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PRZEDSLOWIE

Co takiego jest w zupie, ze wszyscy ja
uwielbiamy? Zastanéw sie. Czy kie-
dykolwiek spotkates kogos, kto po-
wiedzial, Ze nie lubi zupy? Moze nie
wszyscy przepadamy za tymi samymi
zupami, mamy tez wlasne preferencje
dotyczace niektérych smakéw i sktad-
nikéw, ale ogélnie rzecz biorac, zupa
jest POWSZECHNIE uwielbianym da-
niem. Zupy i gulasze w réznych for-
mach mozna znalez¢é we wszystkich
kulturach, w kazdym zakatku $wiata.
A na podstawie dowodéw archeolo-
gicznych mozna $miato stwierdzi¢, ze
od dziesiatek tysiecy lat zupa stanowi
nieodlgczng cze$¢ naszej ludzkiej kul-
tury. Prawdopodobnie, gdy tylko lu-
dzie znalezli sposéb na zagotowanie
wody, zaczeli przygotowywac zupy.
Pragnienie tyzki goracego plynu
pelnego sktadnikéw odzywczych to
niemal pierwotny ludzki instynkt.
I naprawde nie trzeba wiele, aby zro-
zumie¢ dlaczego. Zupa jest idealnym
daniem pod wieloma wzgledami: jest
tatwa w przygotowaniu, pozywna,
niedroga i oferuje nieskoniczong ilos¢
wersji. Mozesz ja przyrzadzi¢ z nie-
mal wszystkiego, co masz pod reka,
i dostosowa¢ do wtasnych upodoban.
Jest to réwniez Swietny sposéb na
wykorzystanie resztek, dzieki czemu
przetrwasz do kolejnego miesigca bez
nadwyrezania budzetu. Z kazda tyzka
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dobrze przyrzadzonej zupy dostarczysz organizmowi wielu wartosciowych
sktadnikéw odzywczych.

Ale tak naprawde zrédlem naszej mitosci do zupy jest pierwotne pragnienie
odczuwania komfortu. Moze nie ma to potwierdzenia w danych liczbowych,
ale niewatpliwie jest to bardzo, bardzo realne. Nikt z nas nie zaprzeczy, ze juz
pierwszy tyk dobrej zupy daje nam poczucie btogosci. Ciepta i aromatyczna
zupa moze daleko wykraczaé poza kategorie zwyklego dania i faktycznie po-
ruszac nasze serca i umysly, a takze odpreza¢, uspokajac i zapewniac dobre sa-
mopoczucie. Oczywiscie zapewnia nam réwniez fizyczne cieplo, ale jest czyms
znacznie wiecej. To nostalgia za dziecinistwem, wspomnienie cieplej, przytul-
nej kuchni, rodzicéw i dziadkéw, bycia kochanym i otoczonym opieka. I rzeczy-
wiscie moze da¢ fizyczne ukojenie i dodac sit, gdy jestesmy chorzy.

Tak, zupa naprawde ma taka moc. To najlepsze jedzenie na pocieszenie.
Jak myslisz: czy ksigzka zatytutowana Grillowany kurczak dla duszy mogtaby sie
sprzedac w setkach milionéw egzemplarzy?

Niedawno zadalam takie pytanie moim czytelnikom: ,,Co najbardziej lu-
bisz w zupie?”. Non stop przewijaly sie te same odpowiedzi: komfort, ciepto,
prostota. A jedna osoba zwyczajnie powiedziala: ,Zupa jest jak duzy, cieply
przytulas, tyle ze zawarty w misce”. Jak mozna z tym polemizowac?

Zupa to piesn o cieple domowego ogniska.
— Louis Pullig De Gouy

Przedstowie
Kup ksigzke °


http://septem.pl/page354U~rt/e_3ssm_ebook

WSTEP

Zupa: idealne danie keto

Zupy i gulasze sa niezwykle popularne w kuchni ketogenicznej, i to nie tylko ze
wzgledu na czynnik komfortu. Keto zupy przyciagaja zaréwno nowicjuszy, jak
i doswiadczonych zwolennikow tej diety z wielu powodéw:
Sa nieskomplikowane i fatwe do przyrzadzenia. Wiekszos$¢ przepiséw na
zupy i gulasze jest zrozumiala, fatwa do wykonania i niewymagajaca. Nie
ma wiekszego znaczenia, czy dodasz troche wiecej tego lub troche mniej
tamtego. Jesli dopiero zaczynasz gotowaé, zupa to idealna propozycja dla
kulinarnych podlotkéw.
Sa stosunkowo niedrogie. Dieta keto moze czasami wydawac sie nieco kosz-
towna. Stawia na §wiezg zywno$¢, a tym samym rezygnuje z konserwantéw
i wypelniaczy. Wrzucenie miesa i warzyw do garnka z bulionem i gotowanie
na wolnym ogniu pozwala nieco szerzej wykorzystac te $wieze skladniki.
Dobrze pasuja do napietego planu dnia. Kiedy przechodzisz na diete keto,
nie masz wielu gotowych, wygodnych opcji. Zupy i gulasze gotuja sie
w wiekszosci przypadkéw praktycznie same, wiec nie musisz sie zbytnio
stresowac ich przygotowaniem.
Swietnie nadaja sie do planowania positkéw. Wiele przepiséw na zupy i gu-
lasze mozna wcze$niej przygotowad, a nastepnie przechowywaé w lodéwce
lub zamrozi¢, dzieki czemu sprawdzaja sie bardzo dobrze u 0séb, ktére lu-
big planowac positki z wyprzedzeniem.
Mozna tatwo zwiekszac lub zmniejsza¢ ich proporcje. Masz duza rodzine
do nakarmienia? Podwdj przepis. Gotujesz tylko dla siebie i swojej drugiej
poléwki? Zréb tylko potowe porcji wskazanej w przepisie.
Sa dobrze znane. Nawet jesli keto zupy i gulasze nie do korica wykorzystuja
te same skladniki, bardzo przypominaja swoje nie-keto odpowiedniki. Wie-
le 0s6b rozpoczynajacych diete keto, z pewnoscia doceni takie skojarzenia
i z wieksza tatwoscia przystapi do zmiany nawykéw zywieniowych.

Ale jaki jest najwazniejszy powdd, dla ktérego zupa jest tak idealnym ele-

mentem diety keto? Ot6z jest niesamowicie zdrowa. A czy nie jest to nasz osta-
teczny cel?

° Zupy i gulasze ketonowe o
Kup ksigzke
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Zupa od dawna cieszy sie uznaniem na calym $wiecie ze wzgledu na swoje
wlasciwosci lecznicze. Okazuje sie, ze to co$ wiecej niz tylko paplanina naszych
bab¢. Nawet najprostsze domowe zupy sa bogate w sktadniki odzywcze i mi-
neraly pochodzace z zawartych w nich sktadnikéw. A dodane przyprawy i ziota
moga znaczaco przyczynic sie do poprawy zdrowia.

Ogoélnie rzecz biorac, zupy i gulasze s3 czesto przyzwoitym zrédltem wa-
rzyw i biatka. Natomiast keto zupy sa réwniez bogate w dobre, sycace tluszcze.
Przy tym wszystkim nie mozna zapomniec o jednym z najcenniejszych elemen-
tow takich zup, ktéry jest czesto pomijany, to bulion. Dobry bulion lub wywar
to niewatpliwie podstawa smaku zupy, ale jego rola na tym sie nie konczy.

Kiedy zdecydujesz sie przejs¢ na diete keto, prawie na pewno uslyszysz
duzo na temat bulionu kostnego. Rzeczywiscie, bulion kostny jest obecnie
ulubienicem wsréd zdrowo odzywiajacych sie oséb. Przypisuje mu sie wiele
wlasciwosci leczniczych. Mimo ze badania kliniczne nic nie méwia na temat
skutecznosci bulionu w leczeniu przeziebieni lub choréb jelit, nie ma watpliwo-
$ci, ze zawiera mnéstwo waznych sktadnikéw odzywczych, ktére moga poméc
nam poczuc sie lepie;j.
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Dlugo gotowany bulion lub wywar z kosci zawiera duzo zelatyny i glukoza-
miny, sktadnikéw pochodzacych z kosci zwierzecych, ktére moga wspomagaé
trawienie i przynosi¢ korzysci osobom cierpigcym na choroby stawéw, wiacz-
nie z zapaleniem. Istnieje tez sporo dowodéw wskazujacych, ze dobry bulion
ma wlasciwosci przeciwzapalne. Ponadto wykazano, Ze popijanie goracego bu-
lionu z kurczaka oczyszcza zatkany nos lepiej niz inne naturalne srodki.

Podac ci jeszcze jeden powdd, dla ktérego zupa jest idealna dla diety keto?
Sa to elektrolity — niezbedne sole, bez ktérych nasz organizm nie moze prawi-
dlowo funkcjonowacé. Przejscie na diete keto oznacza wyeliminowanie wielu
owocdéw i warzyw o wyzszej zawartosci weglowodanéw, ktére sa dobrym Zré-
dlem tych sktadnikéw odzywczych. Okazuje sie, ze bulion kostny jest réwniez
doskonaltym zrédlem potasu, magnezu, sodu i wapnia, wiec regularne spozy-
wanie zupy pomaga zréwnowazy¢ poziom elektrolitéw. I moze pomoéc ztago-
dzi¢ efekt tak bardzo przerazajacej , grypy ketonowej”!

Zupa: keto-dobrze wptywa na cialo. Wiec zacznijmy gotowa¢. Na wolnym
ogniu...

Zupa daje ukojenie sercu, tagodzi napady gtodu, eliminuje napiecie

skumulowane w trakcie catego dnia, pobudza i poprawia apetyt.
—Auguste Escoffier

@ Zupy igulasze ketonowe o
Kup ksigzke
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KUCHNIA PACHNACA ZUPA

AKCESORIA DO PRZYGOTOWYWANIA ZUP

Atrakcyjnosc zupy kryje sie miedzy innymi w tym, ze nie wymaga ona zadnego
wyszukanego sprzetu kuchennego. Do przyrzadzenia pozywnej zupy lub gula-
szu potrzebny jest jedynie ostry néz, duzy garnek i zrédto ciepta. Jesli chodzi
o przygotowanie sktadnikéw, to réwniez nie jest to skomplikowane. Nic dziw-
nego, ze zupa jest ulubionym daniem w kazdym zakatku swiata.

Mimo to warto zaopatrzy¢ sie w kilka dodatkowych gadzetéw kuchennych,
ktore podniosa umiejetnos¢ przyrzadzania zup na wyzszy poziom. Oto moja
skrécona lista sprzetu, ktéry dobrze mieé, aby w pelni wykorzysta¢ sezon na
zupy.

o Kuchnia pachnaca zupa e
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3ssm_ebook

-

/

@ Zupy i gulasze ketonowe

Garnek lub duzy rondel - mozna sprébowa¢ zrobi¢ zupe

bez uzycia garnka, ale jestem przekonana, ze wtedy bulion
rozlalby sie po calym blacie. Chociaz prawie kazdy garnek sie
nada, najlepszym wyborem bedzie duzy, wytrzymaly rondel
lub garnek, ktéry zmiesci co najmniej 4 litry ptynu.

Podczas przygotowywania zupy lub gulaszu dla czterech
do szesciu oséb, siegam po méj sprawdzony 4-litrowy ron-
del ze stali nierdzewnej. W innych przypadkach lub gdy chce
zrobi¢ duzo bulionu czy duza porcje chili do zamrozenia, sie-
gam po 8-litrowy garnek.

Holenderski piekarnik — termin ,holenderski piekarnik”

tak naprawde oznacza kazdy ciezki, zaroodporny garnek
z dopasowang przykrywka. Mimo to wiekszos¢ ludzi koja-
rzy te nazwe z emaliowanymi zeliwnymi garnkami w stylu
Le Creuset. Holenderskie piekarniki s3 zazwyczaj szersze
i plytsze niz typowe garnki oraz umozliwiaja tatwe przeno-
szenie z plyty kuchennej do piekarnika.

Holenderskie piekarniki sa idealne do powolnego go-
towania i duszenia miesa, dlatego doskonale nadaja sie do
gulaszu i chili, a takze zup. Wsréd moim sprzetéw mam ulu-
biony 10-litrowy garnek Le Creuset i musze przyznac, ze jest
to totalna bestia. Wstawienie go do piekarnika czy wyjecie
wymaga troche sily. Dlatego czesciej uzywam mojego 6-litro-
wego emaliowanego piekarnika holenderskiego. Kosztuje
o wiele mniej niz Le Creuset, ale jest réwnie przydatny, jesli
nie bardziej. Jesli chcesz na dobre eksperymentowac z goto-
waniem zup, goraco polecam wyposazenie kuchni w sredniej
wielko$ci (6- lub 8-litrowy) holenderski piekarnik.

N6z szefa kuchni - zupy i gulasze wymagaja rozdrabniania

kawatkéw miesa i/lub warzyw, zatem dobry ostry néz jest
w tym przypadku bardzo wazny. N6z szefa kuchni jest nozem
uniwersalnym, odpowiednim do siekania zaréwno sktadni-
kéw rodlinnych, jak i zwierzecych. Dzieki regularnemu ostrze-
niu bedziesz mégl bezpiecznie i rdwnomiernie kroi¢ sktadniki.

Kup ksigzke
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Blender, robot kuchenny lub blender zanurzeniowy -
kremowe, aksamitnie gladkie zupy ciesza podniebienie, ale

oczywiscie potrzebujesz czego$, co pomoze uzyskac taki
efekt. Osobiscie wole przela¢ zupe do duzego blendera i jg
zmiksowaé, mimo ze wiaze sie to z dodatkowym zabrudze-
niem kolejnego przyboru kuchennego. Blender zanurze-
niowy jest tanszy, latwiejszy w czyszczeniu i zajmuje mniej
miejsca. Jest to wiec kompromis, na jaki mozesz péjs¢, jesli
nie chcesz zagraca¢ swojej kuchni.

Zawsze nalezy zachowywac ostroznos¢ podczas mikso-
wania goracych pltynéw. Nigdy nie przekraczaj maksymal-
nej pojemnosci blendera; miksuj gorace zupy partiami, jesli
ugotowate$ wieksza ilos¢ (wiecej niz 4 filizanki). Ja zawsze
przykrywam $ciereczka pokrywke blendera i przytrzymuje
ja mocno reka podczas miksowania. To chroni przed przy-
padkowym zachlapaniem, poniewaz plyn moze czesciowo
wydostac sie spod uszczelki.

Sito o drobnych oczkach lub cedzak - jesli bedziesz mu-

sial odcedzi¢ skladniki state z zupy lub bulionu, uzyj sze-
rokiego sita z drobnymi oczkami. Dzieki temu usuniesz
wiekszos¢ statych skladnikéw, a wszystkie cudowne soki
i smaki zostang w garnku.

Lyzka durszlakowa lub cedzakowa - ta szeroka meta-

lowa tyzka pozwala usuna¢ skladniki zupy lub gulaszu,
pozostawiajac plyn i tluszcz. Czesto uzywam takiej tyzki
do wyjmowania gotowanego miesa, aby mozna je bylo
rozdrobni¢ lub pokroi¢ w kostke.

Drewnianatyzka - w kazdej kuchni powinna sie znajdowa¢

taka tyzkalub dwie... a nawet pie¢! Drewniane tyzki przydaja
sie do mieszania wszystkiego i nie uszkadzaja naczyn z nie-

przywierajaca powtoka.

Kup ksigzke
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Trzepaczka - trzepaczkajestidealnym narzedziem do faczenia
sktadnikéw, ktére musza by¢ szybko zintegrowane z ptynem.
Moze réwniez pomdc w usuwaniu grudek w gestszych bulio-
\ nach. Jedli lubisz gotowa¢ w naczyniach z nieprzywierajaca
powtoka, szukaj trzepaczek z drutami pokrytymi silikonem.

- o Spiralizer, tarka spiralna — chcesz doda¢ makaron do zupy
keto? Spiralizer pomoze ci zrobi¢ makaron z cukinii i innych

warzyw. I wcale nie jest taki drogi. Wiekszy sprzet kosztuje
okoto 130 zl, ale reczne tarki mozesz kupié juz za 60 zt.

/ Chochla - a niby jak podasz zupe?

CZY NAPRAWDE POTRZEBUJESZ WOLNOWARU
LUB GARNKA INSTANT POT?

Chociaz w tej ksigzce znajduje sie wiele przepiséw na dania z wolnowa-
ru i garnka Instant Pot, to nie sadze, aby ktérykolwiek z tych sprzetéw
byt naprawde niezbedny. Z pewnosciag warto je mieé, poniewaz cza-
sem moga uproséci¢ zycie podczas przygotowywania zupy. Jesli chodzi
o popularnos¢ urzadzen Instant Pot, bardzo wiele oséb posiada multi-
cooker, ktéry mozna ustawié¢ na powolne gotowanie lub gotowanie pod
ciénieniem. Ale tak naprawde nie s3 to niezbedne elementy wyposaze-
nia. Wszystkie dania z tej ksigzki mozna przygotowaé w holenderskim
piekarniku lub zwyklym garnku.

Nie musisz wiec czu¢ sie zobligowany do posiadania ktéregokolwiek
z tych urzadzen, zwlaszcza jesli nie masz miejsca w kuchni. Takie sprze-
nia. Zupe mozesz przyrzadzi¢ réwnie tatwo na zwyklej plycie grzejnej.

W kazdym przepisie wykorzystujacym wolnowar i garnek Instant
Pot podaje instrukcje dotyczace alternatywnych metod gotowania. Mo-
zesz zatem odetchna¢ z ulga, poniewaz nic nie tracisz, jesli nie posia-
dasz tych sprzetéw!

Q Zupy i gulasze ketonowe o
Kup ksigzke
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ZAOPATRZENIE SPIZARNI

Ogodlnie rzecz biorac, przygotowywanie keto zup i gulaszy naprawde niewiele
sie rézni od przyrzadzania ich konwencjonalnych odpowiednikéw. Podstawo-
we metody gotowania sa takie same, a sktadniki sa bardzo, bardzo podobne.
Prawdopodobnie twoja spizarnia i lodéwka juz zawierajg wiele potrzebnych
sktadnikéw do przygotowania wiekszosci przepiséw z tej ksigzki: wystarczy
troche miesa, r6zne $wieze warzywa, troche bulionu i jestes na dobrej drodze
do przygotowania niebianskiej strawy! Poza tym istnieje kilka innych podsta-
wowych skladnikéw, ktére warto miec pod reka:

POMIDORY
W PUSZCE

MLECZKO
KOKOSOWE

o Kuchnia pachnaca zupa @
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Dobrze zaopatrzona szafka na przyprawy

Wiele zup zawdziecza swéj smak przyprawom, zatem dobrze zaopatrzona szaf-
ka na przyprawy jest niezwykle wazna, aby przyrzadzi¢ odlotowa zupe. Przy-
znam sie otwarcie, ze mam fiola na punkcie chomikowania przypraw i ziét,
amoja podwdjna szuflada na przyprawy jest zapelniona po brzegi. To znacznie
ulatwia przygotowywanie moich ulubionych zup. Ale nie musisz mie¢ kazdej
przyprawy znanej rodzajowi ludzkiemu. Istnieje duze prawdopodobienistwo, ze
bedziesz wielokrotnie siegac po te same przyprawy. Twoja szaftka na przyprawy
powinna zawiera¢ przynajmniej:

+ Chilli w proszku +  Liscie oregano

« Curry w proszku «  LiScie tymianku

+ Czosnek w proszku - Papryke

+ Imbir w proszku - Pieprz cayenne

+ Kminek mielony +  Platki czerwonej papryki
- Liscie laurowe +  Szalwie mielona

@ Zupy igulasze ketonowe L.
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Swieze ziola

Szczypta $wiezych ziét moze stanowi¢ idealne zwienczenie kazdej zupy, po-
niewaz wzmacnia zaréwno smak, jak i podkresla atrakcyjnos$é wizualng dania.
Niektérzy wybitni szefowie kuchni twierdza, Ze nigdy nie nalezy uzywac su-
szonej wersji jakiegokolwiek ziola, ale nie zawsze jest to wykonalne w praw-
dziwym zyciu. Mimo tego warto rozwazy¢ zakup niewielkich doniczek z tymi
$wiezymi ziotami, aby je wykorzysta¢ we wlasnych przepisach:

- Bazylia - Szalwia
+  Estragon  Szczypiorek
- Mieta - Tymianek

+ Rozmaryn

o Kuchnia pachnaca zupa a
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SPECJALNE ZAMIENNIKIKETO

Istnieja pewne charakterystyczne cechy keto zup, ktére wymagaja odrobine uwa-
gi. Osoby stosujace diete ketogeniczng powinny unika¢ zbéz, skrobi i cukréw
wszedzie tam, gdzie to mozliwe. Oznacza to, ze nie mozemy dodawa¢ do zup ma-
karonu, ziemniakéw ani ryzu. Réwniez nie mozemy zageszcza¢ naszych bulio-
néw maka lub skrobig kukurydziang. Co zatem ma zrobi¢ osoba na keto diecie?

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze istnieja zdrowe keto zamienniki dla wszyst-
kich wyzej wymienionych sktadnikéw. Mozesz wybra¢ zamiennik, ktéry najle-
piej pasuje do twojego smaku i celéw dietetycznych.

Zamienniki makaronu

Spiralizowane lub cienko pokrojone warzywa sa najpopularniejszymi zamien-
nikami makaronu dla keto zup. Sa tatwe w przygotowaniu i zwiekszaja wartos¢
odzywcza zupy. Zwykle gotuja sie znacznie szybciej niz makaron na bazie zb6z,
dlatego wez to pod uwage. Mozesz réwniez uzy¢ gotowego makaronu shirataki
w wiekszo$ci zup opisanych w tej ksigzce.

Cukinia — makaron z cukinii gotuje sie bardzo szybko, wiec dodaj go dopiero
w ostatnich dwéch minutach gotowania. Jedna $rednia cukinia (196 g) zawiera
6 g weglowodanéw ogétem i 2 g btonnika.

a Zupy igulasze ketonowe L
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Rzodkiew japonska (daikon) - makaron z rzodkwi japonskiej to $wietny

zamiennik makaronu ryzowego. Dodaj ja na pie¢ do dziesieciu minut przed
konicem gotowania zupy. Jedna $rednia rzodkiew daikon (338 g) zawiera 14 g
weglowodanéw ogétem i 5 g blonnika.

Kapusta - pokrojona kapuste gotuje sie bardzo szybko, wiec dodaj ja dopiero
na cztery do pieciu minut przed wylaczeniem ognia. Pét sredniej gtéwki kapu-
sty (454 g) zawiera 26 g weglowodanéw ogdétem i 11 g btonnika.

Rzepa - makaron z rzepy nalezy doda¢ na pie¢ do dziesieciu minut przed wyts-
czeniem ognia. Jedna $rednia rzepa (122 g) zawiera 8 g weglowodanéw ogétem

i 2 g blonnika.

Makaron shirataki - ten niskoweglowodanowy makaron gotuje sie dos¢ szyb-

ko, wiec dodaj go pie¢ minut przed konicem gotowania. Odcedz i przeplucz,
zanim dodasz go do zupy. Opakowanie makaronu shirataki o wadze 200 g za-
wiera mniej niz 2 g weglowodanéw ogétem i nie ma ani grama btonnika.

Zamienniki ziemniakow

Wiele konwencjonalnych przepiséw na zupy i gulasze wymaga posiekanych
ziemniakow, ktore sprawiajg, ze danie jest bardziej tresciwe (i znacznie bar-
dziej weglowodanowe!). Mozna je catkowicie poming¢, ale dobrze jest zamieni¢
je na warzywa o nizszej zawartos$ci weglowodanéw, aby nie tylko uzyskac te
sama wartos$¢ odzywcza, ale tez lekko udoskonali¢ przepis. Moim ulubionym
zamiennikiem ziemniakéw jest rzepa — mimo ze w postaci surowej ma dos¢
wyrazisty smak, traci go podczas gotowania. Réwniez wygladem i tekstura
przypomina ziemniaki. Ale s tez inne warianty.

Rzepa - jedna $rednia rzepa (122 g) to mniej wiecej tyle samo, co jeden $redni

ziemniak. Zawiera 8 g weglowodanéw ogétem i 2 g blonnika.

Rzodkiew japonska (daikon) - ta podluzna biala rzodkiew to wspanialy za-

miennik ziemniakéw, poniewaz nasigka aromatami zupy lub gulaszu. Jedna
$rednia rzodkiew japonska (338 g) zawiera 14 g weglowodanéw ogétemi 5 g
btonnika.

o Kuchnia pachnaca zupag @
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3ssm_ebook

Rzodkiewka - rzodkiewka réwniez moze zastapic¢ ziemniaki. Podczas goto-
wania traci swéj ostry smak. Jedna filizanka (116 g) posiekanych czerwonych

rzodkiewek zawiera tylko 4 g weglowodanéw ogélem i 2 g btonnika.

Brukiew — brukiew réwniez przypomina ziemniaka pod wzgledem wygladu
i tekstury, ale zawiera wiecej weglowodandéw niz inne wymienione opcje. Jedna
mata brukiew (192 g) zawiera 17 g weglowodanéw ogdtem i 4 g btonnika.

Kalafior — rozdrobniony kalafior to przyzwoity zamiennik ziemniakéw i jest
ubogi w weglowodany. Gotuje sie znacznie szybciej niz rzepa czy rzodkiewka,
wiec nalezy go dodawac dopiero w ostatnich dziesieciu minutach gotowania.
P61 $redniej gléwki kalafiora (294 g) zawiera 14 g weglowodanéw ogélemi6 g
blonnika.

@ Zupy igulasze ketonowe L.
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Zamiennikiryzu
Ponizsze zamienniki ryzu réwnie dobrze zastepuja orzo lub jeczmien.

Kalafior — mrozony kalafior jest idealnym zamiennikiem ryzu w kazdej keto
potrawie. Gotuje sie bardzo szybko, zatem dodaj go dopiero na pie¢ do dziesie-
ciu minut przed konicem gotowania. 225 g (okoto 2 filizanek) ryzu z kalafiora
zawiera 10 g weglowodanéw ogélem i 4 g blonnika.

Ryz shirataki — podobnie jak makaron shirataki, ryz shirataki nalezy przed
uzyciem optukaciodsaczy¢. Gotuje sie rowniez bardzo szybko, wiec dodawaj go
dopiero w ostatnich minutach gotowania. Dwustugramowe opakowanie ryzu
shirataki zawiera 2 g weglowodanéw i zero bionnika.

Zamienniki zageszczaczy

Nie ma takiego przepisu, ktéry méwi, ze nalezy zageszcza¢ bulion do gulaszu
lub zupy. Czesto tego nie robie i moge zapewni¢, ze rzadszy bulion jest réwnie
pyszny i zdrowy. Jednak ze wzgledu na to, ze czesto wspomnieniami wracamy
do naszych starych, ulubionych potraw, rozumiem che¢jak najdoktadniejszego
ich odtworzenia. Oto najlepszy wybér przyjaznych keto zageszczaczy:

Guma ksantanowa — aby zagesci¢ gulasz dla szesciu do o$miu oséb, tak na-

prawde potrzebujesz tylko od % do % lyzeczki gumy ksantanowej.
Guma guar — uwazam, ze jest jeszcze bardziej wydajna niz guma ksantanowa,
wiec uzywam tylko % tyzeczki na poczatku gotowania i sprawdzam konsysten-

¢je bulionu, zanim dodam jej wiece;j.

Glukomannan w proszku - wytwarzany jest z korzenia konjac, gtéwnego

sktadnika makaronu shirataki. To prawie catkowicie rozpuszczalny blonnik,
zatem dobrze sie sprawdza jako $rodek zageszczajacy. Podobnie jak w przypad-
ku gumy, niewielka ilo$¢, zazwyczaj % tyzeczki, wystarczy, aby zagesci¢ bulion.

Serek sSmietankowy — poniewaz wiekszos¢ gotowych serkéw $mietankowych

zawiera zagestniki, takie jak guma guar lub guma ksantanowa, dodanie kil-
ku tyzeczek tego produktu zazwyczaj wystarczy, by nada¢ zupie odpowiednia
konsystencje.

o Kuchnia pachnaca zupa Q
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KLASYCZNA ZUPA Z KURCZAKIEM | RYZEM

ILOSC PORCJI: okoto 4 + CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut © CZAS GOTOWANIA: 22 minuty

Nie ma ksigzki kucharskiej z zupami bez klasycznego przepisu na rosét drobiowy.

W tym znajdziesz tradycyjny smak bez zbednych weglowodanow.

2 tyiki oleju z awokado

2 todygi selera

naciowego, posiekane

Y filizanki posiekanej cebuli
sl i pieprz

2 zgbki czosnku,
rozdrobnione

Ya tyieczki suszonych

liéci tymianku

Ya tyieczki papryki mielonej
4 filizanki bulionu

1 kurczaka (strona 38)

450 g podudzi z kurczaka
bez kosci i skory,
pokrojonych w kostke

220 g ryiu z kalafiora
(okoto 2 filizanki)

WARTOSC KALORIE:
ODZYWCZA 196
@ Zupy igulasze z kurczaka

1. Rozgrzej olej w duzym rondlu na srednim ogniu.
Dodaj seler i cebule, dopraw solg i pieprzem. Pod-
smazaj przez okolo 5 minut, czesto mieszajac, az
warzywa zmiekng.

2. Dodaj czosnek, tymianek i papryke. Smaz kolejna
minute do uzyskania aromatu. Dodaj bulion
i doprowadz do wrzenia.

3. Dodaj podudzia z kurczaka i ryz z kalafiora. Zre-
dukuj temperature i gotuj na wolnym ogniu okoto
12 minut do miekkosci kurczaka i kalafiora. Dopraw
sola i pieprzem.

PROPOZYCJA ZAMIANY: Jesli chcesz przygotowaé rosot
z makaronem, zastgp ryz z kalafiora jakimkolwiek maka-
ronem niskoweglowodanowym. Jesli uzywasz makaronu
z cukinii, dodaj go dopiero w ostatnich minutach gotowania.

WSKAZOWKA DOTYCZACA MROZENIA: Chociaz te zupe
mozna zamrozié, kalafior moze zrobic sie troche papkowa-
ty. Aby tego unikng¢, ugotuj i zamroz zupe bez ryzu z kala-
fiora. Dodaj go dopiero po odgrzaniu zupy.

TLUSZCZ: BIALKO: WEGLOWODANY OGOLEM: BLONNIK:
10,49 26,49 589 1,89

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

KETOGENICZNA BIBLIA
dr Jacob Wilson, dr Ryan Lowery

Dieta ketogeniczna niesie ze soba wiele korzysci zdro-
wotnych. Stosujq ja sportowcy, znani ludzie oraz wszyscy,
ktorzy chca zyskaé zdrowe serce, wyeliminowac stany za-
palne i przekonac si¢ jak szybko schudna¢. A takze pozby¢
sie cukrzycy typu 1 i 2, zaburzen neurodegeneracyjnych,
choroby Parkinsona, Alzheimera czy raka. W tym kom-
pletnym, popartym badaniami naukowymi poradniku,
Autorzy — naukowcy, po raz pierwszy tak wyczerpujaco
wyjasniaja co to dieta keto oraz ketoza. Opisuja jak wply-
/' wa ona na zdrowie, kondycje i wyniki sportowe. Ujawniajq
program zdrowego odzywiania oraz oferujq wiele przepi-
s6w na proste i smaczne dania. Zachecaja rowniez do wzbogacenia swojej kuch-
ni w odpowiednig ilos¢ zdrowych thuszczy, m.in. olej kokosowy czy olej Iniany.
Wszystko, co musisz wiedzie¢ o ketozie i jej bezpiecznym stosowaniu.

KETO DLA ZDROWIA
| DEUGOWIECZNOSCI
Ivor Cummins, dr Jeffry Gerber

Juz dzi$ zacznij 21-dniowy plan odzyskania zdrowia,
oparty o 50 przepiséw na pyszne dania. Autorzy, eks-
perci od zdrowego odzywiania, przybliza ci zasady
i przepisy diety ketogenicznej oraz niskoweglowodano-
wej. W poradniku znajdziesz sposoby na to, jak szybko
schudna¢, wyeliminowa¢ stany zapalne, insulinoopor-
no$¢, zaburzenia neurodegeneracyjne, cukrzyce czy
choroby uktadu krazenia. Poznasz zasady skutecznego
odchudzania. Znajdziesz tu wszystko o ketozie, chole-
sterolu i prozdrowotnym efekcie dziatania diety bogatej
w zdrowe ttuszcze. Post przerywany i dieta niskoweglo-
wodanowa zapewnig ci doskonate samopoczucie i dlugowiecznos$¢. Stang sie
twoim nowym stylem zycia i sposobem na stres. Keto dla zdrowia! Cata prawda
o cukrach, ttuszczach i insulinooporno$ci.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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KETO DLA WEGETARIAN
Lisa Danielson

Meksykanska zapiekanka jajeczna, blyskawiczna fran-
Liso Danielson cuska zupa cebulowa, weganskie curry kokosowe... To
' ' nie wszystko: batoniki cytrynowe, migtowo-czekoladowe
bomby ttuszczowe, ciasteczka z masta orzechowego. To
tylko kilka przyktadéow dan, ktore oferuje dieta ketoge-
niczna w wersji wegetarianskiej. A wszystko to bez liczenia
kalorii i kontrolowania wagi! By w pelni korzysta¢ z zalet
diety ketogenicznej wcale nie musisz je$¢ miesa! Udowad-
nia to Autorka, ktora w swojej ksiazce przedstawia zasady
diety keto i taczy je z wegetarianiskimi sktadnikami. Znaj-
dziesz tu az 100 prostych przepiséw na $niadania, obiady,
zupy, desery i przekaski. 14-dniowy plan positkéw pomoze ci z tatwoscia wpro-
wadzi¢ organizm w stan ketozy i wyeliminowa¢ stany zapalne, mgte mézgowa,
a takze szybko schudna¢. Dieta keto bez miesa - sprébuj, zakochaj sie i chudnij!

WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA
Liz MacDowell

W tym kompleksowym poradniku na temat wegan-

— skiej diety ketogenicznej, ktora jest jednoczeénie ksigz-
f

ml?ﬂ e ka kucharska, znajdziesz rewolucyjny plan zywieniowy.
dieta

ebgeniczna

; " Oparty na zdrowym odzywianiu i bogaty w sktadniki
odzywcze pozyskiwane z pelnowartosciowej, natural-
nej zywnosci wspierajacej odchudzanie. Wystepujq one
w zdrowych tluszczach i biatkach roslinnych o nizszej
zawarto$ci weglowodanéw. Autorka, podpowiada, jak
stworzy¢ zréwnowazony model zywieniowy umozliwia-
jacy osiagniecie stanu ketozy, wykluczajac przy tym che¢
na zywno$¢ powodujaca stany zapalne w organizmie. Za-
pewnia, ze weganska dieta keto to doskonale rozwiazanie dla os6b zastanawia-
jacych sig, jak szybko schudng¢ oraz urozmaici¢ swoja kuchnie, a takze wdrozy¢
na co dzien zdrowe odzywianie. Weganska dieta KETO kluczem do zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3ssm_ebook

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

WYSOKOBLONNIKOWA
DIETA KETOGENICZNA
Naomi Whittel

Poznaj bezpieczna i skuteczna wysokobtonnikowa die-
te ketogeniczna. Nie tylko wzbogacisz swoja kuchnie
o nowe pyszne dania, takie jak Keto chleb czy Cynamo-
nowy pudding z nasionami chia, ale réwniez ograniczysz
spozycie cukru i wyeliminujesz stany zapalne. Spraw-
dzony 22-dniowy program Autorki, specjalistki z zakre-
su terapii naturalnych i zdrowego odzywiania, wskaze
ci, jak szybko schudna¢ i zadba¢ o naturalne probioty-
ki wzbogacajace mikrobiom. Stan ketozy zywieniowej
spowoduje skuteczny detoks, odchudzanie i oczyszcza-
nie organizmu. Wyeliminujesz ,,zty” cholesterol, obni-
zysz poziom tréjglicerydéw i skutecznie zadbasz o dobre samopoczucie i zdrowa
skoére. Wysoka zawarto$¢ sycacego btonnika w naturalny sposéb wzmocni twdj
uktad trawienny. Keto bogate w btonnik — zdrowie i nowy styl zycia.

NISKOWEGLOWODANOWA
DIETA KETOGENICZNA
dr Eric C. Westman, Amy Berger

Co zrobié, by ztagodzi¢ objawy cukrzycy typu 2 i odzy-
ska¢ zdrowie? Ta ksigzka, napisana przez cenionego leka-
rza i dietetyczke, zawiera sprawdzone zalecenia zdrowego
odzywiania i niskoweglowodanowej diety ketogenicznej,
potwierdzone historiami pacjentéw. Dowiesz sie z niej, jak

my BerOe!

gr i €. Westman. AT
i DANOWA

NISKOWEGLOWO

KETOGENICZNA
':{’ ) cukier i weglowodany proste wptywaja na twéj organizm.
M Z prostym kwestionariuszem obliczysz zapotrzebowanie

L na weglowodany. Bez trudu wprowadzisz 3 fazy keto. Wy-
st eliminujesz cukier i docenisz bogactwo produktow, ktory-
et DI B it . . .. , ., . .
et mi mozesz sie cieszy¢ na co dzien. Uzyskasz odpowiedzi
na pytania, co zrobi¢, gdy nie mozesz zapanowaé nad gto-
dem lub gdy odczuwasz niespodziewane efekty ketozy. Ten poradnik daje nadzieje
na odwrdcenie skutkéw choréb; cukrzycy, insulinoopornosci, skuteczne odchu-
dzanie i zdrowie. Niskoweglowodanowa dieta ketogeniczna dla zdrowia.

¥
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DIETA KARNIWORA OD PODSTAW
Shawn Baker

Jeste$ na diecie ketogenicznej i chciatby$ pdjs¢ o krok
dalej w swoim sposobie zywienia? Unikasz weglowoda-
néw jak ognia, a przy tym kochasz je§¢ mieso? Dieta kar-
niwora, oparta jedynie na produktach miesnych, otworzy
przed toba wiele nowych mozliwo$ci zwigzanych z od-
zywianiem, zdrowiem i radzeniem sobie z chorobami.
Dowiesz sie, jak zrzuci¢ zbedne kilogramy oraz poznasz
sposoby na pozbycie si¢ stanéw zapalnych przy pomocy
tej diety. Wprowadzisz swoje cialo w stan ketozy i po-
zbedziesz sie chor6b autoimmunologicznych, otytosci
i depresji. Zapomnisz o problemach z uktadem krazenia
i cholesterolem dzigki prostej aktywnosci fizycznej. Ponadto Autor publikacji
szczegdtowo wyjasnia szkodliwe skutki sposobu odzywiania na bazie diet roslin-
nych. Dieta miesozercéw dla lepszego zdrowia i samopoczucia!

MIESNA DIETA KARNIWORA...
dr Paul Saladino

Przed toba podrecznik wspélczesnej wiedZzmy! Znajduje
= : sie¢ w nim opis r6znych rodzajéw medytacji - od dym-
MIESNA D'E;f‘ nych po medytacje OM. Autorka opisata, w jaki spos6b
Kpﬁg?!;ﬁgm _ w domowym zaciszu mozesz pracowac z energia czakr.
R Ujawnia takze sposoby wytwarzania i wykorzystywania
: magicznej bizuterii, ubran i kosmetykéw. Do swoich ce-
16w wykorzystasz magie zapachdow, olejkow i przypraw.
Znajdziesz tu réwniez zaklecia dbajace o twoje sprawy
sercowe. Zdobedziesz mitos¢, odzyskasz ukochanego
badz tez skorzystasz z magii seksualnej, ktéra rozpali
wasze zmysty. Wspomoga cie w tym najskuteczniejsze
afrodyzjaki. Sekrety przysztosci ujawnig ci najefektywniejsze techniki wro6z-
biarskie, w tym karciane, z wykorzystaniem podrecznik wspoétczesnej wiedzZmy!
Znajduje sie w nim opis réznych rodzajéw medytacji.
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PRZECIWZAPALNA
DIETA KETOGENICZNA
Molly Devine

. Koktajl z mleka kokosowego, zupa krem z pieczarek
L 7 koprem wloskim, kremowa satatka z ryzu kalafioro-
wego, burgery nadziewane mozzarella, a moze pudding
_ z masta migdatowego, owocéw i nasion chia? Czy uwie-
‘FrIBEi?ﬂapaI“a . rzysz, ze kazde z tych dan ma whasciwosci przeciwza-
| deta § palne? Poznaj przeciwzapalng diete ketogeniczna — bez

8| |etogeniczd . . S RIS
uczucia glodu i z ulubionymi potrawami. Z jej pomoca
wprowadzisz organizm w stan ketozy, rozpoczniesz od-
chudzanie i, co najwazniejsze, wyeliminujesz stany za-
palne, a co za tym idzie réwniez choroby. Dzieki temu nie
tylko odzyskasz zdrowie, ale réwniez bedziesz miat wie-
cej energii, lepszy nastréj, mniejszy apetyt na niezdrowe pokarmy, a twoja skéra
bedzie promienna. Poznaj 2-tygodniowy plan positkéw i 100 przepiséw na prze-
ciwzapalne dania! Wyeliminuj stany zapalne dzigki przeciwzapalnej diecie keto!

KOMPLETNA DIETA
KETOGENICZNA DLA KAZDEGO
Amy Ramos

Jak pisze ceniona szefowa kuchni i specjalistka od te-
rapeutycznego dziatania ZywnoSci, kiedy jeste$ na die-
_ cie ketogenicznej, Twoje ciato skutecznie spala ttuszcz
aayraMoS L by uzyskaé energie wehodzac w stan zwany ketoza. Or-
KUMPLETN?&E“ ¢ ganizm chetniej spala tez zmagazynowany ttuszcz, co
KETUGEN GU prowadzi do spadku wagi. Wykorzystywanie energii po-
A, chodzacej z tluszczu nie skutkuje skokami poziomu glu-

kozy we krwi. Staty poziom energii w ciagu dnia oznacza,
ze mozesz zrobi¢ wiecej a zmeczy¢ sie przy tym mniej.
A to tylko poczatek korzysci zdrowotnych ptynacych ze
e . stosowania tej diety. W tej kompleksowej, napisanej nie-
zwykle przyjaznym jezykiem ksiazce znajdziesz plany positkow, listy zakupow,
wsparcie i wiele przepiséw na przepyszne dania. Keto nigdy nie bylo tak proste!

DLA KAZD
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ 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 nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

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

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyna energetyczng i feng shui;

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

TwQj] czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

LOROWIE - ENERGIA - WITALN

Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
[ J

Ziota, nalewki
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozd rowotne
E-booki i ;udiobooki
°

Medycyna naturalna

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA -

g whasny ez o zirowi
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Czy nalezysz do 0s6b, ktére do obiadu uwielbiajq zjes¢ dobrq zupg?
Jestes na diecie ketogenicznej i szukasz sprawdzonych przepisow
na pyszne, aromatyczne i lekkie zupy na kazdy dzien?

50 przepiséow

Keto zupy dla zdrowia i dobrego samopoczucia!

Gr N (Y, Vitalni2z.p
SZTUKATER.PL SKLEP ZE ZDROWIEM
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