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32 Przystawki i przekąski

3.8g
Węglowodany 

netto:

Kurczak z dipem

Oszczędź czas:
Do przygotowania tego dania możesz 
użyć opiekanego kurczaka. Przeczytaj 
etykietę, ponieważ taki kupny kurczak 
często zawiera dodany cukier.

Ten dip bardzo chętnie zabieram na różne przyjęcia i spotkania. Zawsze znika jako pierwszy. Lubię go 
podawać z pokrojonymi ogórkami lub selerem. Można go również serwować z pokrojoną czerwoną 
papryką i skórkami wieprzowymi.

450 g piersi z kurczaka (lub mięsa 
z udek), bez kości i skóry, ugotowanego 
i pokrojonego (zobacz wskazówkę)

1 opakowanie (220 g) pełnotłustego 
sera śmietankowego

¾ szklanki kruszonego sera niebieskiego

½ szklanki startego sera mozzarella

¾ szklanki sosu Buff alo Wings

¼ szklanki pełnotłustej kwaśnej 
śmietany

2 ząbki czosnku, posiekane

1 duża łodyga selera, pokrojona

2 łyżki stołowe posiekanego świeżego 
szczypiorku, do przyozdobienia

1. Rozgrzej piekarnik do 190 stopni.
2. Kurczaka, śmietanę, ½ szklanki sera niebieskiego, mozzarellę, 

sos Buff alo Wings, kwaśną śmietanę, czosnek i połowę selera 
umieść w dużej misce. Dobrze wymieszaj.

3. Przenieś miksturę do naczynia żaroodpornego. Piecz przez 
30 minut lub dopóki dip równomiernie się nie rozgrzeje 
i nie zacznie bulgotać.

4. Podawaj w naczyniu żaroodpornym lub przełóż do miseczek. 
Możesz przyozdobić danie resztą sera niebieskiego, selera 
i szczypiorku. Niedojedzone resztki możesz przechowywać 
w lodówce do tygodnia.

Składniki Przygotowanie

NI
E Z

AWIERA JAJEK

NI
EZ

AW

IERA ORZECHÓW 8 porcji  ·  przygotowanie: 10 minut  ·  gotowanie: 30 minut

2.2 g
Węglowodany 

netto:

KALORIE: 230  |  TŁUSZCZ: 16 g  |  BIAŁKO: 18 g  |  WĘGLOWODANY BRUTTO: 2,4 g  |  BŁONNIK: 0,2 g  |  WĘGLOWODANY NETTO: 2,2 g  
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34 Przystawki i przekąski

3.8g
Węglowodany 

netto:

Chleb śródziemnomorski

Na samą myśl o tym chlebie ślinka mi cieknie. W dawnych czasach, kiedy jeszcze zajadałam się wę-
glowodanami, zdarzyło mi się jadać taki chleb w miejscowej restauracji. Zamawiałam go za każdym 
razem, gdy odwiedzałam ten lokal. Kiedy więc przerzuciłam się na dietę niskowęglowodanową i bez-
glutenową, po prostu wiedziałam, że muszę odtworzyć potrawę znaną z restauracji. Udało mi się! 
Uwielbiam podawać ten chleb z dressingiem z awokado (zobacz stronę 142 ).

¾ szklanki mąki migdałowej

1 łyżeczka sproszkowanego czosnku

1 łyżeczka sproszkowanej cebuli

1 łyżeczka przyprawy włoskiej

½ łyżeczki soli morskiej

¼ łyżeczki mielonego czarnego pieprzu

1½ szklanki startego sera mozzarella

150 g pełnotłustego serka śmietankowego 
(ok. 3 łyżek stołowych)

1 duże jajko

2 łyżki stołowe pesto

¼ szklanki oliwek kalamata, wydrążonych 
i przeciętych na pół

¼ szklanki pokrojonych w kostkę 
pomidorów

Kilka cienkich plasterków czerwonej cebuli

⅓ szklanki kruszonego, świeżego 
sera koziego

5 świeżych listków bazylii, cienko 
przekrojonych do przyozdobienia

1. Rozgrzej piekarnik do 220 stopni. Blachę do pieczenia 
wyłóż papierem lub matą silikonową.

2. Mąkę migdałową, sproszkowany czosnek i cebulę, przyprawę 
włoską, sól i pieprz przełóż do miski i dobrze wymieszaj.

3. Mozzarellę i serek śmietankowy umieść w dużej misce, którą 
można bezpiecznie włożyć do mikrofali, i podgrzewaj przez 
1 minutę. Następnie wymieszaj, by połączyć ze sobą sery, 
a potem podgrzewaj jeszcze przez minutę.

4. Do roztopionych serów dodaj mieszankę mąki oraz jajko. 
Wszystkodobrze i szybko wymieszaj rękami. Jeśli ciasto źle 
się ugniata, po prostu podgrzej je ponownie w mikrofali 
przez 30 sekund, aby zmiękło.

5. Na wcześniej przygotowaną blachę wyłóż cienko ciasto, 
przykrywając nim całą powierzchnię blachy.

6. Piecz przez 10 – 12 minut, dopóki ciasto nie zbrązowieje. Od czasu 
do czasu kontroluj, upewniając się, że na powierzchni ciasta nie 
pojawiają się bąble. Jeśli tak się stanie, przebij je wykałaczką.

7. Wyciągnij blachę z piekarnika i równomierniewyłóż na ciasto 
pesto. Posyp oliwkami, pomidorami, cebulą i serem kozim. 
Potem piecz całość przez kolejne 10 minut.

8. Posyp świeżą bazylią zaraz przed podaniem. Niedojedzony chleb 
możesz przechowywać w lodówce do tygodnia. Przed podaniem 
możesz go odgrzać w piekarniku w temperaturze 120 stopni.

Składniki Przygotowanie

8 porcji  ·  przygotowanie: 10 minut  ·  gotowanie: 24 minut

3.8 g
Węglowodany 

netto:

KALORIE: 201  |  TŁUSZCZ: 16 g  |  BIAŁKO: 11 g  |  WĘGLOWODANY BRUTTO: 5,2 g  |  BŁONNIK: 1,4 g  |  WĘGLOWODANY NETTO: 3,8 g
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36 Przystawki i przekąski

Węglowodany 
netto:

Jajka z koperkiem

Jestem wielką fanką wszystkiego, co ma smak koperku. Nie zdziwi to z pewnością regularnych czy-
telników mojej strony internetowej czy książek. Moim ulubionym sposobem na ograniczenie czasu 
spędzanego w kuchni jest wcześniejsze gotowanie na zapas jajek na twardo. No i gdy masz je pod ręką, 
stanowią one świetną przekąskę, kiedy nagle dopadnie Cię głód.

12 jajek (po 2 na porcję)
przygotowanie: 10 minut (nie licząc czasu potrzebnego na gotowanie jajek) 

PALEO

NI
E Z

AWIERA MLEKA

NIE
ZA

W
IERA ORZECHÓW

Składniki
6 jajek ugotowanych na twardo 
(zobacz wskazówkę), obranych

⅓ szklanki majonezu

3 łyżki stołowe drobno posiekanych pikli 
z koperkiem (więcej do przyozdobienia)

2 łyżeczki świeżo posiekanego koperku 
(więcej do przyozdobienia)

1 łyżeczka musztardy dijon

1 łyżeczka suszonej, siekanej cebuli

Przygotowanie
1. Jajka przetnij wzdłuż na pół. Wydrąż żółtka i przełóż je do 

średniej miski. Pognieć je widelcem. Białka odstaw na bok.
2. Do miski z żółtkami dodaj majonez, pikle, koperek, 

musztardę i suszoną cebulę. Dobrze wymieszaj.
3. Miksturę przełóż do rękawa cukierniczego lub zapinanego 

woreczka plastikowego. W przypadku tego drugiego zapnij 
większą część, tak aby uzyskać mały otwór w jednym 
z rogów. Potem wyciśnij miksturę na białka jajek.

4. Każde z jajek możesz udekorować dodatkowym piklem 
i koperkiem. Niedojedzone, możesz przechowywać 
w lodówce do 3 dni.

Wskazówka:
Oto jak sama robię idealne jajka na twardo: umieszczam 
je w dużym rondlu z zimną wodą. Wody powinno być 
tyle, aby całkowicie przykryć jajka. Na dużym ogniu 
doprowadzam wodę do wrzenia, a wtedy ściągam 
rondel z ognia, przykrywam i odstawiam na 12 minut. 
Przed obraniem zanurzam jajka w zimnej wodzie.

Samodzielne przygotowanie majonezu nie tylko 
pozwoli zaoszczędzić pieniądze, ale też będzie znacznie 
zdrowsze. Przepis na majonez znajdziesz na mojej stronie 
peaceloveandlowcarb.com.

KALORIE: 147  |  TŁUSZCZ: 12 g  |  BIAŁKO: 6 g  |  WĘGLOWODANY BRUTTO: 0,7 g  |  BŁONNIK: 0 g  |  WĘGLOWODANY NETTO: 0,7 g

0.7 g
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38 Przystawki i przekąski

Węglowodany 
netto:

KALORIE: 245  | TŁUSZCZ: 19 g  | BIAŁKO: 14 g  | WĘGLOWODANY BRUTTO: 5,6 g  | BŁONNIK: 2 g  | WĘGLOWODANY NETTO: 3,6 g

3.6 gRogaliki czosnkowe

Podanie maślanych, delikatnych rogalików to zawsze dobry pomysł. Idealnie nadają się na śniadanie, 
lunch czy obiad, a nawet na przekąskę.

12 rogalików (po 1 na porcję)  ·  przygotowanie: 10 minut  ·  gotowanie: 27 minut

Składniki
2 szklanki mąki migdałowej 

1 łyżka stołowa proszku do pieczenia

1½ łyżeczki sproszkowanego czosnku

1 łyżeczka sproszkowanej cebuli

3 szklanki startego sera mozzarella

70 g pełnotłustego serka śmietankowego 
(ok. 5 łyżek stołowych)

2 duże jajka

2 łyżki stołowe roztopionego słonego 
masła

½ łyżeczki przyprawy włoskiej

Przygotowanie
1. Rozgrzej piekarnik do 220 stopni. Blachę do pieczenia wyłóż 

papierem lub matą silikonową.
2. Mąkę, proszek do pieczenia, 1 łyżeczkę sproszkowanego czosnku 

i sproszkowaną cebulę przełóż do miski. Ubijaj do połączenia 
się składników. Ja lubię też przesypać mieszankę przez sito do 
mąki, aby upewnić się, że proszek do pieczenia dobrze się połączy 
z resztą składników.

3. Mozzarellę i serek śmietankowy przełóż do dużej miski, którą 
można włożyć do mikrofali. Podgrzewaj przez półtorej minuty. 
Wymieszaj, żeby połączyć ze sobą sery, a potem podgrzewaj 
kolejną minutę. Jeszcze raz wymieszaj do połączenia się serów.

4. Mieszankę mączną połącz z roztopionymi serami i dodaj jajka. 
Rękami wymieszaj do uzyskania konsystencji ciasta. Jeśli ciasto 
jest za twarde, możesz je rozmiękczyć, podgrzewając w mikrofali 
przez kolejne 20 – 30 sekund. Jeśli ciasto zacznie się kleić 
w rękach, możesz je delikatnie zmoczyć.

5. Ciasto uformuj w kulę i umieść między dwoma arkuszami papieru 
do pieczenia. Ugniatając, uformuj kolisty placek o średnicy 
35 centymetrów. Potnij go nożem na 12 równych części. 
Zwijaj rogaliki, zaczynając od szerszej części, zwijając ciasto do 
szpiczastego końca. Potem ułóż rogaliki na blasze do pieczenia, 
szpiczastą częścią do dołu.

6. Piecz przez 20 minut lub do zbrązowienia.
7. Kiedy rogaliki wciąż się pieką, połącz ze sobą roztopione masło, 

przyprawę włoską i resztę sproszkowanego czosnku. Wyciągnij 
rogaliki z piekarnika i za pomocą pędzla pokryj mieszanką masła. 
Potem piecz je przez kolejne 5 minut. Niedojedzone, rogaliki 
można przechowywać w lodówce do tygodnia. Możesz je odgrzać 
w piekarniku w temperaturze 120 stopni.
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40 Przystawki i przekąski

Węglowodany 
netto:

KALORIE: 125  |  TŁUSZCZ: 11 g  |  BIAŁKO: 5 g  |  WĘGLOWODANY BRUTTO: 3  g  |  BŁONNIK: 1  g  |  WĘGLOWODANY NETTO: 2  g

2 gDip tahini
NI

E Z
AWIERA JAJEK 1½ szklanki (po ¼ szklanki na porcję)  ·  przygotowanie: 10 minut

PALEO

NI
E Z

AWIERA MLEKA

NIE
ZA

W
IERA ORZECHÓW

To jeden z moich ulubionych dipów, który zabieram na letnie przyjęcia. Najczęściej pierwszy znika. Jest 
delikatny, ale pełen smaku. Lubię go podawać z pociętą na kawałki papryką. Nadaje się też na dressing 
do sałatek. I można go przyozdobić posiekaną w kostkę papryką.

Składniki
1 paczka świeżego szpinaku (liści)

½ szklanki tahini

⅓ szklanki wody

3 łyżki stołowe świeżo posiekanego kopru

2 łyżki stołowe świeżo posiekanego 
szczypiorku

2 łyżki stołowe octu jabłkowego

2 ząbki czosnku, obrane

¾ łyżeczki soli morskiej

½ łyżeczki sproszkowanej cebuli

¼ łyżeczki mielonego czarnego pieprzu

Przygotowanie
Wszystkie składniki przełóż do blendera lub robota kuchennego, 
a potem zmieszaj do dobrego połączenia, pulsując. Dip można 
przechowywać w lodówce do 2 tygodni.
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41Przystawki i przekąski

Węglowodany 
netto:

KALORIE: 7  |  TŁUSZCZ: 0,3 g  |  BIAŁKO: 0,5 g  |  WĘGLOWODANY BRUTTO: 1,7 g  |  BŁONNIK: 0,2 g  |  WĘGLOWODANY NETTO: 1,5 g

1.5 g

NI
E Z

AWIERA JAJEK 2 szklanki (2 łyżki stołowe na porcję)  ·  przygotowanie: 15 minut
PALEO

NI
E Z

AWIERA MLEKA

NIE
ZA

W
IERA ORZECHÓW

Pico de gallo

Pico de gallo dosłownie tłumaczy się jako „dziób koguta”. Nie do końca znamy pochodzenie tego terminu, 
ale zapewniam Cię, że w tym przepisie nie ma śladu ani po kogucie, ani po jego dziobie. Tradycyjne 
pico de gallo, znane również jako salsa fresca, to po prostu posiekane pomidory, cebule, świeża kolendra, 
ostra papryczka i odrobina soku z limonki. Ja dodaję jeszcze świeży czosnek. W moim życiu czosnek 
wszystko czyni lepszym.

Składniki
2 dojrzałe pomidory, z usuniętymi 
pestkami i drobno posiekane

1 papryczka jalapeño, z usuniętymi 
pestkami i drobno posiekana

2 ząbki czosnku, posiekane

1 mała cebula, drobno posiekana 
(około ½ szklanki)

2 łyżki stołowe świeżo posiekanej kolendry

1 łyżka stołowa świeżego soku z limonki

¼ łyżeczki soli morskiej

Przygotowanie
Wszystkie składniki przełóż do dużej miski i dobrze wymieszaj. 
Skosztuj i w razie potrzeby dodaj soli. Przechowuj w lodówce do 
tygodnia lub zamroź. 
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42 Przystawki i przekąski

Węglowodany 
netto:

KALORIE: 226  |  TŁUSZCZ: 23 g  |  BIAŁKO: 12 g  |  WĘGLOWODANY BRUTTO: 5,4 g  |  BŁONNIK: 2 g  |  WĘGLOWODANY NETTO: 3,4 g

3.4 gPikantne biszkopty z boczkiem

Gdybyś kiedyś odwiedził restaurację Red Lobster, wiedziałbyś, co to takiego biszkopty Cheddar Bay. Ale 
te nie są niskowęglowodanowe, więc musiałam stworzyć własną recepturę. Uwielbiam je zajadać z sosem 
lub dorzucać do chili na wolnowarze (przepis znajdziesz na mojej stronie, peaceloveandlowcarb.com).

8 biszkoptów (po 1 na porcję)  ·  przygotowanie: 10 minut  ·  gotowanie: 20 minut

Składniki
110 g pełnotłustego serka śmietankowego 
(½ szklanki)

1 duże jajko

1½ szklanki startego sera cheddar

3 ząbki czosnku, posiekane

¼ łyżeczki przyprawy włoskiej

¼ łyżeczki sproszkowanego czosnku

¼ łyżeczki sproszkowanej cebuli

1¼ szklanki mąki migdałowej

¼ szklanki wysokoprocentowej śmietany

¼ szklanki wody

6 kawałków boczku, kruchego 
i pokrojonego

¼ szklanki pokrojonych, marynowanych 
papryczek jalapeño

Przygotowanie
1. Piekarnik rozgrzej do 175 stopni. Lekko natłuść 8 foremek 

na muffi  nki.
2. Ubij ze sobą serek śmietankowy i jajka, używając ręcznego 

miksera elektrycznego albo stołowego.
3. Dodaj ser cheddar, czosnek, przyprawę włoską, sproszkowany 

czosnek i sproszkowaną cebulę. Dobrze wymieszaj za pomocą 
gumowej łyżki.

4. Dodaj mąkę migdałową, tłustą śmietanę i wodę. Do ciasta 
dodaj też papryczkę i boczek.

5. Przenieś ciasto do foremek. Piecz przez 20 minut lub do 
zbrązowienia. Przed podaniem odczekaj, aż biszkopty 
wystygną. Można je przechowywać w lodówce do tygodnia.

Wskazówka:
Zalecam podgrzewanie biszkoptów 
w tosterze, ale można je też jadać 
na zimno.
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