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Mamie za bycie doskonatym
przyktadem tego, jak dbac o zdrowie,
oraz zarazenie mnie pasjg
do zdrowego odzywiania.

[ tacie za bycie wzorem zZycia
w domu o0 zréznicowanej diecie.
Kocham was oboje bardziej,
niz jestem w stanie
wyrazi¢ stowami.
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WPROWADZENIE

iele moich wspomnieni z dziecidstwa dotyczy jedzenia. Kiedy

dorastatam, nie byto ani jednego wieczoru, podczas ktérego nie

usiedliby$my razem do kolagji. Stét byt miejscem, przy ktérym

zbierata si¢ nasza rodzina i gdzie cieszylismy si¢ swoim towarzy-
stwem podczas ostatniego positku dnia.

Moja mama zaczgta dba¢ o kwesti¢ zdrowego odzywiania juz w moim
wezesnym dziecidstwie. Wyraznie pamigtam dzied, w ktérym zdecydowata
si¢ zaprzestaé gotowania wieprzowiny ze wzgledéw zdrowotnych i z powo-
du przekonan religijnych. Akurat szykowata kotlety wieprzowe, kiedy nagle
oglosita powyisza decyzje calej rodzinie. Ta chwila miata na mnie duzy wplyw
i byta poczatkiem zréznicowanego stylu Zywieniowego catej rodziny.

Jej decyzja ostatecznie doprowadzita do eliminacji migsa, z wyjatkiem nie-
ktérych ryb. Preferowala gtéwnie wegetarianizm, ale poniewaz moéj tata nie
zmienit swoich przyzwyczajen, gotowata na oba sposoby. Nie wiedziata wéw-
czas, ze staje si¢ kims, kogo dzi§ nazywamy peskatarianinem!

Wihasciwie wolatam wegetariariskie potrawy, ktére robita moja mama. Po-
niewaz pozwalano mi wybiera¢ ze stotu to, co chcg zjes¢, i bardzo podobaty mi
si¢ przepisy, ktére wykorzystywata, owa kompilacja stala si¢ moim sposobem
odzywiania na mocy $wiadomego wyboru. Cieszytam si¢ tymi potrawami az
do wieku dorostego, a pézniej serwowatam je takze moim dzieciom.

Nie po$lubitam wegetarianina, wigc kontynuowatam sposéb gotowa-
nia mojej mamy. Kiedy zacz¢tam stosowaé diet¢ keto, znalaztam sposéb na
przygotowywanie przepiséw wegetariaiskich i opartych na owocach morza
w ramach odpowiednich zakreséw makrosktadnikéw. Rezultatem jest zdro-
wa, zbilansowana, niskoweglowodanowa, wysokotluszczowa, umiarkowanie
biatkowa i absolutnie pyszna dieta.

Jestem podekscytowana mysla, ze moge podzieli¢ si¢ z wami sposobem
odzywiania faczacym ten z mojego rodzinnego domu z energetyzujacy i spala-
jaca thuszcz moca keto. Niezaleznie, czy juz jeste$ peskatarianinem, ktéry roz-
poczyna przygode z keto, czy po prostu zwolennikiem tejze diety szukajacym
alternatywy dla migsnych, ociekajacych thuszczami nasyconymi potraw, mam
nadziejg, ze skorzystasz z mojego doswiadczenia i spodobaja ci si¢ przepisy
oraz 14-dniowy plan positkéw, ktéry stworzytam, aby pomoc ci zrobi¢ kolejny
krok ku lepszemu zdrowiu.
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ROZDZIAL CZWARTY

Sniadania i koktajle
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Kawa keto Snickerdoodle

bez orzechéw - ponizej 30 minut - wegetarianskie

Porcje: 2 v~ Czas przygotowania: 5 minut

Kawa keto, znana réwniez jako tlusta kawa, to polaczenie czarnego naparu
z ttuszczami, zazwyczaj z mastem, olejem kokosowym i/lub olejem MCT. Do-
danie ttuszczu do kawy sprawia, ze jest ona bogata w smaku i kremowa oraz za-
spokaja gtéd. Olej MCT jest opcjonalnym, ale wysoce zalecanym sktadnikiem
podczas stosowania diety ketogenicznej. Przeksztalca si¢ w ketony i pomaga
w pozostaniu w ketozie. Oleje sa natychmiastowym zrédtem energii, ktére
pomagaja zasili¢ mézg i zmniejszaja czynniki ryzyka chordb serca. Wystarczy
niewielka ilo$¢, aby da¢ sobie dodatkowej energii.

2 szklanki $wiezo 1. W blenderze wymieszaj kawe, masto, 3 tyzecz-
parzonej kawy ki stodzika z owocéw mnicha oraz olej MCT
2 tyzki masta niesolonego (jesli go uzywasz) i mieszaj przez 5 sekund lub
4 tyzeczki granulowanego do uzyskania piany. Przelej do dwéch kubkdw.
stodzika z owocow mnicha 2. Wymieszaj pozostaty 1 fyzeczke stodzika z cyna-
2 tyzeczki oleju MCT (opcjonalnie) monem i posyp réwnomiernie do obu kubkdw.

Vatyzeczki mielonego cynamonu

: Wskazéwka dotyczqgca przygotowania: Po przygotowaniu w blenderze kawa

. staje sie pienista i przypomina latte, dzieki czemu jest idealna dla kazdego, kto :

lubi napoje tego typu. Dla wielu, ktérzy trzymaiq sie diety, powyzsza kawa cze-

sto staje sie porannym positkiem, poniewaz zwykle wystarcza na dtuzszy czas,

czyli do lunchu. lloé¢ stodzika dodana w tym przepisie jest tylko wskazéwkgq

i mozna jq dostosowaé do wtasnych upodoban lub catkowicie pomingé.

Kalorie: 105; ttuszcz: 12 g; weglowodany: O g; weglowodany netto: 0 g; btonnik: O g; biatko:

0 g; séd: 6 mg; weglowodany stodzika: 8 g

DIETA KETOGENICZNA DLA PESKATARIAN




Smoothie czekoladowo-migdatowe z awokado

bez mleka < ponizej 30 minut - weganski

Porcje: 2 v~ Czas przygotowania: 10 minut

Ten koktajl jest peten sktadnikéw, ktére pomagaja w walce z keto grypa. Awo-
kado to niezwykle pozywny owoc peten zdrowych jednonienasyconych ttusz-
czéw, blonnika i réznych skladnikéw odzywczych. W potaczeniu z mastem
migdatowym, kakao i olejem MCT (opcjonalnie) otrzymujesz poranny napdj,
ktéry nie tylko zaspokoi gtéd pierwszej czgéci dnia, ale takze pomoze ci sig
lepiej poczué. Chociaz kostki lodu s3 opcjonalne, uzycie ich zapewni idealna
konsystencj¢ smoothie.

1 awokado, pokrojone wplasiy 1. W blenderze potacz awokado, mleko oraz

1V szklanki niestodzonego masto migdatowe, kakao, stodzik, olej MCT
mleka migdatowego (jesli uzywasz) i ekstrake waniliowy. Miksuj na
1 tyzka masta migdatowego wysokich obrotach przez 2 minuty lub az si¢
1 tyzka kakao w proszku dobrze potacza.

1yika stodzika z owocéw mnicha 2. Dodaj kostki lodu (jesli uzywasz) i blenduj
w proszku przez kolejne 2 minuty, az 16d rozpadnie si¢
2 tyzeczki oleju MCT (opcjonalnie) na malutkie krysztatki i nie pozostana zadne
Vatyzecki ekstraktu waniliowego kostki.

1 szklanka kostek lodu

(opcjonalnie)

Wskazéwka dotyczqca sktadnikéw: do tego przepisu uzyj dojrzatego awoka-
do, ktérego konsystencja powinna byé miekka, ale nie papkowata. Odpowied-
nie awokado powinno tatwo poddawaé sie naciskowi i moze mieé ciemniejszy
kolor, aczkolwiek barwa generalnie nie jest wyznacznikiem.

Kalorie: 286; ttuszcz: 22 g; weglowodany: 15 g; weglowodany netto: 5 g; btonnik: 10 g; biatko:

7 g; séd: 98 mg; weglowodany stodzika: 6 g

SNIADANIA I KOKTAJLE
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— Shelby Law Ruttan wychowala sie w rodzinie, w ktérej

f wspolne obiady byly waznym wydarzeniem. Wszyscy ich

T-— = uczestnicy przynosili przygotowane przez siebie potrawy.

=y Jest autorkq ksigzki, w ktorej dzieli sie rodzinnymi tradycjami

kulinarnymi, poradami dotyczgcymi stylu zycia i ulubionymi

przepisami. Do tego celu wykorzystuje réwniez swoje strony
internetowe: Grumpy's Honeybunch i Honeybunch Hunts.

Dwa w jednym, czyli...
odkryj zalety diety ketogenicznej i peskatarianizmu

Polgczenie diety peskatarianskiej (to odmiana diety wegetarianskiej, ktéra
dopuszcza jedzenie ryb i owocéw morza) i ketogenicznej przynosi szereg ko-
rzysci zdrowotnych. Pozbycie sie zbednych kilogramoéw to tylko jedna z nich.
Redukujgc mase ciala, zmniejszysz ryzyko choréb przewlektych zwigzanych
z otylosciq. Jednoczesnie zwiekszysz poziom ,. dobrego” cholesterolu (HDL)
i obnizysz ,ztego” (LDL). W efekcie zminimalizujesz ryzyko choréb serco-
wo-naczyniowych. Z kolei ograniczajgc weglowodany, poprawisz poziom
glukozy we krwi, co obnizy zapotrzebowanie na insuline z korzysciq dla dia-
betykéw. Poza tym tego rodzaju dieta skutecznie redukuje stany zapalne.

Dzieki tej ksigzce:

* nauczysz sie stosowaé w praktyce diete ketogenicznqg dla peskatarian;

* dowiesz sig, jak szybko schudngé i poprawi¢ ogdlny stan zdrowia;

* bedziesz wiedzial, ktére produkty spozywcze powinny znalezé sie
w twoim jadlospisie, a ktérych lepiej unikaé;

* otrzymasz 100 przepiséw na pyszne i réznorodne potrawy;

* skorzystasz z gotowego l4-dniowego planu positkéw, ktory utatwi
plynne wprowadzenie pozytywnych zmian w twojej kuchni;

* nie bedziesz musial wylicza¢ optymalnej ilosci sktadnikéow odzyw-
czych, gdyz kazdy przepis posiada juz takq informacije.

Dieta peskatarianska w wersji keto
— korzys¢ dla zdrowia i szczuptej sylwetki

Patroni: Cena: 54,50 zt
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