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O ksiazce

Wraz z rosnaca popularnoscia diet ketogenicznych coraz bardziej widoczne
staje sie to, ze nie istnieje jeden ,wlasciwy” sposob, by osiggnac i utrzymac
ketoze. Wiele popularnych gtosow ze spotecznosci keto oferuje perspektywe,
ktora odbiega od tradycyjnego, bardziej dogmatycznego podejscia do diety
niskoweglowodanowe]. Bardzo fajnie byto obserwowac, jak popularnosc tej
diety rosta na przestrzeni lat i patrzec na rozne strategie, wskazowki, a nawet
produkty, ktore wymyslaja cztonkowie spotecznosci keto.

Kiedy po raz pierwszy zaczetam diete keto — jako weganka — nie byto zbyt
wielu zrodet dla tych sposrod nas, ktorzy nie jedzg miesa (lub jajek czy nabia-
tu), wiec zaczetam blogowac na Meat Free Keto — byt to sposob na podzielenie
sie moimi doswiadczeniami i glupiutkimi przepisami, ktore opracowywatam.
Myslatam, ze te informacje mogtyby pomaoc paru innym osobom zaczynajg-
cym stosowac te metode odzywiania, ktora okazata sie dla mnie tak bardzo
transformatywna.

Wybrany przeze mnie sposob na praktykowanie keto i diety niskoweglo-
wodanowej z pewnoscig ewoluowat na przestrzeni lat. Gdy zanurzytam sie
gtebiej w nauke na temat odzywiania, zaczetam dostosowywac moja strategie
dla diety keto tak, by bardziej skupiac sie na gestosci odzywczej oraz jako-
sci sktadnikow. Zerkniecie w przesztosc i przyjrzenie sie temu, jak jadtam na
poczatku, jest teraz niemalze wstydliwe, ale kazdy musi od czegos zaczac,
prawda?

Przez ostatnie szesc lat popetnitam mase btedow, ale odkrytam takze wiele
matych trikow, dzieki ktorym keto staje sie fatwiejsze. Informacje zawarte
w tej ksigzce stanowig kulminacje catej tej zdobytej wiedzy, wgladu i doswiad-
czenia. Mam nadzieje, ze dzieki niej twoje przejscie na diete ketogeniczng
opartg na roslinach stanie sie tak fatwe jak tylko mozliwe - a takze, ze dostar-
czy ci troche smakowitych przepisow.

O KSIAZCE
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(Czym keto nie jest

W obiegu znajduje sie wiele bfednych pojec dotyczacych diet ketogenicz-

nych, wiec postanowitam poswiecic chwile na odniesienie sie do niektorych

sposrod najbardziej powszechnych.

Ketoza to nie kwasica
ketonowa

Uwazam, ze to najwickszy

btad, ktérego powtarzanie

widuje w Internecie (i to
w przypadku powaznie brzmia-
cych Zrédel!). Ketoza to naturalny
proces, w ktéry organizm wchodzi
w odpowiedzi na ograniczenie we-
glowodanéw. Uwaza si¢ ja za rozwdj
ewolucyjny, majacy zapewni¢ ochro-
n¢ przed efektami gtodu lub niedo-
boru jedzenia.

Kwasica ketonowa to bardzo
powazna dolegliwo$¢ wywolywana
przez niezwykle wysokie pozio-
my glukozy we krwi w potaczeniu
z powaznymi brakami insuliny. Ta
rzadka dolegliwo$¢ moze pojawi¢ si¢
w cukrzycy typu 1, ale bardzo mato
prawdopodobne jest, ze zapadna
na nig osoby, ktdére nie cierpig na
cukrzyce®.

o WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA

Keto nie jest dieta,
w ktorej dominuje migso

)

wyrazajacych dezorientacj¢ wobec

Ourzymuje¢ wiele e-maili
oraz komentarzy w me-
diach spotecznosciowych

tego, ze moja dieta jest zaréwno
wegariska, jak i ketogeniczna — jak
gdyby te dwie kwestie wzajemnie
si¢ wykluczaly. Poniewaz wigkszo$¢
sposobéw obrazowania diety keto-
genicznej podchodzi do niej od stro-
ny ,burgeréw, bekonu oraz sera”, to
panuje nieco watpliwosci na temat
rodzajéw jedzenia, ktére mozesz
spozywac.

Jak juz prawdopodobnie wy-
dedukowates (jako ze ksigzka nazywa
si¢ Wegariska dieta ketogeniczna), nie
musisz jes¢ migsa. Nie musisz jes¢
tez jajek, nabiatu ani niczego, czego
je$¢ nie chcesz. Dieta ketogeniczna
to po prostu sposéb jedzenia, ktéry
wprowadzi ci¢ w stan ketozy; dobér
produktéw, ktére w tym celu wyko-
rzystasz, zalezy wyltacznie od ciebie.
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Keto nie jest
dieta bezweglowodanowa

migso. Niektérzy decyduja si¢ takze,
by doda¢ do tego jajka lub olej, ale

celem jest ogétem zerowa konsump-

Istniejg ,,diety bezweglowo-
danowe”, w ktérych ludzie
jedza zazwyczaj wylacznie

cja weglowodanéw.

Cho¢ stanowi to forme diety ke-
togenicznej, w zadnym wypadku nie
reprezentuje wszystkich diet tego
rodzaju. Diety bezweglowodanowe
znajduja si¢ na ekstremalnym koricu
spektrum. Wigkszo$¢ oséb stosu-
jacych diete ketogeniczna spozywa
dziennie od 20 do 50 graméw weglo-
wodanéw netto. (Wiecej informagji
o weglowodanach netto znajdziesz
na stronach 41-43). Jesli wezmie si¢
pod uwagg blonnik — mozesz jes¢ na-
wet do 100 graméw weglowodandw!

Uwazam, ze to istotna roéznica,
poniewaz widziatam wiele oséb, kté-
re argumentujg przeciwko dietom
ketogenicznym, cytujac, Ze s one
zbyt ekstremalne, jako ze wiazg si¢
z catkowitym wyeliminowaniem we-
glowodanéw. W przypadku wigkszo-
$ci 0s6b jest to po prostu nieprawda.

Keto nie jest ,uniwersalne”
Nie istnieje jeden wiasci-

wy sposéb na stosowanie
diety ketogenicznej. Nasze

organizmy, style Zycia oraz cele sa
rézne — tak samo jak podejscie do
jedzenia. Niektdrzy ludzie decyduja
si¢ na spozywanie ttuszczu, biatka
oraz weglowodanéw w konkretnych
proporcjach, a inni wybierajg licze-
nie weglowodanéw. Niektdrzy pre-
feruja przyjecie bardziej intuicyjnej
metody keto i trzymaja si¢ spozy-
wania pokarméw, ktdre majg niska
zawarto$¢ weglowodanéw i dzigki
ktérym czujg si¢ dobrze.

Tak dtugo jak stosujesz dietg, kté-
ra utrzyma ci¢ w stanie ketozy — jesz
keto. By dowiedzie¢ sig, jak spraw-
dzi¢, czy jeste$s w ketozie, przeczytaj
sekcje poswigcong badaniu ketonéw
na stronach 59-61.

Keto to nie lista pokarméw

produktéw, ktére ,mozesz”, lub ktd-

Nie moge tego wystar-
czajaco podkredli¢ — diety
ketogeniczne nie s3 listami

rych ,nie mozesz” zje$¢. Nie sadze,
by przypisywanie konkretnym po-
karmom lub ich zestawom ,,dobroci”
lub jakiej$ innej formy dietetycznej
moralnosci bylo na dtuzsza metg po-
mocne. Mysle, ze wigksza warto$¢ ma
poddanie ich indywidualnej ocenie
oraz oszacowanie, co robia dla nasze-
go organizmu (lub w jaki sposéb mu
szkodza). Zamiast wiec mowié, ze
»na keto nie mozesz je$¢ cukierkéw”,
spdjrz na te stodycze pod katem tego,

CZYM KETO NIEJEST o
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Odczytywanie sygnatow,

ktore wysyta ci organizm

Ostatnim sposobem na ustalenie, czy
wszedte§ w stan ketozy, jest zwraca-
nie szczegblnej uwagi na to, jak czu-
je si¢ twdj organizm. Na poczatku
trudno moze by¢ rozpozna¢ te zna-
ki, ale im wigcej razy do$wiadczysz
cyklu wchodzenia i wychodzenia
z ketozy (ze wzgledu na dni, w kté-
rych spozywasz wigcej weglowoda-
néw lub praktykowanie cyklicznego
keto — dowiesz si¢ wigcej o obu tych
koncepcjach na stronach 49-50),
tym bardziej widoczne si¢ stana.

Jak  wspomniatlam wczedniej,
jedna z najwazniejszych korzysci,
ktérych doswiadczytam podczas
stosowania diety ketogenicznej, jest
podwyzszona $wiadomos¢ dotyczaca
mojego organizmu oraz sygnatéw,
ktére probuje mi on wystaé. Choé od
czasu do czasu z ciekawosci testuje
moj poziom ketonéw, to nauczytam
si¢ dostrzegal, kiedy wracam w stan
ketozy, w oparciu o to, jak czuje si¢
moj organizm i dzigki znakom, ktére
omawiam w tej sekgji.

Kazdy reaguje na ketozg inaczej,
ale oto niektére sposréd czestych
rezultatéw, ktérych doswiadczytam
(i ktérych doswiadczylo wiele in-
nych oséb ze spotecznosci keto).

o WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA

WZMOZONE PRAGNIENIE

Jedna z pierwszych oznak,

ktére mozesz zauwazy¢ po

wejéciu w ketozg, jest to, ze
czujesz wigksze pragnienie niz za-
zwyczaj. Dzieje si¢ tak, poniewaz do
sktadowania glikogenu w organi-
zmie potrzebna jest woda, wigc gdy
wyczerpiesz jego zapasy, twoje cialo
uwalnia wodg — co prowadzi do tego,
ze bardziej chee ci si¢ pi¢. Mozesz
poczul si¢ tak, jakby$ miat wate
w ustach lub po prostu byt nadzwy-
czaj spragniony. To uczucie nie po-
winno ci jednak towarzyszy¢ dluzej
niz przez tydzien.

Wiedz, ze radykalne wzmozenie
pragnienia moze by¢ oznaka proble-
moéw zdrowotnych. Jesli ciagle pijesz
wode¢ 1 spozywasz wystarczajaco
duzo elektrolitéw (patrz: strona 64),
ale wciaz czujesz si¢ odwodniony —
skontaktuj si¢ ze swoim lekarzem.

ZMIANY W MOCZU

Moze to zabrzmie¢ dziwnie,

ale powinienes$ zapoznad si¢ ze

swoim moczem. Zwigzane
Z nim zmiany 0znaczajg czgsto, ze
w twoim organizmie dzieje si¢ cos,
co dotyczy zdrowia. Dobrze wigc wi-
dzie¢, jaki jest twdj mocz podczas
typowego dnia.

Zwigkszona konsumpcja pltynéw
(zwiazana ze wzmozonym pragnie-
niem) w naturalny sposéb doprowa-
dzi ci¢ do czgstszych wizyt w toalecie.
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Na poczatku jest to co$ normalnego
i moze oznaczaé, ze jeste$ w ketozie!
Poza wzmozona czestotliwoscia
oddawania moczu mozesz takze za-
uwazy¢ inne zmiany z nim zwiaza-
ne. Kiedy wchodzisz w stan ketozy,
podczas oddawania moczu wydalasz
ciata ketonowe®. Moga one nada¢
urynie l$nigcy, niemal oleisty wy-
glad. Mozesz takze zauwazy¢, ze wy-
daje si¢ ona jasniejsza — wynika to ze
zwickszonej konsumpcji ptynéw.

ZMIANY ZWIAZANE
ZE STOLCEM
Podobnie jak mocz, stolec
réwniez moze by¢ znako-
mitym wskaznikiem zdro-
wia, nie zaszkodzi wiec od czasu do
czasu rzuci¢ na niego okiem, by
sprawdzi¢, czy zaszly w nim jakies
zmiany.

W moim przypadku stosowa-
nie niskoweglowodanowej diety
doprowadzito do tego, ze moje
wypréznienia zmienily si¢ z nie-
przewidywalnych i kurczliwych,
z naprzemiennymi atakami rozwol-
nienia i zatwardzenia, w regularne,
plynne i bezbolesne poranne (a cza-
sem dodatkowo takze popotudnio-
we) doswiadczenia. Inne osoby,
ktére cierpig na zesp6t jelita drazli-
wego, réwniez dziela si¢ podobnymi
historiami dotyczacymi zmian zwia-
zanych z wypréznieniem po przej-
$ciu na dietg ketogeniczna.

Oczywiscie nie kazdy tego do-
$wiadcza. Wiele oséb wspomina
o tym, ze wejsciu w ketozg towarzyszy-
ly jedno- lub dwudniowe zatwardze-
nia lub rozwolnienia. Zatwardzenie
czesto dotyka os6b, keére na diecie
ketogenicznej spozywaja mniej bton-
nika. Ten efekt uboczny nie wydaje
si¢ wystegpowaé réwnie powszechnie
wéréd wegan i wegetarian, ktdrzy
zazwyczaj jedza wiccej produktéw
zawierajacych blonnik — na przyktad
orzechy, nasiona i warzywa — niz ich
migsozerni odpowiednicy.

Chociaz dzieri lub dwa nietypo-
wych wypréznien to co$, czego moz-
na si¢ spodziewaé, wszystko, co trwa
dtuzej, warto zglosi¢ profesjonalne-
mu pracownikowi stuzby zdrowia.

BRZYDKO LUB DZIWNIE
PACHNACY ODDECH

Kiedy robisz wydech, ke-
tony wyrzucane s z pluc

0

kot ciebie, a zatem gdy wejdziesz

do ust oraz powietrza wo-

w stan ketozy, mozesz zauwazy¢
zmiang¢ smaku w ustach oraz w zapa-
chu swojego oddechu. Wiele oséb
donosi, ze ich oddech przybrat nieco

owocowa won.

WIEKSZA PRZEJRZYSTOSC
UMYSLU
To najbardziej mglista,
trudna do zdefiniowania
oznaka tego, ze jeste$

JAK ZACZAC DIETE KETOGENICZNA o

Kup ksigzke

63


http://septem.pl/page354U~rt/e_33py_ebook

64

w ketozie. Wiele oséb stosujacych
diete ketogeniczng do§wiadcza zaniku
mgly umystowej i odkrywa, ze moze
mysle¢ w bardziej przejrzysty sposob.
Niektérzy odnotowali takze poczucie
wigkszej bystrosci i czujnoscei.

Moze si¢ oczywiscie zdarzy¢, ze
dojdzie do czego$ odwrotnego. Mgta
moézgowa to symptom budzacej gro-
z¢ keto grypy (patrz: nizej), lecz nie
kazdy jej doswiadcza. Na szczgscie
keto grypa jest czym$ przejscio-
wym, a mgla powinna dos¢ szybko
zniknad.

MNIEJ OPUCHLIZNY
| STANOW ZAPALNYCH

v

dietag przeciwzapalna, mozesz do-

Poniewaz keto —a szczegdl-
nie wariant oparty na pro-
duktach rodlinnych — jest

strzec, ze ogdlnie rzecz biorac, czu-
jesz si¢ mniej rozpalony. Wielu
nowych ketogenikéw jest pozytyw-
nie zaskoczonych, gdy zauwazaja, ze
po wejsciu w ketozg doswiadczaja
redukcji zapalenia stawéw oraz zwia-
zanego z nim bélu.

Jednym z najlepszych efektow
keto jest w moim przypadku to, ze
moje stawy maja si¢ dobrze i wyda-
ja si¢ luzne — nie tak, jak gdyby nie
byly odpowiednio podtrzymywane,
ale bardziej jakby ich uzywaniu nie
towarzyszyt zaden opér.

o WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA

Przetrwac keto grype

Prawdopodobnie styszate$ juz wyra-
zenie ,keto grypa” i by¢ moze nieco
si¢ nig zaniepokoites. W koncu jej
symptomy nie brzmig zbyt dobrze:
zmeczenie, bol ciata, nudnosci, pro-
blemy zoladkowo-jelitowe, drazli-
wo$¢, mgla umystowa, bezsennos$¢,
oszotomienie, skurcze mie$ni — nie
jest to impreza, na ktdra chciatabym
otrzyma¢ zaproszenie.

Keto grypa nie dotyka oczywiscie
kazdego. Cho¢ wiele 0s6b doswiad-
cza pewnych powiazanych z nig
probleméw, inni nie dostrzegaja
zadnego z nich. By¢ moze wigc nie
bedziesz musiat zmagac si¢ z zadnym
z wymienionych wyzej objawéw.

Jesli jednak zdarzy sig, ze po kilku
dniach stosowania diety ketogenicz-
nej poczujesz si¢ niezbyt dobrze i za-
czniesz sie ba¢, ze dotknie ci¢ keto
grypa, nastepujace wskazéwki po-
winny przynies¢ ci nieco ulgi do cza-
su, gdy symptomy ustapia. Dzieje si¢
to zazwyczaj w przeciagu od trzech
do siedmiu dni, cho¢ niektére osoby
donosza, ze keto grypa utrzymywata
si¢ u nich nieco dltuzej.

UZUPELNIJ ELEKTROLITY -

TO WLASNIE ICH PRAGNIESZ
Wiele objawéw keto grypy
mozna przypisa¢ odwod-

nieniu. Kiedy twdj orga-
nizm po raz pierwszy wchodzi

Kup ksigzke
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Zawijasy z awokado i ogorkiem

Jest to zasadniczo leniwa wersja sushi, ktorg przygotowywatam, gdy wraz
ze wspotlokatorami organizowalismy wieczor sushi. Bardzo lubie przemycac
do tych rolek kietki brokuta, by skonsumowac istotne zwigzki siarki. Jesli nie
przepadasz za kietkami brokutow, to ich pysznym zamiennikiem (choc za-
wierajgcym nieco wigcej weglowodanow) jest pokrojona w cienkie plasterki
papryka — czerwona, pomaranczowa lub zotta.

OTRZYMASLZ: 2 porcje (6-8 kawatkow na porcje)
CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut

9 B X

1 Srednie awokado hass (212 g) SUGEROWANE DIPY:

2 arkusze nori do sushi Tamari z niska zawartoscig sodu

2 tyzki (20 g) nasion sezamu lub aminos kokosowy z dymkami

72 szklanki (50 g) ogorkow pokrojo- pokrojonymi w plastry (wyfacznie
nych w cienkie plastry zielone elementy)

72 szklanki (30 g) kietkow brokuta Pikantny majonez z awokado
(s. 250) lub wybrany majonez

dla wegan

* Przekréj awokado na pét i usun pestke. Umies¢ miazsz w malym naczyniu
i rozgnie¢ widelcem.

* Uléz oba arkusze nori na plaskiej powierzchni i rozprowadz na kazdym
z nich potowe papki z awokado, pozostawiajac 2,5 cm przestrzeni na naj-
bardziej odlegtym koricu kazdego arkusza.

* Posyp awokado lezace na obu arkuszach 1 tyzka nasion sezamu.

* Ul6z polowe plastréw ogérka na arkuszach, po czym umies$é¢ na kazdym
z nich potowe kietkéw z brokuta.

* Namocz najbardziej odlegly brzeg obu arkuszy nori w niewielkiej iloci
wody. Zaczynajac od brzegu, ktéry znajduje si¢ najblizej ciebie, zwin arkusz
w rolke. Lagodnie doci$nij wzdtuz zawinigtego fragmentu, by upewnié sig,
ze mokra cz¢$¢ nori zostanie zapieczgtowana pod rolka.

¢ Pokroj kazda rolke na 6-8 kawatkéw (w zaleznosci od preferencji). Przed
kazdym nacigciem obmyj néz w wodzie.

* Podawaj z wybranym przez ciebie dipem.
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Przechowywanie: Trzymaj w lodéwee, w szczelnie zamknigtym pojemniku,
przez maksymalnie 2 dni.

INFORMACJE ZYWIENIOWE (bez sosu): 201 kalorii |16,4 g ttuszczu |

6,2 g biatka | 10,8 g catkowitej zawartosci weglowodanow |2,5 g weglowodanéw
netto

7 \
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Nuggetsy z nasion konopi

0 0000000000000 00000000000000000000000000 00

Zdarza ci sie czasem miec absurdalny pomyst, ktory znikad przychodzi ci do
gfowy? W ten sposob powstaty te nuggetsy. Przegladatam substytuty miesa
w sklepie spozywczym i ubolewatam nad brakiem jakichkolwiek weganskich
nuggetsow, ktore bylyby bezglutenowe i niskoweglowodanowe - i zdatam
sobie sprawe, ze to jedna z rzeczy, ktore moge przygotowac sama. Po wielu
eksperymentach przeprowadzonych metodg prob i btedow z piekarnika wyfo-
nity sie te fobuzy — petne biatka, kwasow ttuszczowych omega-3 oraz smaku.

Mgj ulubiony dip do tych nuggetsow to petnoziarnista musztarda, ale sma-
kuja tez naprawde dobrze z weganskim sosem ranczerskim lub moim dressin-

giem z tahini (s. 257).

OTRZYMASLZ: 9 nuggetsow (3 na porcje)
CZAS PRZYGOTOWYWANIA: 10 minut
CZAS GOTOWANIA: 20 minut

9B X

% szklanki (120 g) tuskanych nasion 7 tyzeczki soli

konopi /s tyzeczki mielonego czarnego
2 szklanki (120 ml) bulionu pieprzu

warzywnego 2 tyzki (10 g) tupin babki ptesznik
2 tyzki (10 g) drozdzy odzywczych 2 tyzki (14 g) bezsmakowej odzyw-
11yzka aromatycznej mieszanki ziot ki biatkowej z grochu lub innej

(s. 241) lub wybranych przypraw wybranej bezsmakowej odzywki
ziotowych do drobiu biatkowej dla wegan

* Rozgrzej piekarnik do 180°C i wyl6z blachg z rantem papierem do pieczenia.

* W blenderze lub robocie kuchennym zblenduj nasiona konopi, bulion,
drozdze odzywcze, mieszanke zidt, sdl i pieprz. Przenie$ miksture do ma-
lej miski i mieszaj z nia tupiny babki ptesznik oraz odzywke biatkowa, az
sktadniki doktadnie si¢ potaczg i uformuje si¢ lepkie ciasto.

* Mokrymi r¢gkoma uformuj z ciasta 9 nuggetséw — kazdy o rozmiarach oko-
lo 2 tyzek (30 g) — i umies¢ je na blasze do pieczenia.

* Piecz przez 20 minut — przewracajac nuggetsy na druga strong po uplywie
potowy tego czasu — az zrobig si¢ jedrne w dotyku i nieco zlociste z géry
i z dotu.
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Przechowywanie: Trzymaj w lodéwce przez maksymalnie 3 dni lub zamroz —
szezelnie zawinigte — na maksymalnie miesiqc.

Podgrzewanie: Wisz do piekarnika rozgrzanego do 150°C na 5 minut lub az
catkowicie si¢ podgrzejg.
‘Wskazowka: Zapobiegniesz przyklejaniu si¢ ciasta, jesli przed uformowaniem

nuggetso’w namoczysz rece.

INFORMACJE ZYWIENIOWE: 276 kalorii | 20,2 g ttuszczu | 19,5 g biatka |

8,8 g catkowitej zawartosci weglowodanow | 3,4 g weglowodanow netto

J

\
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Przepisy - szybkie odniesienie

PRZEPIS STRONA  (// X X
Gofry z maka kokosowa % v v v
Mini quiche ze szpinakiem i oliwkami 98 v v v

Sniadaniowe kotlety 3 la kietbasa 100 v v v
Wysokobiatkowa ,nieowsianka” 102 v v v
Czekoladowa granola bez orzechow 104 v v v v
Jogurt kokosowy 106 v v v
Muffiny z cytryng i nasionami maku 108 v v v
Chleb dyniowy 10 v v

Chleb z nasion 12 v v v v
Tost z awokado 14 7 v v v
Podstawowy pudding z chia 16 v v v
il:’rl:‘ciﬁ:agr;chm, mastem migdatowym - v v v
Jedwabisty pudding z chia i czekolada 18 v v v
Bajgle z tahini 120 v v v v
Kokosowo-orzechowa mieszanka studencka 124 v v
Pieczone czipsy z rzodkiewki 126 v v v v
Falafel bez gotowania 128 v v v v
Flaxitos 130 v v v v
Cipsy 7 czosnku, kopru i jarmuzu 132 v v v v
Hummus z tubinem 134 v v v v
Krakersy z nasion 136 v v v v
Patyczki energii z nori 138 v v v y
Proste batony proteinowe z mastem 140 v v v

z orzeszkow ziemnych
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PRZEPIS STRONA (/1 X 9 K
Zawijasy z awokado i ogorkiem 142 v v v v
Przekaski satatkowe z curry i tofu 144 v v v
Safatka z falafelem 148 v 4 4 v
Satatka fattoush 150 v v v v
Zupa z marchewka i imbirem 152 v v v
Zupa kokosowa na ostro 154 v v
Kremowa zupa z kalafiora 156 v v v v
Satatka z jarmuzem na ciepto 158 v v v
Satatka z portobello i kabaczkami 160 v v v v
Zbilansowana keto miska zieleniny 162 v v v v
Safatka taco 164 v v v
Satatka grecka 166 v v v v
Satatka coleslaw z czosnkiem i imbirem 168 v v v
Srédziemnomorska satatka z cukinig 170 v v 4 v
Zielenina z cytryng i pesto 172 v v v v
Satatka ogérkowa 174 v v v v
Tofu 7 chili i tamari 176 v v v
S;E:E:: brukselki z pieczarkami i orzechami 178 v v v
Chrupigce kawatki brokuta 180 v v v
Pieczone rzodkiewki ze stodkim chili 182 v v 7
Rolki z kapusta 186 v v v
Keto zapiekanka 189 v v v
Pad thai z makaronem z alg morskich kelp 192 v v
Taco w stylu koreanskiego BBQ 194 v v
Chili przygotowane z wyprzedzeniem 196 v v
Kanapki z ttuczong fasolg 198 v v v v
Burgery z czarnej soi 200 v v v
Nuggetsy z nasion konopi 202 v v v v
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PRZEPIS

Pieczony kalafior

Cukinia bolognese

Makaron alfredo z cukinii

Taco z dzakfrutem w stylu buffalo
Musujaca lemoniada imbirowa
Lemoniada z jezyn

Kokosowa matcha latte

Ketogeniczne dyniowe latte
z przyprawami

Ztote smoothie biatkowe z chai

Smoothie na pobudke

Czekoladowe babeczki z mastem
migdafowym

Ketogeniczne brownie z czarnej soi
Ketogeniczne czekoladowe nice cream
Snickerdoodles

Mieszanka przypraw do kietbas
Mieszanka przypraw chai

Mieszanka przypraw Everything Bagel
Aromatyczna mieszanka ziot

Maki z orzechow i nasion

Ryz z kalafiora

Makaron z cukinii

Lniane tortille

Pikantny majonez z awokado

Prosty winegret z musztardg

Szybka kwasna $mietana z nasion konopi
Substytut jajka z Inu

Dressing z tahini

STRONA

204
206
208
210
214
216
218

220

222
224

226

228
230
232
236
238
240
241
242
244
246
248
250
252
254
256
257
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PRZEPIS

Keto substytut masta
Grecki sos satatkowy
Proste weganskie pesto
Kremowy sos z konopi

Posypka z weganskiego parmezanu

STRONA (X O
v v
v v v v
v v v v
v v v v
v v v
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wydawnictwovital.pl

Liz MacDowell jest certyfikowana konsultantkg holistyczne-
go odzywiania. Specjalizuje sie w petnowartosciowej die-
cie weganskiej i wegetariafskiej, specjalistycznych dietach
eliminacyjnych oraz wsparciu zywieniowym dla zdrowego
uktadu pokarmowego. Posiada licencjat z McGill University,
certyfikat z holistycznego odzywiania z Bauman College, jak
réwniez certyfikat z ajurwedy z National Library of Ayurveda
Medicine w Indiach.

Autorka udowadnia, ze dieta ketogeniczna potaczona z weganskim stylem
zycia zapewnia nie tylko korzy$ci zdrowotne, ale réwniez skutecznie wptywa
na odchudzanie. Dodatkowo obala mit, iz weganizm jest sprzeczny z dietg
keto. Oferuje petnowarto$ciowy plan do osiggnigcia optymalnego zdrowia
i utraty wagi, poprzez spozywanie zdrowych ttuszczéw oraz biatek roslin-
nych. Prezentuje ponad odpowiednio zbilansowanych keto przepisow,
ktére pozbawione sg miesa, jaj i nabiatu, a pozwalajg osiggna¢ stan ketozy.

Stosujac weganska diete keto przekonasz sig, jak szybko mozesz schudnagé
i urozmaicié swoja kuchnie. Ksigzka zawiera kolorowe zdjecia, cztery fatwe
do wykonania tygodniowe plany positkéw, listy zakupéw oraz wskazéwki,
jak zostaé vegan keto. Odkrywa przed toba bogactwo wiedzy i nieocenione
porady Autorki, ktéra posiada ogromne do$wiadczenie w roli konsultanta
do spraw zywienia.

Niezaleznie od tego, czy twéj plan zywieniowy jest weganski, wegetarian-
ski, keto, czy po prostu kochasz dobre jedzenie i $wietng zabawe w kuchni,
ta ksigzka spetni wszystkie twoje oczekiwania!

Weganska dieta kluczem do zdrowia

Patroni:

@\BIOLIT /&
@}( Natural pharmacy of Siberia &M @ ]’Ul'lld}" IFil

\\\\\\\\\\\\ SZTUKATER.PL

Zdrowe odzywianie gy
www.odzywianie24,pl

(Y, Vitalni24.pl

SKLEP ZE ZDROWIEM

Kup ksigzke

g


http://septem.pl/page354U~rt/e_33py_ebook

	Pusta strona
	Pusta strona

