZEKOLADOWY
Z AWOKADO

PORCJE: 1 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

- 1awokado przekrojone na pot

- % szklanki mleka kokosowego

+ 11yzeczka ekstraktu waniliowego

- 2 tyzki niestodzonego kakao w proszku
+ 51lub 6 kropli ptynnej stewii

Polagcz wszystkie skladniki w blenderze
o duzej mocy lub robocie kuchennym
i mieszaj, az masa bedzie gladka. Poda-
waj od razu.

1 porcja: kalorie: 555; ttuszcz: 47 g; biatko: 7 g;
weglowodany ogoétem: 26 g; btonnik: 17 g;
weglowodany netto: 9 g;

makroskladniki: ttuszcz: 76%; biatko: 5%;
weglowodany: 19%

BUDYN CZEKOLADOWY
Z NASIONAMI CHIA

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

« Y% szklanki nasion chia

+ 1 szklanka mleka kokosowego z puszki

- 1 szklanka niestodzonego mleka
migdatowego

« Y% szklanki kakao w proszku

- 2 fyzki biatka jaja w proszku

« Y2 tyzeczki stewii lub wiecej

« 1tyzeczka czystego ekstraktu
waniliowego

W duzej misce dokladnie wymieszaj
mleko kokosowe, mleko migdatowe,
nasiona chia, kakao w proszku, biatko
jaja w proszku, stewie i wanilie. Wstaw
do lodéwki na co najmniej 6 godz. do
namoczenia. Dostosuj stodkos¢ wediug
uznania i podawaj.

Kup ksiazke

StODKOSCI 775

1 porcja: kalorie: 226; ttuszcz: 18 g; biatko: 6 g;
weglowodany ogotem: 10 g; bfonnik: 6 g
weglowodany netto: 4 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 72%; biatko: 10%;
weglowodany: 18%

BUDYN SNICKERDOODLE

PORCJE: 1 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 3 min

« Y% szklanki biatka waniliowego
w proszku

- % awokado bez pestki i obrane

+ Y% szklanki bezcukrowego cynamono-
wego syropu klonowego

» 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

« % tyzki mielonego cynamonu

- 1tyzka kolagenu

« 11yzka maki kokosowej lub migdatowe;j
(opcjonalnie)

« 1tyzka erytrytolu (opcjonalnie)

W blenderze lub robocie kuchennym
polacz bialko w proszku, awokado,
syrop klonowy, wanili¢, cynamon, ko-
lagen, make (opcjonalnie) i erytrytol
(opcjonalnie). Mieszaj do uzyskania
gladkosci.
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makrosktadniki: ttuszcz: 100%; biatko: 0%;
weglowodany: 0%

KAWA MATCHA
PORCJE: 2 - CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

- 1 puszka petnottustego mleka kokoso-
wego (420 g)

- 1 szklanka parzonej czarnej kawy,
schfodzonej

+ 1tyzka masta migdatowego

- 2 tyzeczki proszku matcha + dodatkowa
ilos¢ do posypania

« 1 szklanka kostek lodu

+ 5-6 kropli ptynnej stewii lub owocow
mnicha

W blenderze o wysokiej mocy polacz
mleko kokosowe, kawe, masto migdato-
we, proszek matcha, 16d i stewie. Miksuj
na wysokich obrotach przez 60 sekund.
Rozlej nap6j do dwdch szklanek i posyp
kazdg z nich odrobing proszku matcha.

1 porcja (1 napoj): kalorie: 508; ttuszcz: 48 g;
biatko: 7 g weglowodany ogétem: 12 g;
btonnik: 5 g weglowodany netto: 7 g

makroskltadniki: ttuszcz: 85%; biatko: 6%;
weglowodany: 9%

ROZANA EARL GREY LATTE

PORCJE: 1 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 5 min

- Y szklanki przefiltrowanej wody, wrzacej

- 1 torebka herbaty Earl Grey (upewnij
sie, ze jedynymi sktadnikami sg czarna
herbata i olejek bergamotowy)

+ 1tyzka suszonych ptatkéw réz
(opcjonalnie)

+ 1 szklanka petnottustego mleka
kokosowego

- 1tyzka peptydow kolagenowych
w proszku

- 1tyzeczka oleju MCT

- 1tyzeczka surowego miodu
(opcjonalnie)

Wlej wrzacg wode do duzego kubka lub
czajniczka. Dodaj torebke herbaty i su-
szone platki rézy (opcjonalnie). Pozostaw
do zaparzenia na 4-5 min. W miedzycza-
sie w matym rondelku na $§rednim ogniu
podgrzewaj mleko kokosowe, az sie

Kup ksiazke

zagotuje. Zdejmij rondelek z ognia i prze-
lej mleko kokosowe do blendera. Dodaj
kolagen, olej MCT i midéd (opcjonalnie).
Wlej herbate do blendera przez geste sit-
ko. Miksuj przez 10-30 sekund lub do
catkowitego polaczenia. Wlej mieszanke
latte do duzego kubka i podawaj.

1 porcja: kalorie: 661; thuszcz: 62 g;
biatko: 15 g weglowodany ogotem: 13 g;
btonnik: 5 g; weglowodany netto: 8 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 83%; biatko: 9%;
weglowodany: 8%

KAWA MROZONA Z KOKOSEM

PORCJE: 1 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

- kostki lodu

+ 240 ml parzonej czarnej kawy,
schtodzonej

« 5 kropli ekstraktu z owocow mnicha

- 1tyzka oleju MCT w ptynie lub
w proszku

« Y% szklanki $Smietany kreméwki (do ubi-
jania) lub mleka kokosowego

- 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

- 1tyzeczka ekstraktu kokosowego
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Napetnij duzg szklanke lodem w %. Wlej
kawe na 16d. Dodaj ekstrakty z owocow
mnicha, wanilii i kokosa oraz olej MCT
i dokladnie wymieszaj. Wlej $mietane
kremoéwke na wierzch i pozostaw do ste-
zenia. Podawaj na zimno.

1 porgcja: kalorie: 335; tluszcz: 36 g biatko: 1 g
weglowodany ogotem: 2 g; btonnik: 0 g
weglowodany netto: 2 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 96%; biatko: 1%;
weglowodany: 3%

LATTE Z ZIELONE) HERBATY
PORCJE: 2 » CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

« 1% szklanki parzonej zielonej herbaty
lub parzonej herbaty matcha

« % szklanki niestodzonego petnottustego
mleka kokosowego

- 1tyzka oleju MCT

Umie$¢ wszystkie skladniki w blenderze
i zmiksuj na gladka mase.

1 porcja: kalorie: 342; thuszcz: 35 g; biatko: 2 g;
weglowodany ogotem: 5 g; btonnik: 2 g;
weglowodany netto: 3 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 92%; biatko: 3%;
weglowodany: 5%

HERBATA CHAI Z TLUSZCZEM

PORCJE: 1« CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 5 min

- 2 torebki herbaty chai bez cukru

+ 240-360 ml goracej wody

- 11yzka oleju kokosowego

+ 11yzka masta od krow karmionych
trawa

+ 2 tyzki Smietany kremowki (do ubijania)

« 5-6 kropli stewii (opcjonalnie)

Zanurz obie torebki herbaty w goracej
wodzie na 5 min. Wyjmij torebki z her-
batg i dokladnie wmieszaj olej kokosowy,
maslo i $mietane. Dodaj stewie (opcjo-
nalnie) i podawaj na ciepto.

1 porcja (1 nap¢j): kalorie: 323; ttuszcz: 35 g
biatko: 1 g weglowodany ogotem: 1 g

btonnik: 0 g; weglowodany netto: 1 g

makrosktadniki: ttuszcz: 98%; biatko: 1%;
weglowodany: 1%

Kup ksiazke

NAPOJE 795

GORACE KAKAO

PORCJE: 1+ CZAS PRZYGOTOWANIA: 2 min «

CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 5 min (przygotowanie

goracej czekolady)

« Y% szklanki petnottustego mleka
kokosowego

« 1szklanka niestodzonego mleka
kokosowego

+ 2 tyzki niestodzonego kakao w proszku

« 2 tyzki erytrytolu

+ 2-5 kropli ptynnej stewii o smaku
czekoladowym

- 11yzka kolagenu w proszku lub zabiela-
cza do kawy (opcjonalnie)

- bezcukrowy syrop o smaku pianek
marshmallow do podania (opcjonalnie)

W malym rondelku na $rednioniskim
ogniu polacz mleczka kokosowe, ka-
kao w proszku, erytrytol, ptynng stewie
i proszek kolagenowy (opcjonalnie).
Wymieszaj wszystkie sktadniki razem
i podgrzewaj okoto 5 min lub do poza-
danej temperatury. Wlej kakao do kubka
i dodaj troch¢ syropu marshmallow, jesli
chcesz.
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800 NAJLEPSZA KSIAZKA KUCHARSKA KETO

makrosktadniki: ttuszcz: 0%; biatko: 0%;
weglowodany: 11%

LIMONKOWA MARGARITA

PORCJE: 1 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

« 2 tyzki gruboziarnistej soli morskiej

+ klin limonki

+ kostki lodu

- 60 ml 100% tequili z agawy

- 180 ml wody gazowanej lub wody
sodowej

- 11yzka Swiezo wycisnietego soku
z limonki

. stewia

Rozt6z sl rowng warstwa na matym ta-
lerzu. Kawalkiem limonki natrzyj brzeg
szklanki i zanurz w talerzu z solg, aby
utworzy¢ brzeg solny. Napelnij szklan-
ke kostkami lodu. Wlej do shakera do
koktajli tequile, wode gazowang, sok z li-
monki i stewi¢ do smaku. Dobrze wstrzg-
$nij, wlej do szklanki. Gotowe.

1 porcja: kalorie: 145; ttuszcz: 0 g biatko: 0 g;
weglowodany ogotem: 1 g btonnik: 0 g
weglowodany netto: 1g

MALINOWA MIMOZA

PORCJE: 4 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 5 min

- 180 g malin (okoto 28 malin),
do podzielenia

+ 2 tyzki mieszanki granulowanego
erytrytolu

« % szklanki wody

« 1 butelka szampana brut lub
wytrawnego

- liscie miety do dekoracji

Do matlego rondelka na $rednim ogniu
dodaj 20 malin, stodzik i wode. Mieszaj
przez 3-4 min, az jagody sie rozpadna.
Zdejmij z ognia, wlej do blendera i mik-
suj pulsacyjnie 6-8 razy. Wlej mieszanine
do sitka, aby usuna¢ wszystkie nasiona.
Tylna czescia tyzki przecisnij mieszaning
przez sitko. Dodaj kilka lyzek mieszanki
malin do kieliszka do szampana. Wlej
180 ml szampana na wierzch i zamieszaj.
Wrzu¢ po dwie pozostale maliny do kaz-
dej szklanki, dodaj miete do dekoracji
i podawaj.

Kup ksiazke

1 porcja: kalorie: 178; ttuszcz: 0 g; biatko: 1 g
weglowodany ogofem: 16 g; btonnik: 3 g;
weglowodany netto: 7 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 0%; biatko: 2%;
weglowodany: 16%

SANGRIA

PORC]JE: 6 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min
+ 2 godz. chlodzenia

- 1 butelka Pinot Noir, najlepiej
hiszpanskiego

- % szklanki $wiezo wycisnietego soku
z pomaranczy + 2 plastry pokrojone
w ¢wiartki do dekoragji

- % szklanki pokrojonych truskawek

- Y% szklanki jagod

- 1 mafa cytryna pokrojona w cienkie
plasterki

+ 11lub 2 tyzki bezcukrowego syropu
o smaku klonowym

- Y szklanki brandy

W dzbanku wymieszaj wino, sok poma-
ranczowy, truskawki, jagody, plasterki
cytryny, syrop i brandy. Wstaw do lo-
doéwki na 2-8 godz., od czasu do czasu
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mieszajac. Wlej do szklanki na niewiel-
ka ilo$¢ lodu, udekoruj $cianke szklanki
¢wiartka pomaranczy i podawaj.

1 porgja: kalorie: 160; ttuszcz: 0 g biatko: 0 g;
weglowodany ogotem: 7 g; btonnik: 1 g
weglowodany netto: 6 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 0%; biatko: 0%;
weglowodany: 14%

MICHELADA

PORCJE: 1« CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

+ s0l koszerna do dekoragji

- przyprawa Tajin Clasico do dekoracji

+ klin limonki

- 2 krople sosu Tabasco lub dowolnego
ostrego sosu

- szczypta $wiezo zmielonego czarnego
pieprzu

+ 360 ml piwa Corona Premier lub
dowolnego piwa o niskiej zawartosci
weglowodanodw, schtodzonego

Na matym talerzyku wymieszaj sol z przy-
prawa Tajin w stosunku 1:1. Zwilz brzeg
kufla na piwo limonka i zanurz go w mie-
szance. Napelnij kubek lodem i wyci$nij

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

1 porcja: kalorie: 110; ttuszcz: 0 g; biatko: 0 g;
weglowodany ogotem: 2 g; btonnik:0 g

FROSE SLUSHIE

PORCJE: 5 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

+ 4 szklanki lodu
+ 360 ml wina r6zowego schtodzonego
« % szklanki mrozonych truskawek

Dodaj 16d, wino rézowe i truskawki do
blendera. Zmiksuj na gladka mase i po-
dawaj w kieliszkach do wina.

1 porcja: kalorie: 64; ttuszcz: 0 g; biatko: 0 g;
weglowodany ogotem: 5 g btonnik: 0 g

VESPER MARTINI

PORCJE: 1« CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

+ 60 ml ginu
- 10 ml sauvignon blanc lub dowolnego
wytrawnego biatego wina

Kup ksiazke

NAPOJE 801

+ 7,5 ml wodki
- spiralka z cytryny do dekoracji

Napelnij shaker lodem i dodaj gin, wino
i wodke. Energicznie wstrzasnij i prze-
cedz do szklanki. Zréb spiralke z cytry-
ny nad napojem, natrzyj brzeg cytryna
i wrzu¢ ja do szklanki.

1 porcja: kalorie: 153; ttuszcz: 0 g; biatko: 0 g;
weglowodany ogétem: 0 g; btonnik: 0 g

NEGRONI

PORCJE: 1 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 3 min

- 60 ml ginu

15 ml niestodzonego soku z granatéw
15 ml wytrawnego wermutu

- 90 ml wody sodowej schtodzonej

- spiralka z pomaranczy do dekoracji

Napetlnij szklanke lodem. Napetnij sha-
ker lodem i dodaj gin, sok z granatow
i wermut. Dobrze wstrzasnij i przecedz
do szklanki. Dodaj wode¢ sodowa i ude-
koruj spiralka z pomaranczy.

1 porcja: kalorie: 161; ttuszcz: 0 g biatko: 0 g
weglowodany ogotem: 4 g; btonnik: 0 g
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BULION Z KOSCI WOLOWYCH

NA 2 LITRY « CZAS PRZYGOTOWANIA: 4 min
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 4 godz. 40 min

+ 450 g kosci wotowych

+ 11yzka octu jabtkowego
« 1tyzeczka soli morskiej
+ 41 wody

Rozgrzej piekarnik do 205°C. Rozldz
kosci wolowe na blasze do pieczenia
z obrzezami. Piecz bez przykrycia przez
40 min lub do zrumienienia. Przetéz
kosci do duzego garnka. Wlej olej z bryt-
fanny i uzyj separatora tluszczu, aby
usung¢ tluszcz. Przenies pozostale czesci
do garnka. Dodaj ocet, sol i wode. Do-
prowadz do delikatnego wrzenia. Go-
tuj czesciowo przykryte przez 4 godz.,
zbierajac tluszcz z powierzchni w miare
jego pojawiania sie. Odstaw bulion do
catkowitego ostygniecia przed przecho-
wywaniem w lodéwce w przykrytym po-
jemniku do 1 tygodnia lub w zamrazarce
do 3 miesiecy.

NAJLEPSZA KSIAZKA KUCHARSKA KETO

1 porcja: kalorie: 45; ttuszcz: 1 g biatko: 9 g;
weglowodany ogotem: 0 g; btonnik: 0 g
weglowodany netto: 0 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 20%; biatko: 80%;
weglowodany: 0%

BULION WOLOWY NA BOGATO

NA 8-10 SZKLANEK -

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 12% godz.
+ 30 min studzenia

+ 900-1350 g kosci wotowych (szpik
wotowy, kosci golonki, zeberka i wszel-
kie inne kosci)

+ 8 ziaren czarnego pieprzu

+ 5 gatazek tymianku

« 3 zabki czosnku obrane i zmiazdzone

+ 2 liscie laurowe

+ 1 marchewka umyta i pokrojona na
5-centymetrowe kawatki

- 1todyga selera pokrojona w duze kawatki

« % cebuli, obranej i pokrojonej
w ¢wiartki

+ 41 wody

+ 1tyzeczka oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia

Kup ksiazke

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Umies¢
kosci wolowe na glebokiej blasze do
pieczenia i piecz je w piekarniku okolo
30 min. Przenie$ kosci do duzego garnka
i dodaj ziarna pieprzu, tymianek, czo-
snek, liScie laurowe, marchewke, seler
i cebule. Dodaj wode, catkowicie zakry-
wajac kosci. Doprowadz do wrzenia na
duzym ogniu, nastepnie zmniejsz ogien
do niskiego, aby bulion delikatnie si¢ go-
towal. Przez pierwsze 3 godz. sprawdzaj
go co godzing i zbieraj piane z wierzchu.
Gotuj calo$¢ przez 12 godz., a nastep-
nie zdejmij garnek z ognia. Schladzaj
bulion okoto 30 min. Usun duze kosci
szczypcami i przecedz plyn przez sito
o drobnych oczkach. Odrzu¢ pozostale
warzywa i kosci. Wlej bulion do pojem-
nikow ze szczelnymi wieczkami i catko-
wicie ostudz przed przechowywaniem
w lodéwce do 5 dni lub w zamrazarce do
2 miesiecy.

1 porcja (1 szklanka): kalorie: 65; thuszcz: 5 g;
biatko: 4 g; weglowodany ogoétem: 1 g;

btonnik: 0 g; weglowodany netto: 1 g
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makrosktadniki: ttuszcz: 70%; biatko: 25%;
weglowodany: 5%

BULION Z KOSCI KURCZAKA

NA 2 LITRY « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min »
CZAS OBROBKI TERMICZNE]J: 4 godz.

+ 450 g kosci kurczaka najlepiej
pieczonych

+ 1tyzka octu jabtkowego

- 1tyzeczka soli morskiej

+ 4| zimnej wody

Umie$¢ koéci kurczaka, ocet i s6l w du-
zym garnku. Zalej woda i doprowadz
do wrzenia na $rednim ogniu. Zredukuj
ogien do $rednioniskiego i gotuj na wol-
nym ogniu przez 4 godz. lub do momen-
tu zredukowania do okoto 2 1. Odstaw
bulion do catkowitego ostygnigcia przed
przechowywaniem w lodéwce w przy-
krytym pojemniku do tygodnia lub w za-
mrazarce do 3 miesigcy.

1 porcja (1 szklanka): kalorie: 45; thuszcz: 1 g
biatko: 9 g; weglowodany ogotem: 0 g;
btonnik: 0 g; weglowodany netto: 0 g

makrosktadniki: ttuszcz: 20%; biatko: 80%;
weglowodany: 0%

ZIOLOWY BULION Z KURCZAKA

NA 8 SZKLANEK « CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE): 12 godz.
+ 30 min studzenia

- 2 tuszki z kurczaka
- 6 ziaren czarnego pieprzu
+ 4 gatazki tymianku
+ 3 liscie laurowe
- 2 todygi selera pokrojone w ¢wiartki
1 marchewka, umyta i grubo posiekana
- 1stodka cebula obrana i pokrojona
w ¢wiartki
+ 4| zimnej wody (tyle, aby zakry¢ tuszki
i warzywa)

Umiedci¢ tuszki kurczaka w duzym
garnku z ziarnami pieprzu, tymiankiem,
lis¢mi laurowymi, selerem, marchewka
i cebula. Dodaj wode, calkowicie je przy-
krywajac, i doprowadz do wrzenia na
duzym ogniu. Zmniejsz ogien do niskie-
go i delikatnie gotuj przez 12 godz., mie-
szajac co kilka godzin. Zdejmij garnek

Kup ksiazke
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z ognia i pozostaw bulion do ostygnie-
cia na 30 min. Usun duze kosci szczyp-
cami, a nastepnie przecedz plyn przez
sito o drobnych oczkach. Odrzu¢ stale
kawatki. Wlej bulion do pojemnikow
ze szczelnymi pokrywkami i catkowicie
ostudz. Przechowuj w lodéwce do 5 dni
lub w zamrazarce do 3 miesiecy.

1 porcja (1 szklanka): kalorie: 73; tluszcz: 5 g
biatko: 5 g; weglowodany ogotem: 2 g;
btonnik: 0 g; weglowodany netto: 2 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 62%; biatko: 27%;
weglowodany: 11%

ZIOLOWY BULION WARZYWNY

NA 2 SZKLANEK « CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE]): 8 godz. w trybie low

- 1tyzka oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia

+ 4 zabki czosnku, zmiazdzone

- 2 fodygi selera z zielong czescig, grubo
posiekane

- 1stodka cebula pokrojona w ¢wiartki

+ 1 marchewka grubo posiekana

- Y% szklanki posiekanej natki pietruszki
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TRADYCYJNY SOS CEZARA

NA 1% SZKLANKI « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
+ 10 min chtodzenia «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 5 min

- 2 tyzeczki posiekanego czosnku

+ 4 duze z6ttka

« Y% szklanki octu winnego

« % tyzeczki musztardy w proszku

- odrobina sosu Worcestershire

- 1 szklanka oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia

« % szklanki $wiezo wyci$nietego soku
z cytryny

- sol morska

- $wiezo mielony czarny pieprz

Do matlego rondelka dodaj czosnek,
z0ltka, ocet, musztarde i sos Worcester-
shire. Mieszaj na malym ogniu okoto
5 min, az zgestnieje i zacznie bulgotad.
Zdejmij rondel z ognia i odstaw na
okoto 10 min do ostygniecia. Przenie$
mieszanine do duzej miski i cienkim
strumieniem wlewaj oliwe z oliwek.
Wlej sok z cytryny i dopraw dressing
solg oraz pieprzem. Sos przechowuj

w lodéwce w hermetycznym pojemniku
do 3 dni.

1 porcja (2 tyzki): kalorie: 180; ttuszcz: 20 g;
biatko: 1 g; weglowodany ogotem: 1 g;
btonnik: 0 g; weglowodany netto: 1 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 96%; biatko: 2%;
weglowodany: 2%

SOS RANCZERSKI

PORCJE: 16 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNEJ: 1 godz.

« 1 szklanka majonezu

+ 1szklanka kwasnej $mietany

+ % szklanki maslanki

- 1tyzka cebuli w proszku

« 1tyzka suszonej pietruszki

+ 2 tyzeczki czosnku w proszku

« ¥ tyzeczki soli

- ¥ tyzeczki suszonego koperku

« % tyzeczki musztardy w proszku
« Y tyzeczki soli selerowej

W duzej misce dokladnie wymieszaj
majonez, kwasng $mietane, maslanke,
cebule w proszku, pietruszke, czosnek
w proszku, sol, koperek, musztarde

Kup ksiazke

w proszku i sol selerowg. Wstaw do
lodéwki na godzing przed podaniem.
Przechowuj wlodéwce w hermetycznym
pojemniku do 2 tygodni.

1 porcja (1 tyzka): kalorie: 93; ttuszcz: 8 g;
biatko: 1 g; weglowodany ogétem: 5 g;

btonnik: 0 g; weglowodany netto: 5 g

makrosktadniki: ttuszcz: 75%; biatko: 4%;
weglowodany: 21%

WINEGRET Z MUSZTARDA
| CEBULA DYMKA

PORCJE: 8 « tACZNY CZAS: 10 min

« % szklanki oliwy z oliwek

« % szklanki octu jabtkowego

« 3 tyzki musztardy dizonskiej

+ 1 cebula dymka, posiekana

- ¥ tyzeczki soli

- Y tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

Do blendera lub robota kuchennego
dodaj oliwe z oliwek, ocet jabtkowy,
musztarde, cebule dymke, sél i pieprz.
Miksuj pulsacyjnie okolo minuty, az
skladniki si¢ potacza. Przechowuj
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w lodéwce w hermetycznym pojemniku
do 2 tygodni.

1 porcja (1 tyzka): kalorie: 117; thuszcz: 13 g;
biatko: 0 g; weglowodany ogotem: 1 g;

btonnik: 0 g; weglowodany netto: 1 g

makrosktadniki: ttuszcz: 97%; biatko: 0%;
weglowodany: 3%

ZIOLOWY DRESSING
BALSAMICZNY

NA 1 SZKLANKE « CZAS PRZYGOTOWANIA: 4 min

- 1 szklanka oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia

« % szklanki octu balsamicznego

- 2 tyzki posiekanego swiezego oregano

- 1tyzeczka posiekanej Swiezej bazylii

+ 1tyzeczka posiekanego czosnku

- sol morska

- $wiezo mielony czarny pieprz

W matej miseczce ubijaj oliwe z oliwek
i ocet okolo 3 min, az do zemulgowania.
Dokladnie wmieszaj oregano, bazylie
i czosnek okofo minuty. Dopraw sola i pie-
przem. Sos przechowuj w lodéwce w her-
metycznym pojemniku do 1 tygodnia.

1 porcja (1 tyzka): kalorie: 83; ttuszcz: 9 g;
biatko: 0 g; weglowodany ogotem: 0 g;
btonnik: 0 g; weglowodany netto: 0 g
makrosktadniki: ttuszcz: 100%; biatko: 0%;
weglowodany: 0%

CZOSNKOWO-ROZMARYNOWA
OLIWA Z OLIWEK

NA 1 SZKLANKE « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min «
CZAS OBROBKI TERMICZNE]J: 45 min

« 1 szklanka oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia

+ 4 duze zabki czosnku rozgniecione

+ 4 gafazki rozmarynu (po 10-13 cm)

Na $redniej patelni na malym ogniu
rozgrzej oliwe z oliwek, czosnek i galaz-
ki rozmarynu. Smaz od czasu do czasu
mieszajac przez 30-45 min, az zacznie
pachnie¢, a czosnek bedzie bardzo miek-
ki. Nie pozwdl, aby olej byt zbyt goracy,
bo czosnek si¢ przypali i stanie si¢ gorzki.
Zdejmij z ognia i pozostaw do lekkiego
ostygniecia. Wyjmij czosnek i rozmaryn
tyzka cedzakows i wlej olej do szklane-
go pojemnika. Pozostaw do catkowitego

Kup ksiazke

BAZY 813

ostygniecia przed przykryciem. Przecho-
wuj pod przykryciem w temperaturze
pokojowej do 3 miesiecy.

1 porcja (2 tyzki): kalorie: 241; ttuszcz: 27 g
biatko: 0 g; weglowodany ogotem: 1 g

btonnik: 0 g; weglowodany netto: 1 g

makrosktadniki: ttuszcz: 99%; biatko: 0%;
weglowodany: 1%

DRESSING
IMBIROWO-LIMONKOWY

PORCJE: 8 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

- 1 szklanka oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia

- sok z 3 limonek

+ 5 cm $wiezego imbiru obranego

« 1tyzeczka mielonego kuminu

- % tyzeczki mielonego kardamonu

- 1 kropla ptynnej stewii

+ s6l morska

Zmiksuj olej, sok z limonki, imbir,
kumin, kardamon, stewi¢ i s61 w blen-
derze o duzej mocy. Sos przechowuj
w lodéwce w przykrytym pojemniku do
1 tygodnia.
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KETOGENICZNA BIBLIA
dr Jacob Wilson,
dr Ryan Lowery

Dieta ketogeniczna niesie ze soba wie-
le korzysci zdrowotnych. Stosuja ja
sportowcy, znani ludzie oraz wszyscy,
ktorzy chea poprawic¢ swoje zdrowie,
schudnaé, a nawet pozby¢ sie cu-
krzycy typu 1 i 2, zaburzen neurode-
generacyjnych, choroby Parkinsona,
Alzheimera czy raka. W tym komplet-
nym, popartym badaniami naukowy-
© mi poradniku, Autorzy — naukowcy,
po raz pierwszy tak wyczerpujaco wy-
jasniaja czym jest dieta ketogeniczna i stan spalania ttuszczu,
ktéry wywotuje ketoze¢. Opisuja jak wplywa ona na zdrowie,
kondycje i wyniki sportowe oraz ujawniaja odpowiedzi na
najczestsze problemy i pytania, ktére pozwola ci poznaé taj-
niki diety ketogenicznej. Wszystko, co musisz wiedzie¢ o ke-
tozie i jej bezpiecznym stosowaniu.
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KETO DLA ZDROWIA
| DEUGOWIECZNOSCI
Ivor Cummins, dr Jeffry Gerber

Juz dzi$ zacznij 21-dniowy plan odzy-
skania zdrowia, oparty o 50 przepiséw
na pyszne dania. Autorzy, eksperci od
zdrowego odzywiania, przybliza ci
zasady i przepisy diety ketogenicznej
oraz niskoweglowodanowej. W po-
radniku znajdziesz sposoby na to, jak
szybko schudngé¢, wyeliminowac¢ sta-
ny zapalne, insulinoopornos¢, zabu-
rzenia neurodegeneracyjne, cukrzyce

I\ czy choroby uktadu krazenia. Poznasz
zasady skutecznego odchudzania. Znajdziesz tu wszystko
o ketozie, cholesterolu i prozdrowotnym efekcie dzialania
diety bogatej w zdrowe tluszcze. Post przerywany i dieta ni-
skoweglowodanowa zapewnia ci doskonate samopoczucie
i dlugowieczno$¢. Stang sie twoim nowym stylem zycia i spo-
sobem na stres. Keto dla zdrowia! Cata prawda o cukrach,
thuszczach i insulinoopornosci.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KETO KOKTAJLE
| INNE PRZEPISY...
JJ Smith

Wyobraz sobie plan odchudzania,
ktéry pozwala ci szybko schudnaé
osiagajac wage docelowg. Dodatkowo
przyspieszy twdj metabolizm, obnizy
cholesterol, ureguluje zaburzenia hor-
monalne i wyeliminuje choroby auto-
immunologiczne. Brzmi ciekawie? To
nowa oczyszczajaca i przeciwzapalna
dieta keto, ktérej podstawa sg keto
koktajle o niskiej zawarto$ci cukru
i wraz z niskoweglowodanowymi po-
sitkami spalajacymi thuszcz. Dzieki nim wprowadzisz swoj
organizm w stan zdrowej ketozy i odtrujesz go z zalegajacych
toksyn oraz utrzymasz szybka przemiane materii. To Swieze
podejscie do keto, ktore taczy odzywcze korzysci zielonych
koktajli ze zdrowym stanem ketozy w celu zapewnienia mak-
symalnego spalania ttuszczu. Keto koktajle na przyspieszenie
metabolizmu i utrzymanie zdrowej ketozy.

A B L B N

DIETA KETOGENICZNA
NA KAZDA KIESZEN
Wes Shoemaker

Dieta ketogeniczna nie wymaga stoso-

wania drogich produktéw, takich jak

egzotyczne ttuszcze czy migsa. W tej
] [] ETA ksiazce alll(tOI' udowad}rjlli(a, jall;1 igtwo
osiagna¢ ketoze i szybko schudnaé
KETUBEN'GZNA stosujac proste oraz tanie sktadniki,
dostepne w kazdym sklepie spozyw-
w=  czym. Znajdziesz tu mnostwo prze-
piséw na pyszne dania keto, ktérych
przygotowanie nie bedzie kosztowato
wiecej niz kilka ztotych dziennie! Do-
datkowo, wiekszos$¢ z podanych przepiséw to szes¢ lub wiecej
porcji, a wiec wystarczajaco duzo, aby nakarmi¢ catg rodzine
lub zrobi¢ positki na zapas. Autor prezentuje wykaz niedro-
gich sktadnikéw oraz strategie oszczedzania, czyli przepisy
na kazda kieszen. Podpowiada, jak przygotowac proste, tanie
i szybkie dania. A takze dokonywa¢ madrych i przemysla-
nych zakupéw. Przejdz na diet¢ KETO bez obciazania swojego
budzetu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KETO
DLA WEGETARIAN
Lisa Danielson

Meksykanska zapiekanka jajeczna,
btyskawiczna francuska zupa cebu-
lowa, weganskie curry kokosowe...
To nie wszystko: batoniki cytryno-
we, mietowo-czekoladowe bomby
tluszczowe, ciasteczka z maslta orze-
chowego. To tylko kilka przyktadéw
dan, ktore oferuje dieta ketogeniczna
w wersji wegetarianskiej. A wszystko
to bez liczenia kalorii i kontrolowa-

o B nia wagi! By w pelni korzysta¢ z zalet
dlety ketogenicznej wcale nie musisz je$¢ miesa! Udowadnia
to Autorka, ktéra w swojej ksigzce przedstawia zasady diety
keto i taczy je z wegetarianskimi sktadnikami. Znajdziesz tu
az 100 prostych przepiséw na $niadania, obiady, zupy, desery
i przekaski. 14-dniowy plan positkéw pomoze ci z tatwoscia
wprowadzi¢ organizm w stan ketozy i wyeliminowac¢ stany za-
palne, mgte mézgowa, a takze szybko schudnaé. Dieta keto
bez migsa - sprobuj, zakochaj si¢ i chudnij!

KETOTARIANIN
— DIETA KETOGENICZNA...
dr Will Cole

Nowe podejscie do keto: spalajgca
tluszcz moc ketogenicznego jedzenia,
spotyka sie z dietg roslinng! Odkryj
ketotarianizm - polaczenie diety keto-
genicznej z dieta wegetarianska. Tak,
to mozliwe! Dr Will Cole wybrat to, co
najlepsze z obu tych sposobéw odzy-
wiania i stworzyt prosta diete keto dla
wegetarian! Dzieki tej ksigzce nie tylko
odkryjesz zasady diety ketotarianskiej,
ale rowniez wskazowki i porady doty-
czace przejscia na ketotarianizm, zarzgdzania makrosktadni-
kami, okre$lania tolerancji na weglowodany czy rownowazenia
elektrolitow. Ponad 70 przepiséw na dania oparte (gtéwnie) na
roslinach zadowolg nie tylko wegetarian, wegan i peskatarian,
ale tez osoby szukajace diety na odpornos¢. Czterotygodniowy
plan positkéw pomoze ci wprowadzi¢ organizm w stan ketozy,
wyeliminowa¢ stany zapalne i rozpocza¢ odchudzanie! Polacze-
nie keto i vege - rewolucja w zywieniu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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WEGANSKA DIETA
KETOGENICZNA

Liz MacDowell

Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

W ksiazce znajdziesz weganskie keto
przepisy na ponad 60 odpowied-
nio zbilansowanych dan. Dodatko-
wo Autorka obala mit, iz weganizm
jest sprzeczny z dieta ketogeniczna.
Zapewnia, ze to doskonate rozwia-
zanie dla os6b zastanawiajacych sie,
jak szybko schudna¢, jak urozmaici¢
swojg kuchnie, a takze, jak wdrozy¢
na co dzien zdrowe odzywianie. Ofe-
ruje pelnowartosciowy plan oparty

na spozywaniu zdrowych ttuszczéw oraz bialek roslinnych,
ktore pozwolg na osiggniecie stanu ketozy, wyeliminowanie
stanéw zapalnych i skuteczne odchudzanie. Weganska dieta
KETO kluczem do zdrowia.

DIETA KETOGENICZNA
DLA PESKATARIAN

Shelby Law Ruttan

65

< DIETA
. &3 KEmGDEthzNA
TSN,  PESKATARIAN

| B

Polaczenie diety ketogenicznej z dieta
peskatarianska przynosi wiele korzy-
$ci dla zdrowia. Nie tylko wspomaga
odchudzanie, ale tez zmniejsza ryzy-
ko choréb przewleklych, obniza zapo-
trzebowanie na insuling w przypadku
diabetykow, ale takze - jako dieta
przeciwzapalna — redukuje w organi-
zmie stany zapalne. Oprocz tego ke-
toza poprawia jasnos¢ umystu. Dzieki
tej ksiazce nauczysz si¢ w praktyce

stosowac diete ketogeniczng dla peskatarian. Dowiesz sig, jak
szybko schudnag, czerpiac wszystko co najlepsze z diety wege-
tarianskiej i wprowadzajac do swojego zycia zasady zdrowego
odzywiania w duchu keto. W ksiazce znajdziesz nie tylko sze-
reg praktycznych wskazowek, ale tez bedziesz mogt skorzystac
z gotowego 14-dniowego planu positkow i 100 przepisow dla
peskatarian na pyszne potrawy. Dieta peskatarianska w wersji
keto - korzys$¢ dla zdrowia i szczuplej sylwetki.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ZACUKRZONY MOZG
— JAK ODTRUC...
dr Mike Dow

Czy wiesz, ze zdrowy ttuszcz leczy,

%~ a cukier zabija? Autor udowadnia, ze

sas 3 przyczyna powstawania wielu scho-
# rzen i chordb jest zacukrzenie mozgu

‘§o 4% i calego organizmu. Potaczenie cukru
:,; N ¢ - i tluszczy trans, ktérych produkty

4 niemal codziennie spozywamy, pro-
Q& wadzi do olbrzymiego spustoszenia
; organizmu. W oparciu o najnowsze
2 badania naukowe, dr Mike Dow; pre-
zentuje skuteczny plan odzywiania,
ktéry pomaga w zmianie nawykow zywieniowych i zerwaniu
z kompulsywnym objadaniem sie oraz poprawia kondycje
umystowa i eliminuje otyto$¢ brzuszna. Przekonuje, Ze naj-
lepszym i odzywczym srodkiem dla zdrowia mézgu, jest pola-
czenie diety Srédziemnomorskiej z ketogeniczng. Udowadnia,
ze dzieki niej poprawimy pamie¢ i odtrujemy zacukrzony
moézg, a takze pozbedziemy sie oponki i thuszczu z brzucha.

KETOGENICZNE
OCZYSZCZANIE
Maria Emmerich

Mgta mézgowa, nadwaga, podwyzszo-
: I ne poziomy cukru i cholesterolu we
g KETOE I0ZNE  kewi, brak energii, stany depresyjne...
/ kutki spozywania zbyt duzej ilosci
0CZYSLCIANIE | To skutld spozywania sbyt dutej ok
weglowodanéw. Jesli zadajesz sobie
S "\\\ pytanie, jak szybko schudna¢ i przy-
Yy spieszy¢ metabolizm, powiniene$ wy-
%.) prébowac diete ketogeniczna! Autorka
m tej ksiazki gwarantuje, ze nie wrocisz
= ﬁ do szkodliwych nawykéw zywienio-
wych. Proponuje 30-dniowy program
ketogenicznego oczyszczania organizmu. Przekonasz sie, ze
to dieta takze przeciwzapalna i oczyszczajaca. Taki detoks
- dzieki dzialaniu ketozy - pomoze ci pozby¢ sie zaburzen
hormonalnych i choréb autoimmunologicznych. Dzigki 160
przepisom staniesz si¢ wirtuozem w kuchni, gdzie podstawa
beda proste produkty, jak awokado, jajka, oleje roslinne, to-
so$ i mieso. Przekonaj sie, jak dziata ketogeniczny detoks!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KETO StODYCZE
Carolyn Ketchum

Jeste$ na diecie ketogenicznej, ogra-
niczasz spozycie cukru, zdrowe od-
zywianie to twoja pasja albo myslisz
o0 odchudzaniu? UWAGA: nie musisz
odmawia¢ sobie stodyczy! Fit stody-
. cze oparte na bezglutenowych ma-
kach, oleju kokosowym, bez cukru,
z opcjami bez mleka i orzechow sa
$wietng alternatywa dla tradycyjnych
wypiekéw. W ksiazce znajdziesz 150
sprawdzonych przepiséw na ciastecz-
ka, ciasta, keto chleb, a nawet pizze. Kazdy przepis na keto
stodycze i fit przekaski opatrzony jest zdjeciem, wyliczeniem
biatek, weglowodandéw i tluszczéw oraz cenne wskazéwki
dotyczace pieczenia. Najwazniejsze, ze fit stodycze oparte sg
na zasadach diety ketogenicznej i pomagaja utrzymac odpo-
wiedni poziom cukru we krwi, nie zaburza ketozy i nie za-
przepaszcza efektéw odchudzania. Fit stodycze — zdrowe ,,co
nieco” bez konsekwencji dla figury.

NOWA KETOGENICZNA
DIETA SOUTH BEACH
dr Arthur Agatston

Udka kurczaka ze smazonym na ma-
§le groszkiem cukrowym, stek w sosie
$mietankowym z gorgonzoli, bruk-
selka zapiekana w parmezanie, jajka
ze szczypiorkiem i szynka parmen-
ska... Jesli jeste$ na etapie odchudza-
nia i frapuje cie pytanie, jak szybko
R« & schudnaé, oto dobra wiadomos$é: te
e dania sg dla ciebie! Tworca diety So-
| mm&j’ uth Beach powraca z nowa ksigzka!
Przedstawia rewolucyjne potaczenie
diety ketogenicznej i South Beach, ktore pozwoli ci wkroczy¢
w nowy wymiar zdrowego odzywiania, zrzuci¢ zbedne kilo-
gramy, pozby¢ sie otylosci brzusznej, wzmocnié¢ zdrowie ser-
ca, zapobiec cukrzycy, insulinoopornosci i chorobom uktadu
krazenia. Ceniony kardiolog, dr Arthur Agatston przygotowat
ponad 100 przepiséw na smaczne i tatwe w przygotowaniu
potrawy. Gwarancja twojego sukcesu w utracie wagi!

DR ARTHUR AGATSTON
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NISKOWEGLOWODANOWA
DIETA KETOGENICZNA
dr Eric C. Westman, Amy Berger

Co zrobi¢, by ztagodzi¢ objawy cu-
krzycy typu 2 i odzyska¢ zdrowie? Ta
ksigzka, napisana przez cenionego
lekarza i dietetyczke, zawiera spraw-
dzone zalecenia zdrowego odzywiania
i niskoweglowodanowej diety ketoge-
nicznej, potwierdzone historiami pa-
cjentow. Dowiesz si¢ z niej, jak cukier
i weglowodany proste wplywajg na
two6j organizm. Z prostym kwestiona-
riuszem obliczysz zapotrzebowanie na
weglowodany. Bez trudu wprowadzisz 3 fazy keto. Wyeliminu-
jesz cukier i docenisz bogactwo produktéw, ktérymi mozesz
sie cieszy¢ na co dzien. Uzyskasz odpowiedzi na pytania, co
zrobi¢, gdy nie mozesz zapanowaé nad gtodem lub gdy odczu-
wasz niespodziewane efekty ketozy. Ten poradnik daje nadzieje
na odwroécenie skutkéw chordb; cukrzycy, insulinoopornosci,
skuteczne odchudzanie i zdrowie. Niskoweglowodanowa dieta
ketogeniczna dla zdrowia.

WYSOKOBEONNIKOWA
DIETA KETOGENICZNA
Naomi Whittel

Poznaj bezpieczng i skuteczng wy-
sokobtonnikowa diete ketogeniczna.
Nie tylko wzbogacisz swoja kuchnie
o nowe pyszne dania, takie jak Keto
chleb czy Cynamonowy pudding z na-
sionami chia, ale réwniez ograniczysz
spozycie cukru i wyeliminujesz sta-
ny zapalne. Sprawdzony 22-dniowy
program Autorki, specjalistki z za-
kresu terapii naturalnych i zdrowego
i odzywiania, wskaze ci, jak szybko
schudna¢ i zadba¢ o naturalne probiotyki wzbogacajace mi-
krobiom. Stan ketozy zywieniowej spowoduje skuteczny de-
toks, odchudzanie i oczyszczanie organizmu. Wyeliminujesz
,»zty” cholesterol, obnizysz poziom tréjgliceryd6w i skutecznie
zadbasz o dobre samopoczucie i zdrowa skore. Wysoka za-
wartos$¢ sycacego blonnika w naturalny sposéb wzmocni twéj
uktad trawienny. Keto bogate w btonnik - zdrowie i nowy styl
zycia.
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PRZECIWZAPALNA
DIETA KETOGENICZNA
Molly Devine

Koktajl z mleka kokosowego, zupa
krem z pieczarek z koprem wioskim,
kremowa satatka z ryzu kalafiorowe-
go, burgery nadziewane mozzarella,
a moze pudding z masta migdatowego,
owocow i nasion chia? Czy uwierzysz,
ze kazde z tych dain ma wlasciwosci
2 przeciwzapalne? Poznaj przeciwza-
A palna diete ketogeniczng — bez uczu-

Ay cia gtodu i z ulubionymi potrawami.
w ‘ 7 jej pomoca wprowadzisz organizm
w stan ketozy, rozpoczniesz odchudzanie i, co najwazniejsze,
wyeliminujesz stany zapalne, a co za tym idzie réwniez choro-
by. Dzieki temu nie tylko odzyskasz zdrowie, ale rowniez be-
dziesz miat wiecej energii, lepszy nastréj, mniejszy apetyt na
niezdrowe pokarmy, a twoja skoéra bedzie promienna. Poznaj
2-tygodniowy plan positkéw i 100 przepiséw na przeciwza-
palne dania! Wyeliminuj stany zapalne dzieki przeciwzapal-
nej diecie keto!

KOMPLETNA DIETA
KETOGENICZNA...
Amy Ramos

p——— Jak pisze ceniona szefowa kuch-
. 'J-i}»;‘r ni i specjalistka od terapeutyczne-
‘; 4 go dziatania zywnosci, kiedy jestes
nﬁ‘ a1y BAMOS na diecie ketogenicznej, twoje ciato
5 KOMPLETNADIETA skutecznie spala ttuszcz aby uzyskaé
"js KETUGENILZNR energie wchodzac w stan zwany keto-
DLA KAZDEG v za. Organizm chetniej spala tez zma-
; gazynowany tluszcz, co prowadzi do
L el e . spadku wagi. Wykorzystywanie ener-
"‘Q P E gii pochodzacej z thuszczu nie skutku-
— ~ je skokami poziomu glukozy we krwi.
Staty poziom energii w ciagu dnia oznacza, ze mozesz zrobi¢
wiecej a zmeczy¢ sie przy tym mniej. A to tylko poczatek ko-
rzysci zdrowotnych ptynacych ze stosowania tej diety. W tej
kompleksowej, napisanej niezwykle przyjaznym jezykiem
ksiazce znajdziesz plany positkow, listy zakupow, wsparcie
i wiele przepiséw na przepyszne dania. Keto nigdy nie byto
tak proste!
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGI!I
PSYCHOTRONICZNEJ

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ CZESTOCHOWA

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwdj duchowy (osobisty).
Masz chec¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

¢ Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz si¢ stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

* Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idq podobng DROGA.

Twaoj czas na rozwoj!
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