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Kurczak z dipem

\ER, RAQ,
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Weglowodany
netto:

2.29

E/i‘ i@;ﬁ 8 porcji - przygotowanie: 10 minut - gotowanie: 30 minut

Z

Ten dip bardzo chetnie zabieram na rézne przyjecia i spotkania. Zawsze znika jako pierwszy. Lubie go
podawac z pokrojonymi ogérkami lub selerem. Mozna go réwniez serwowac z pokrojona czerwong

papryka i skorkami wieprzowymi.

Sktadniki

450 g piersi z kurczaka (lub miesa
z udek), bez kosci i skory, ugotowanego
i pokrojonego (zobacz wskazdwke)

1 opakowanie (220 g) pelnotlustego
sera $mietankowego

% szklanki kruszonego sera niebieskiego
Y5 szklanki startego sera mozzarella

% szklanki sosu Buffalo Wings

% szklanki pelnotlustej kwasnej
$mietany

2 zabki czosnku, posiekane

1 duza todyga selera, pokrojona

2 lyzki stolowe posiekanego $wiezego
szczypiorku, do przyozdobienia

Do przygotowania tego dania mozesz
uzyc opiekanego kurczaka. Przeczytaj
etykiete, poniewaz taki kupny kurczak
czesto zawiera dodany cukier.

Przygotowanie
1. Rozgrzej piekarnik do 190 stopni.

2. Kurczaka, $mietang, ¥ szklanki sera niebieskiego, mozzarelle,
sos Buffalo Wings, kwasng $mietane, czosnek i polowe selera
umies¢ w duzej misce. Dobrze wymieszaj.

3. Przenie$ miksture do naczynia zaroodpornego. Piecz przez
30 minut lub dopdki dip réwnomiernie si¢ nie rozgrzeje
i nie zacznie bulgotac.

4. Podawaj w naczyniu Zaroodpornym lub przetéz do miseczek.
Mozesz przyozdobi¢ danie reszta sera niebieskiego, selera
i szczypiorku. Niedojedzone resztki mozesz przechowywa¢
w lodéwee do tygodnia.

KALORIE: 230 | TEUSZCZ:16 g | BIALKO:18 g | WEGLOWODANY BRUTTO:2,4g | BEONNIK:0,2g | WEGLOWODANY NETTO:2,2g
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Chleb srodziemnomorski

8 porcji

Weglowodany
netto:

3.8¢

- przygotowanie: 10 minut - gotowanie: 24 minut

Na sama mys$l o tym chlebie §linka mi cieknie. W dawnych czasach, kiedy jeszcze zajadalam sie we-
glowodanami, zdarzyto mi sie jada¢ taki chleb w miejscowej restauracji. Zamawiatam go za kazdym
razem, gdy odwiedzatam ten lokal. Kiedy wiec przerzucitam si¢ na diete niskoweglowodanows i bez-
glutenowa, po prostu wiedzialam, ze musze¢ odtworzy¢ potrawe znang z restauracji. Udalo mi sig!

Uwielbiam podawac ten chleb z dressingiem z awokado (zobacz strone 142 ).

Sktadniki

% szklanki maki migdalowej

1 tyzeczka sproszkowanego czosnku

1 tyzeczka sproszkowanej cebuli
1lyzeczka przyprawy wloskiej

Y2 tyzeczki soli morskiej

Y% tyzeczki mielonego czarnego pieprzu
1Y5 szklanki startego sera mozzarella

150 g pelnotlustego serka $mietankowego
(ok. 3 tyzek stotowych)

1 duze jajko
2 lyzki stolowe pesto

Y% szklanki oliwek kalamata, wydrazonych
i przecietych na pot

Y% szklanki pokrojonych w kostke
pomidorow

Kilka cienkich plasterkéw czerwonej cebuli

Y szklanki kruszonego, §wiezego
sera koziego

5 $wiezych listkéw bazylii, cienko
przekrojonych do przyozdobienia

Przygotowanie

1.

Rozgrzej piekarnik do 220 stopni. Blache do pieczenia
wyloz papierem lub matg silikonows.

Make migdatows, sproszkowany czosnek i cebule, przyprawe
wloska, sol i pieprz przeldz do miski i dobrze wymieszaj.

. Mozzarelle i serek $mietankowy umie$¢ w duzej misce, ktdra

mozna bezpiecznie wlozy¢ do mikrofali, i podgrzewaj przez
1 minute. Nastepnie wymieszaj, by potaczy¢ ze sobg sery,
a potem podgrzewaj jeszcze przez minute.

Do roztopionych seréw dodaj mieszanke maki oraz jajko.
Wszystkodobrze i szybko wymieszaj rekami. Jesli ciasto Zle
sie ugniata, po prostu podgrzej je ponownie w mikrofali
przez 30 sekund, aby zmiekto.

Na wczesniej przygotowanag blache wyltoz cienko ciasto,
przykrywajac nim calg powierzchnie blachy.

Piecz przez 10 - 12 minut, dopdki ciasto nie zbrgzowieje. Od czasu
do czasu kontroluj, upewniajac sie, Ze na powierzchni ciasta nie
pojawiaja si¢ bable. Jedli tak sie stanie, przebij je wykataczka.

Wyciagnij blache z piekarnika i rownomierniewyl6z na ciasto
pesto. Posyp oliwkami, pomidorami, cebulg i serem kozim.
Potem piecz calos¢ przez kolejne 10 minut.

Posyp $wiezg bazylig zaraz przed podaniem. Niedojedzony chleb
mozesz przechowywaé w lodéwce do tygodnia. Przed podaniem
mozesz go odgrza¢ w piekarniku w temperaturze 120 stopni.

KALORIE: 201 | TEUSZCZ: 16 g | BIALKO: 11 g | WEGLOWODANY BRUTTO: 5,2g | BLONNIK:1,4g | WEGLOWODANY NETTO:3,8g
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Weglowodany
netto:

0.7¢g

Jajka z koperkiem

MERg S\&“”"e@ M0 12 jajek (po 2 na porcje)

s % &
‘—;/@/ £33 § przygotowanie: 10 minut (nie liczqgc czasu potrzebnego na gotowanie jajek)

7

Jestem wielka fankg wszystkiego, co ma smak koperku. Nie zdziwi to z pewnoscig regularnych czy-
telnikéw mojej strony internetowej czy ksiazek. Moim ulubionym sposobem na ograniczenie czasu
spedzanego w kuchni jest wczesniejsze gotowanie na zapas jajek na twardo. No i gdy masz je pod reka,
stanowig one $wietna przekaske, kiedy nagle dopadnie Ci¢ gtdd.

Sktadniki Przygotowanie

6 jajek ugotowanych na twardo 1. TJajka przetnij wzdtuz na pot. Wydraz zottka i przetoz je do
(zobacz wskazéwke), obranych $redniej miski. Pognie¢ je widelcem. Biatka odstaw na bok.
% szklanki majonezu 2. Do miski z zottkami dodaj majonez, pikle, koperek,

3 lyzki stolowe drobno posiekanych pikli musztarde i suszong cebule. Dobrze wymieszaj.

z koperkiem (wigcej do przyozdobienia) 3. Miksture przetdz do rekawa cukierniczego lub zapinanego

2 tyzeczki $wiezo posiekanego koperku woreczka plastikowego. W przypadku tego drugiego zapnij
(wigcej do przyozdobienia) wieksza czeéé, tak aby uzyskaé maty otwor w jednym

1 tyzeczka musztardy dijon z rogow. Potem wyci$nij miksture na biatka jajek.
11yzeczka suszonej, siekanej cebuli 4. Kazde z jajek mozesz udekorowa¢ dodatkowym piklem

i koperkiem. Niedojedzone, mozesz przechowywac
wlodéwce do 3 dni.

Uhlorzéwha:

Oto jak sama robie idealne jajka na twardo: umieszczam
je w duzym rondlu z zimng wodg. Wody powinno by¢
tyle, aby catkowicie przykryc jajka. Na duzym ogniu
doprowadzam wode do wrzenia, a wtedy sciggam
rondel z ognia, przykrywam i odstawiam na 12 minut.
Przed obraniem zanurzam jajka w zimnej wodzie.

Samodzielne przygotowanie majonezu nie tylko

pozwoli zaoszczedzié pienigdze, ale tez bedzie znacznie
zdrowsze. Przepis na majonez znajdziesz na mojej stronie
peaceloveandlowcarb.com.

KALORIE: 147 | TEUSZCZ:12g | BIALKO: 6 g | WEGLOWODANY BRUTTO:0,7g | BLONNIK:0g | WEGLOWODANY NETTO:0,7 g
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Rogaliki czosnkowe

Weglowodany
netto:

3.69

12 rogalikéw (po 1na porcje) - przygotowanie: 10 minut - gotowanie: 27 minut

Podanie maslanych, delikatnych rogalikéw to zawsze dobry pomyst. Idealnie nadajg si¢ na $niadanie,

lunch czy obiad, a nawet na przekaske.

Sktadniki

2 szklanki maki migdatowej

1 tyzka stolowa proszku do pieczenia
1% tyzeczki sproszkowanego czosnku
1 tyzeczka sproszkowanej cebuli

3 szklanki startego sera mozzarella

70 g pelnotlustego serka smietankowego
(ok. 5 tyzek stotowych)

2 duze jajka
2 lyzki stolowe roztopionego stonego
masla

Y5 tyzeczki przyprawy wloskiej

Przygotowanie

1.

Rozgrzej piekarnik do 220 stopni. Blache do pieczenia wyldz
papierem lub matg silikonowsg.

Make, proszek do pieczenia, 1 tyzeczke sproszkowanego czosnku
i sproszkowang cebule przetdz do miski. Ubijaj do potaczenia

sie sktadnikow. Ja lubie tez przesypaé mieszanke przez sito do
maki, aby upewnic sig, ze proszek do pieczenia dobrze sie potaczy
z reszty sktadnikéw.

Mozzarelle i serek $mietankowy przetéz do duzej miski, ktéra
mozna wlozy¢ do mikrofali. Podgrzewaj przez pottorej minuty.
Wymieszaj, zeby polaczy¢ ze soba sery, a potem podgrzewaj
kolejng minute. Jeszcze raz wymieszaj do polaczenia si¢ seréw.

Mieszanke maczng potacz z roztopionymi serami i dodaj jajka.
Rekami wymieszaj do uzyskania konsystencji ciasta. Jesli ciasto
jest za twarde, mozesz je rozmigkczy¢, podgrzewajac w mikrofali
przez kolejne 20 — 30 sekund. Jesli ciasto zacznie si¢ klei¢

w rekach, mozesz je delikatnie zmoczy¢.

Ciasto uformuj w kule i umie$¢ miedzy dwoma arkuszami papieru
do pieczenia. Ugniatajac, uformuj kolisty placek o srednicy

35 centymetréw. Potnij go nozem na 12 réwnych czesci.

Zwijaj rogaliki, zaczynajac od szerszej czedci, zwijajac ciasto do
szpiczastego konca. Potem ul6z rogaliki na blasze do pieczenia,
szpiczastg czescig do dotu.

Piecz przez 20 minut lub do zbrazowienia.

Kiedy rogaliki wciaz si¢ pieka, potacz ze sobg roztopione maslo,
przyprawe wloska i reszte sproszkowanego czosnku. Wyciagnij
rogaliki z piekarnika i za pomoca pedzla pokryj mieszanka masta.
Potem piecz je przez kolejne 5 minut. Niedojedzone, rogaliki
mozna przechowywa¢ w lodéwce do tygodnia. Mozesz je odgrzaé
w piekarniku w temperaturze 120 stopni.

KALORIE: 245 | TEUSZCZ: 19 g | BIALKO: 14 g | WEGLOWODANY BRUTTO: 5,6 g | BLONNIK: 2g | WEGLOWODANY NETTO:3,6 g
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Weglowodany
netto:

Dip tahini 29

\ERg WIER, A 0p MEO
Nt S Sok S

S =%
‘;“/@/3: = g 34@;5 Q 1Y, szklanki (po % szklankina porcje) - przygotowanie: 10 minut

To jeden z moich ulubionych dipéw, ktéry zabieram na letnie przyjecia. Najczesciej pierwszy znika. Jest
delikatny, ale peten smaku. Lubie go podawac z pocietg na kawatki papryka. Nadaje si¢ tez na dressing
do satatek. I mozna go przyozdobi¢ posiekana w kostke papryka.

Sktadniki Przygotowanie
1 paczka §wiezego szpinaku (lisci) Wszystkie sktadniki przet6z do blendera lub robota kuchennego,
1, szklanki tahini a potem zmieszaj do dobrego polaczenia, pulsujgc. Dip mozna

14 szklanki wody przechowywa¢ w lodéwce do 2 tygodni.

3 lyzki stolowe §wiezo posiekanego kopru

2 lyzki stolowe $wiezo posiekanego
szczypiorku

2 tyzki stolowe octu jabtkowego
2 zabki czosnku, obrane

% tyzeczki soli morskiej

Y% Yyzeczki sproszkowanej cebuli

Y% tyzeczki mielonego czarnego pieprzu

KALORIE: 125 | TEUSZCZ: 11 g | BIAEKO:5g | WEGLOWODANY BRUTTO: 3 g | BLONNIK: 1 g | WEGLOWODANY NETTO: 2 g
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Weglowodany
netto:

159

Pico de gallo

\ER, \E O \EO
N\s\ 44,\; N‘;\ Ryq > §a\ 4’3% A\
w z 3

w =
El = = o 3 S

z £z N5 QR 2 szklanki (2 tyzki stotowe na porcje) - przygotowanie: 15 minut

Pico de gallo dostownie ttumaczy sie jako ,,dziéb koguta”. Nie do konica znamy pochodzenie tego terminu,
ale zapewniam Cie, Ze w tym przepisie nie ma $ladu ani po kogucie, ani po jego dziobie. Tradycyjne
pico de gallo, znane réwniez jako salsa fresca, to po prostu posiekane pomidory, cebule, §wieza kolendra,
ostra papryczka i odrobina soku z limonki. Ja dodaje jeszcze $wiezy czosnek. W moim Zyciu czosnek
wszystko czyni lepszym.

Sktadniki Przygotowanie

2 dojrzate pomidory, z usunietymi Wszystkie sktadniki przetéz do duzej miski i dobrze wymieszaj.
pestkami i drobno posiekane Skosztuj i w razie potrzeby dodaj soli. Przechowuj w lodéwce do
1 papryczka jalapefio, z usunietymi tygodnia lub zamroz.

pestkami i drobno posiekana
2 zabki czosnku, posiekane

1 mala cebula, drobno posiekana
(okoto ¥ szklanki)

2 lyzki stolowe $wiezo posiekanej kolendry
1 lyzka stolowa $wiezego soku z limonki

Y4 tyzeczki soli morskiej

KALORIE: 7 | TEUSZCZ:0,3g | BIAEKO:0,5g | WEGLOWODANY BRUTTO:1,7g | BLONNIK:0,2g | WEGLOWODANY NETTO:1,5g
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Pikantne biszkopty z boczkiem

Weglowodany
netto:

349

8 biszkoptow (po 1na porcje) - przygotowanie: 10 minut - gotowanie: 20 minut

Gdybys kiedy$ odwiedzil restauracje Red Lobster, wiedzialbys, co to takiego biszkopty Cheddar Bay. Ale
te nie sg niskoweglowodanowe, wiec musiatam stworzy¢ wlasng recepture. Uwielbiam je zajadaé z sosem
lub dorzuca¢ do chili na wolnowarze (przepis znajdziesz na mojej stronie, peaceloveandlowcarb.com).

Sktadniki

110 g pelnotlustego serka $mietankowego
(% szklanki)

1 duze jajko

1% szklanki startego sera cheddar

3 zabki czosnku, posiekane

Y4 lyzeczki przyprawy wloskiej

Y4 lyzeczki sproszkowanego czosnku

Y tyzeczki sproszkowanej cebuli

1% szklanki maki migdalowej

Y szklanki wysokoprocentowej $mietany
% szklanki wody

6 kawalkow boczku, kruchego
i pokrojonego

Y% szklanki pokrojonych, marynowanych
papryczek jalapefo

Whtrzéwha:

Zalecam podgrzewanie biszkoptow
w tosterze, ale mozna je tez jadac
na zimno.

Przygotowanie

1.

Piekarnik rozgrzej do 175 stopni. Lekko nattus¢ 8 foremek
na muffinki.

. Ubij ze sobg serek $mietankowy i jajka, uzywajac recznego

miksera elektrycznego albo stolowego.

Dodaj ser cheddar, czosnek, przyprawe wloska, sproszkowany
czosnek i sproszkowang cebule. Dobrze wymieszaj za pomoca
gumowej tyzki.

Dodaj make migdatows, tlustg §mietane i wode. Do ciasta
dodaj tez papryczke i boczek.

Przenies ciasto do foremek. Piecz przez 20 minut lub do
zbrazowienia. Przed podaniem odczekaj, az biszkopty
wystygna. Mozna je przechowywac w lodéwce do tygodnia.

KALORIE: 226 | TEUSZCZ: 23 g | BIALKO:12g | WEGLOWODANY BRUTTO: 5,4 g | BLONNIK: 2g | WEGLOWODANY NETTO:3,4§g
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Zmien swojg strone WWW w dziatajacy bankomat!
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Jestes na diecie ketogenicznej lub chcesz na nig przejsc, ale brakuje Ci czasu na przygotowywanie positkow?

Z podobnym problemem zmaga sie wiele osob — jesli cheesz mu zaradzi¢, siegnij po ksigzke Kyndry D. Holley.
W trakcie lektury poznasz sposoby na szybkie przyrzadzenie niskoweglowodanowych dan. Autorka

podaje praktyczne porady i wskazowki, ktorych zastosowanie pozwala oszczedzic¢ cenne godziny podczas
gotowania. Dzieki wielu fatwym przepisom na smaczne i zdrowe posilki ketogeniczne zapomnisz, czym
jest dlugie przesiadywanie w kuchni!

Poza poradami i przepisami kulinarnymi Kyndra D. Holley przedstawia pomysly na to, co zrobi¢
z niezjedzonymi daniami. Jej celem jest pokazanie, ze dieta niskoweglowodanowa moze by¢
zdrowa, prosta i praktyczna; uswiadomienie, ze przy odpowiednim podejsciu staje sie prawdziwg
przyjemnoscia i metodg zywienia, ktéra daje satysfakcje ze wzgledu na smak, oszczednosé

czasu i fatwos¢ przygotowywania positkow. Atrakcyjne ilustracje, czytelny uklad tresci i lekki
jezyk sprawiajg, ze ksigzke czyta sie wy$mienicie, tak jak wy$mienite sg dania, na ktore przepisy

prezentuje Kyndra D. Holley.

W ksigzce znajdziesz:

« 50 szybkich i fatwych przepiséw na pyszne $niadania, obiady, kolacje, desery, salatki, przystawki, sosy,
dodatki i inne dania ketogeniczne

« domowe metody przyrzadzania zdrowych i smacznych positkow niskoweglowodanowych

« sposoby na kreatywne wykorzystanie resztek

«  spis wyposazenia i skladnikéw spozywezych pomocnych w przygotowywaniu ketogenicznych positkow

« wyczerpujace opisy i atrakcyjne zdjecia

Kyndra D. Holley — popularna w mediach spolecznoéciowych autorka bloga Peace, Love and Low Carb
poswieconego diecie niskoweglowodanowej, odwiedzanego przez 2 miliony uzytkownikéw miesiecznie.
Opublikowata kilka ksiazek na ten temat, a wiele z prezentowanych przepiséw to jej w pelni autorskie receptury.

Jest jedng z najpopularniejszych w internecie propagatorek diety ketogenicznej i bezglutenowe;j.
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