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PODSTAWOWE INFORMACJE NA TEMAT KETO

Diety pojawiaja si¢ i znikajg: niskotlusz-
czowe, niskokaloryczne, bezglutenowe,
Dieta Straznikéw Wagi, dieta South
Beach - lista jest dluga. Wigkszos¢
wymaga glodzenia sig¢, jedzenia tylko
nudnych potraw, liczenia kalorii lub
przechodzenia przez rézne fazy wejscia.
Gléwnym ich problemem jest to, zZe nie
zawsze s3 one zdrowe pod wzgledem
odzywczym i nie s3 satysfakcjonujace,
wiec ciggle czujesz si¢ zmeczony i glod-
ny. Po prostu nie sg bezpieczne i zdecy-
dowanie nie mozna ich stosowa¢ przez
dluzszy czas.

Cechg wspolng skuteczniejszych diet
jest ograniczenie spozycia pokarmoéw
bogatych w weglowodany. Kiedy jesz
weglowodany, twoje cialo rozklada je
na glukoze, cukier prosty, ktory szybko
i wyraznie podnosi poziom cukru we
krwi. Nastepnie produkujesz insuli-
ne, aby zmniejszy¢ ten skok cukru. Po

wielu latach tego cyklu organizm bedzie
musial wyprodukowa¢ wiecej insuliny
naraz, aby osiaggna¢ te same wyniki. Mo-
zesz szybko uodporni¢ sie na insuline
i bardzo czesto ta oporno$¢ przechodzi
w stan przedcukrzycowy, zespdt meta-
boliczny i ostatecznie cukrzyce typu 2.
Kiedy ograniczasz weglowodany
i zamiast tego jesz duzo tlustych i wy-
sokobiatkowych pokarmoéw, twoje cialo
dostosowuje si¢ i przeksztalca tluszcz
i biatko, a takze tkanke ttuszczowg, w cia-
ta ketonowe lub ketony w celu uzyskania
energii. Ten proces metaboliczny nazywa
sie ketozga. Z niego wywodzi si¢ element
ketogeniczny w diecie ketogeniczne;.
Badania konsekwentnie pokazuja,
ze dieta keto pomaga ludziom schud-
na¢, poprawi¢ poziom energii w ciagu
dnia i dluzej pozosta¢ sytym. Zwiek-
szone uczucie sytosci i lepszy poziom
energii przypisuje si¢ wiekszosci kalorii

pochodzacych z tluszczu, ktory jest bar-
dzo wolno trawiony i ma wysoka gestos$¢
kaloryczng, zamiast szybko spalajacych
sie weglowodanéw i cukréw. W rezulta-
cie osoby na diecie keto zwykle spozywa-
ja mniej kalorii, poniewaz nie odczuwaja
potrzeby jedzenia tak duzo lub tak
czgsto. Ten zmniejszony apetyt, a takze
utrzymanie diety niskoweglowodanowej
i wysokottuszczowej sg korzystne dla
utraty wagi. Co najwazniejsze, wedlug
coraz wigkszej liczby badan, pomaga to
zmniejszy¢ czynniki ryzyka cukrzycy,
chordéb serca, udaru mézgu, choroby Al-
zheimera, epilepsji i innych.

Dieta keto promuje §wieza, pelnowar-
tosciowa Zywnos¢, taka jak mieso, ryby,
warzywa oraz zdrowe tluszcze i oleje,
a takze znacznie ogranicza przetworzone,
poddane obrébce chemicznej produk-
ty. Jest to dieta, ktérg mozesz utrzymac
przez dlugi czas i cieszy¢ si¢ nia.
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Ta ksigzka zawiera wszystko, co musisz
wiedzie¢, aby przejs¢ na keto, w tym
1500 przepiséw przyjaznych pod wzgle-
dem makrosktadnikéw. Niezaleznie od
tego, czy twoim celem jest trwala utra-
ta wagi, ogdlne zdrowie, czy tez nowy
sposob gotowania i jedzenia, ta ksigzka
pomoze ci osiaggna¢ dlugotrwaty sukces.

Przejdz na keto

Kiedy stosujesz diete ketogeniczng, twoje
cialo wydajnie spala tluszcz jako paliwo.
Jest to $wietne z wielu powodow, miedzy
innymi z tego, ze ttuszcz zawiera ponad
dwukrotnie wiecej kalorii niz wiekszo$¢
weglowodanow, wiec nie musisz jes¢ tak
duzo, aby czu¢ sie pelnym i zasila¢ swéj
organizm. Twoje cialo staje si¢ rowniez
bardziej zdolne do spalania zgroma-
dzonego ttuszczu (ktérego probujesz si¢
pozby¢), co powoduje utrate wagi. Uzy-
wanie tluszczu jako paliwa zapewnia sta-
ty poziom energii i nie podnosi poziomu
glukozy we krwi, wigc nie do$wiadczasz
wzlotéw i upadkow - takich jak skok

cukru - ktére moga si¢ zdarzy¢ podczas

spozywania duzych ilosci weglowoda-

néw. Staly poziom energii w ciggu dnia
oznacza, ze mozesz zrobi¢ wiecej i czué
sie¢ mniej zmeczonym.

Oprocz tych korzysci udowodnio-
no, ze stosowanie diety keto w dluzszej
perspektywie:

o powoduje wiekszg utrate wagi
(zwlaszcza tkanki tluszczowej)

o zmniejsza poziom cukru we krwi
i opornos¢ na insuline (czesto cofajac
stan przedcukrzycowy i kontrolujac
cukrzyce typu 2)

« zmniejsza poziom trojglicerydow (wy-
soki poziom trojglicerydéw we krwi
moze zwigkszaé ryzyko chorob serca)

« zmniejsza ci$nienie krwi

o poprawia poziom HDL (dobrego)
i LDL (ztego) cholesterolu

o poprawia funkcje mozgu.

Ketoza

Kiedy stosujesz diete¢ wysokoweglo-
wodanowg, twoje cialo znajduje sie

w metabolicznym stanie glikolizy, co po
prostu oznacza, ze wiekszos$¢ energii zu-
zywanej przez ciato pochodzi z glukozy
we krwi.

Natomiast dieta niskoweglowodano-
wa i wysokotluszczowa wprowadza orga-
nizm w stan metaboliczny zwany ketoza.
Twoje cialo rozklada ttuszcz na ciata
ketonowe (ketony), aby wykorzystac je
jako gléwne zrdédlo energii. W ketozie
twoje cialo fatwo spala tluszcz na ener-
gie, a rezerwy tluszczu sg stale uwalniane
i zuzywane. To normalny stan - ilekro¢
masz malo weglowodanéw przez kilka
dni (lub nawet noc), twoje cialo zrobi to
naturalnie.

Gléwnym celem diety keto jest utrzy-
mywanie ci¢ w stanie ketozy odzywczej
przez caly czas. Dla tych, ktorzy dopiero
rozpoczynaja diete keto, pelna adaptacja
do jej zasad zajmuje zwykle od czterech
do o$miu tygodni.

Gdy juz zaadaptujesz si¢ do diety
ketonowej, poziom glikogenu (glukozy
przechowywanej w mie$niach i watro-
bie) spada, masz mniejsza mas¢ wody,



zwieksza si¢ wytrzymalo§¢ mieéni,
a ogdlny poziom energii jest wyzszy niz
wczesniej. Ponadto, jesli wypadniesz
z ketozy, jedzac zbyt duzo weglowoda-
néw, mozesz powrdci¢ do tego stanu
znacznie wczedniej niz wtedy, gdy nie
byle$ przystosowany do diety keto. Po-
nadto, po przystosowaniu si¢ do diety
ketonowej, wiele 0sob moze spozywac
do 50 g weglowodandéw dziennie i nadal
utrzymywac ketoze.

Makroskfadniki

Dieta keto opiera si¢ na proporcjach
makroskladnikéw. Wazne jest, aby
uzyska¢ odpowiedniag rownowage ma-
krosktadnikéw odzywczych, aby cialo
mialo potrzebna energie i nie brako-
walo zadnego niezbednego tluszczu lub
biatka w diecie. Makroelementy sg tym,
co sklada si¢ na cale jedzenie: tluszcz,
bialko i weglowodany. Kazdy rodzaj
makrosktadnikéw odzywczych dostar-
cza okreslong ilo$¢ energii (kalorii) na
spozyty gram:
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o Tluszcz dostarcza okoto 9 kalorii na
gram.

 Bialko dostarcza okoto 4 kalorii na
gram.

» Weglowodany dostarczaja okolo
4 kalorii na gram.

Na diecie keto 65-75 procent spo-
zywanych kalorii powinno pochodzi¢
z ttuszczu, okoto 20-25 procent z bial-
ka, a pozostate okoto 5 procent z we-
glowodanéw. Catkowita liczba kalorii,
ktére spozywasz dziennie, powinna by¢
dostosowana do twojego organizmu,
poziomu aktywnosci i celow. Catkowite
spozycie kalorii zalezy od kilku czynni-
kow, w tym:
 Dbiezacej beztluszczowej masy ciala

(catkowita masa ciala minus tkanka

tluszczowa)

» codziennych pozioméw aktywnosci
(pracujesz w biurze, jeste$ kelne-
rem, rywalizujesz jako zawodowy
sportowiec?)

o programu treningowego i rodzaju
treningu.

Cele 0s6b na diecie ketogenicznej
moga obejmowac:
o utrate wagi
 utrzymanie zdrowej wagi
o zyskanie miesni
« zarzadzanie poziomem cukru we
krwi.

W Internecie dostepnych jest wiele
kalkulatoréw makroelementéw opar-
tych na zasadzie ketogenicznej. Bedziesz
mogl tatwo i szybko poda¢ swoje liczby
i uzyska¢ natychmiastowe oszacowanie
zapotrzebowania kalorycznego swojego
organizmu. Jedng ze wspanialych zalet
diety keto jest to, Ze nie trzeba $ledzi¢
kazdej liczby - ale jesli chcesz to robi¢,
jest to $wietny sposdb na przyspieszenie
postepow.

Dostosowanie sie do keto

By¢ moze styszate$ o ,,grypie ketonowej,
ktérej doswiadczaja niektorzy ludzie,
rozpoczynajac diete ketonowa. Wynika
to przede wszystkim z odwodnienia, gdy
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organizm wyplukuje séd. Bardzo wazne
jest, aby pi¢ duzo wody na poczatku diety
keto. Mozesz nawet zauwazy¢, ze czgsciej
odwiedzasz lazienke, i to normalne!
Dzieje si¢ tak, poniewaz eliminujesz
duzo przetworzonej zywnosci i zamiast
tego zaczynasz je$¢ wigcej pelnowarto-
$ciowych, naturalnych produktéw. Prze-
tworzona zywno$¢ ma duzo dodanego
sodu, a nagla zmiana diety powoduje
nagly spadek spozycia tego pierwiastka.
Dodatkowo redukcja weglowodandw
zmniejsza poziom insuliny, co z kolei
kaze nerkom uwolni¢ nadmiar zmaga-
zynowanego sodu. Pomiedzy zmniejsze-
niem spozycia sodu a wyplukiwaniem
nadmiaru zmagazynowanego sodu or-
ganizm zaczyna wydala¢ znacznie wiecej
wody niz zwykle, co konczy si¢ niskim
poziomem sodu i innych elektrolitow.
Gdy bedzie to mie¢ miejsce, moga
wystapi¢ objawy takie jak zmeczenie,
béle gtowy, kaszel, pocigganie nosem,
drazliwos¢ i/lub nudnosci. Ten stan jest
ogolnie znany jako ,grypa ketonowa”.
Nalezy wiedzie¢, ze nie jest to prawdziwy

wirus grypy. Nazywa si¢ to grypa keto-
nowa tylko ze wzgledu na podobienstwo
objawow, ale nie jest ani zarazliwa, ani
nie jest prawdziwym wirusem.

Wiele 0sdb, ktore doswiadczaja tych
objawow, uwaza, ze dieta keto wywolata
u nich chorobe i natychmiast wracaja do
jedzenia weglowodandw. Ale faza grypy
ketonowej w rzeczywistosci oznacza,
ze twdj organizm wycofuje si¢ z cukru,
duzych ilosci weglowodanéw i przetwo-
rzonej zywnosci i dostosowuje sie, aby
moc wykorzystywac tluszcz jako paliwo.
Grypa ketonowa zwykle trwa zaledwie
kilka dni, podczas gdy organizm dosto-
sowuje sie. Mozesz ztagodzic jej objawy,
tymczasowo dodajac wiecej elektrolitow
do swojej diety.

5 prostych krokéw w drodze
do keto

KROK 1: OCZYSC SWOJA SPIZARKE

Wyrzué stare, wtéz nowe. Posiadanie
w domu kuszacej, niezdrowej zywnosci

jest jedna z najczestszych przyczyn
niepowodzenia przy rozpoczynaniu
jakiejkolwiek diety. Znajdz lokalny
bank zZywnosci lub schronisko dla bez-
domnych, ktérym mozesz przekazaé
zywno$¢, 1 przejrzyj swoja kuchnie pod
katem nastepujacych produktow:

Skrobie i ziarna: platki zbozowe, maka-
rony, ryz, ziemniaki, kukurydza, owies,
komosa ryzowa, maka, chleb, buteczki,
wrapy, butki i rogaliki.

Stodka zywnos$¢ i napoje: cukier rafino-
wany, napoje gazowane, soki owocowe,
mleko, desery, ciastka, czekolada mlecz-
na, batoniki itp.

Rosliny straczkowe: fasola, groszek i so-
czewica sg bogate w weglowodany.

Przetworzone wielonienasycone tlusz-
cze i oleje: oleje rosdlinne i wigkszos¢
olejow z nasion, w tym stonecznikowy,
krokoszowy, rzepakowy, sojowy, z pestek
winogron i olej kukurydziany, a takze



tluszcze trans, takie jak tluszcz do pie-
czenia i margaryna — wszystko, co ma
napis ,utwardzony” lub ,czesciowo
utwardzony”.

Owoce: wiele owocow jest bogatych w we-
glowodany, w tym banany, daktyle, wi-
nogrona, mango i jabtka. Suszone owoce
zawieraja tyle samo cukru, co $wieze, ale s3
bardziej skoncentrowane, co ultatwia zje-
dzenie duzej ilosci cukru w matej porcji.
Dla poréwnania szklanka rodzynek zawie-
ra ponad 100 g weglowodanoéw, podczas
gdy szklanka winogron tylko 15 g.

KROK 2: IDZ NA ZAKUPY

Nadszed! czas, aby uzupetnic¢ spizarnie,
lodéwke i zamrazarke pysznymi produk-
tami przyjaznymi dla diety keto, ktore
pomoga ci schudna¢, sta¢ si¢ zdrowym
i czu¢ si¢ $wietnie!

Podstawy
Majac te podstawy pod reka, zawsze
bedziesz gotowy do przygotowywania
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zdrowych, smacznych i przyjaznych dla

diety keto positkow i przekasek.

« Woda, kawa i herbata

o Wszystkie przyprawy i ziola

« Substancje stodzace, takie jak stewia
i erytrytol

o Sok z cytryny lub limonki

o Przyprawy o niskiej zawartosci we-
glowodandéw, takie jak majonez,
musztarda, pesto i sriracha

o Buliony (z kurczaka, wotowiny, kosci)

« Marynowane i sfermentowane pro-
dukty spozywcze, takie jak pikle,
kimchi i kapusta kiszona

o Orzechy i nasiona, w tym orzechy
makadamia, orzechy pekan, migdaly,
orzechy wloskie, orzechy laskowe,
orzeszki piniowe, siemi¢ Iniane, na-
siona chia i pestki dyni.

Miesa

Kazdy rodzaj migsa jest odpowiedni dla
diety keto, w tym kurczak, wotowina, ja-
gniecina, wieprzowina, indyk, dziczyzna
itp. Lepiej jest uzywac¢ miesa zwierzat kar-
mionych trawg i/lub ekologicznego, jesli

jest ono dostepne i mozliwe w ramach
twojego budzetu. Mozesz i powiniene$
jes¢ tluszcz na miesie i skore na kurczaku.

Wszystkie dziko Zyjace ryby i owoce
morza fadnie wpasowuja sie w diete keto.
Staraj sie unikac¢ ryb hodowlanych.

Jedz duzo jajek! Jesli to mozliwe, uzy-
waj ekologicznych jaj od kur z wolnego
wybiegu.

Warzywa

Mozesz je$¢ wszystkie warzywa nieskro-
biowe, w tym brokuly, szparagi, grzyby,
ogorki, salate, cebule, papryke, pomido-
ry, czosnek (w malych ilosciach - kazdy
zabek zawiera okolo 1 g weglowodanow),
brukselke, baktazan, oliwki, cukinie, z6t-
ty kabaczek i kalafior.

Unikaj wszelkiego rodzaju ziemnia-
kéw, pochrzynu i stodkich ziemniakdow,
kukurydzy i roslin straczkowych, takich
jak fasola, soczewica i groszek.

Owoce
Codziennie mozesz jes¢ niewielky ilo$¢
jagdd, takich jak truskawki, maliny,
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jezyny i boréwki. Soki z cytryny i li-
monki $§wietnie nadaja smaku positkom.
Awokado ma rowniez niskg zawartos¢
weglowodandéw i jest pelne zdrowych
tluszczow.

Unikaj innych owocéw, poniewaz sa
natadowane cukrem. Jeden banan moze
zawierac okolo 25 g weglowodandéw netto.

Nabiat

Jedz pelnotlusty nabial, taki jak masto,
kwadna $mietana, $mietana kremowka
(do ubijania), ser, serek $mietankowy
i niestodzony jogurt. Chociaz technicz-
nie nie jest to nabial, niestodzone mleko
migdatowe i kokosowe réwniez swietnie
sie sprawdzaja.

Unikaj mleka i mleka odtluszczonego,
a takze slodzonego jogurtu, poniewaz
zawiera duzo cukru. Unikaj wszelkich
smakowych, niskotluszczowych lub bez-
tluszczowych produktéw mlecznych.

Tluszcze i oleje
Olej z awokado, oliwa z oliwek, oliwa
z oliwek z pierwszego tloczenia, masto,

smalec i thuszcz z bekonu to przyjazne dla
keto oleje, ktére chcesz mie¢ pod reka.
Olej z awokado ma wysoki punkt dy-
mienia (nie pali si¢ ani nie dymi, dopoki
nie osiggnie 271,1°C), co idealnie spraw-
dza si¢ do obsmazania migs i smazenia
w woku. Pamietaj, aby unikaé olejow
oznaczonych jako ,mieszanka”; zwykle
zawieraja niewielkie ilosci zdrowego ole-
ju i duze ilosci niezdrowych olejow.

KROK 3: PRZYGOTU) KUCHNIE

Przygotowywanie pysznych przepisow
jest jedna z najlepszych czesci diety keto
i przychodzi z tatwoscia, jesli masz od-
powiednie przybory kuchenne. Ponizsze
narzedzia sprawia, ze gotowanie bedzie
prostsze i szybsze. W kazdy warto zain-
westowac, zwlaszcza dla zapracowanego
kucharza.

Robot kuchenny

Roboty kuchenne majg kluczowe zna-
czenie dla twojego arsenalu. Sg idealne
do mieszania niektérych produktow

spozywczych lub przetwarzania zywno-
$ci w sosy i koktajle.

Spiralizator

Spiralizatory zamieniajg warzywa w ma-
karon lub wstazki w ciggu kilku sekund.
Sprawiaja, ze gotowanie jest o wiele szyb-
sze i tatwiejsze — makaron ma znacznie
wieksza powierzchnie i jego ugotowanie
zajmuje tylko chwilke. Na przyklad spi-
ralizator zamienia cukinie w makaron,
ktory jest pyszny z sosem alfredo lub
marinara.

Elektryczny mikser reczny

Jesli kiedykolwiek musiale$ ubija¢ biatka
recznie az do uzyskania sztywnej piany,
wiesz, jakie to trudne. Elektryczne mik-
sery reczne oszczedzaja migsnie ramion
i ogromng ilo$¢ czasu, zwlaszcza podczas
mieszania ci¢zkich sktadnikow.

Patelnie zeliwne

Patelnie zeliwne nie zuzywaja si¢ i sa
zdrowsze w uzyciu (bez jakiejkolwiek
obrobki chemicznej), bardzo dobrze



zatrzymuja cieplo i mozna je przenosi¢
miedzy kuchenkg a piekarnikiem. Sa
tatwe w czyszczeniu - wystarczy umy¢
je gabka do szorowania bez mydla, wy-
suszy¢, a nastepnie natrze¢ olejem spo-
zywczym. Zapobiega to rdzy i sprzyja
gromadzeniu si¢ ,sezonowania’, natu-
ralnej nieprzywierajacej powierzchni.
Mozesz réwniez kupic je wstepnie sezo-
nowane, aby zaoszczedzi¢ krok.

Naostrzone noze

Wiekszo$¢ czasu przygotowawczego
poswieca si¢ na ciecie. Szybko$¢ ciecia
gwaltownie wzroénie dzigki zestawowi
dobrych i ostrych nozy. Staraj si¢ ostrzy¢
swoje noze mniej wiecej co tydzien, aby
utrzymac je w dobrym stanie (profesjo-
nalni szefowie kuchni ostrza swoje noze
przed kazdym uzyciem).

KROK 4: PLANOWANIE
POSILKOW | ZAKUPY

Stwérz plan positkéw, planujac, co
chcesz ugotowac (z wyprzedzeniem lub
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w ciagu dnia) na kazdy positlek w danym
tygodniu (lub dwdch) i kup wszystkie
potrzebne skladniki podczas jednej lub
dwdch podrozy. Dzieki 1500 przepisom
w tej ksigzce kucharskiej bedziesz mie¢
mnostwo potraw do wyboru! Korzysta-
nie z planéw positkéw na poczatku diety
znacznie zwigksza twoje szanse na suk-
ces, zapewniajac jasne cele i codzienne
wytyczne. Jesli wiesz, co planujesz ugoto-
wacé kazdego dnia, nie myslac o tym, jest
mniej prawdopodobne, ze si¢ poddasz,
zmienisz zdanie i zamdwisz jedzenie
z ulubionego lokalu. Ponadto, poniewaz
wiesz, co bedzie nastepne w twoim oso-
bistym menu, mozesz na to czekac przez
caly tydzien.

Kupujac skladniki, zwlaszcza gdy
dopiero zaczynasz stosowanie diety keto,
koniecznie zapoznaj si¢ z informacjami
o wartosciach odzywczych podanymi dla
prawie kazdego zapakowanego produk-
tu. Niektore produkty moga wydawac sie
ubogie w weglowodany, ale wiele firm
uwielbia dodawac¢ cukier, wigc miej si¢
na bacznosci. W ciagu pierwszych kilku

tygodni dowiesz sig, ktore produkty sa
niezawodne, a ktore nie.

KROK 5: CWICZENIA | STYL
ZYCIA

Gdy zaczniesz diete, a poziom energii
wzro$nie i kilogramy zacznag spadad,
zastanow sig, jak mozesz poprawic swoje
zdrowie i poczu¢ sie jeszcze lepiej. To
$wietny czas, aby stac sie bardziej aktyw-
nym poprzez ¢wiczenia.

Zwiegksz ilos¢ ¢wiczen w stosunku
do tego, co robisz teraz. Jesli w ogodle nie
¢wiczysz, zacznij chodzi¢ na krotkie spa-
cery lub powolne truchty lub kombinacje
obu tych ¢wiczen przez 15 min co drugi
dzien. Jesli juz chodzisz na sifownie lub
podnosisz ciezary, dodaj troche cardio.
Jesli masz czas, sprobuj wzig¢ udzial
w zajeciach lub poéwiczy¢ aktywnosé
wymagajaca ruchu, na przyklad taniec
lub koszykéwke w grupie amatorskiej.
Tu nie chodzi o rywalizacj¢ i nie mu-
sisz mie¢ zadnego wcze$niejszego do-
$wiadczenia. Te czynnosci moga by¢
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przyjemnym i fatwym sposobem, aby si¢
ruszaé, a przy okazji mozesz nauczyc¢ sie
nowej umiejetnosci.

Udowodniono, ze utrzymanie formy
poprzez regularng aktywnos¢ fizyczna
obniza ci$nienie krwi i poziom chole-
sterolu, a takze zmniejsza ryzyko roz-
nych choréb serca i cukrzycy typu 2.
W polaczeniu z dietg keto twoje zdrowie

znacznie si¢ poprawi, podobnie jak po-
ziom energii. Pamietaj, ze nie ma znacze-
nia, na jakim poziomie zaczynasz — aby
sta¢ si¢ zdrowszym, wystarczy zrobicé
troche wiecej niz teraz. Cwiczenia s3
stopniowe, a kazda kolejna aktywnos¢ to
poprawa twojego zdrowia.

Dzigki tym zmianom w diecie i ¢wi-
czeniach przekonasz sie, ze twoje ciato

dostosowuje si¢ do tego nowego sposobu
jedzenia i poruszania sig, a styl zycia keto
stanie si¢ druga naturg. Wkroétce nie be-
dziesz musiat liczy¢ weglowodanéw ani
kalkulowa¢ makrosktadnikéw, a twoje
cialo bedzie pragna¢ rodzajow zywnosci
i aktywnosci, ktére utrzymaja cie w sta-
nie ketozy i na drodze do zdrowszego —
i smaczniejszego - stylu zycia.



ODSWIEZAJACY KOKTAJL
Z JARMUZEM

PORCJE: 1« CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

+ 1 szklanka niestodzonego mleka migda-
towego, z nerkowcow lub kokosowego

- Y% $redniego ogdrka obranego i przekro-
jonego wzdtuz na pot

- 1tyzka biatka waniliowego w proszku
(serwatkowego lub weganskiego)

- % limonki obranej i pozbawionej pestek

« 1tyzka nasion konopi

- 1awokado pokrojone w plasterki

+ 1 szklanka mrozonego jarmuzu,
bez todyg

» 1tyzka oleju kokosowego, roztopionego

+ 5-6 kropli stewii

« 1 szklanka kostek lodu

W blenderze o duzej mocy potacz mleko,
ogorek, biatko w proszku, limonke, na-
siona konopi, awokado, jarmuz i olej ko-
kosowy. Miksuj przez 30 sekund. Dodaj

KOKTAJLE

stewie i kostki lodu. Miksuj na wysokich
obrotach przez minute¢ i podawaj.

1 porcja (1 koktajl): kalorie: 634; ttuszcz: 46 g
biatko: 21 g; weglowodany ogotem: 32 g;
btonnik: 18 g; weglowodany netto: 14 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 65%; biatko: 15%;
weglowodany: 20%

KOKTAJL ZE SPIRULINA

PORCJE: 1« CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

« 1szklanka petnottustego mleka
kokosowego

« 1tyzka Smietanki kokosowej

+ 11yzeczka obranego i startego Swiezego
imbiru

« Y tyzeczki spiruliny w proszku

« Y% tyzeczki mielonego kardamonu

« Y% tyzeczki mielonego cynamonu

- 1tyzka biatka waniliowego w proszku
(weganskiego lub serwatkowego)

- 1 szklanka kostek lodu

« 1tyzeczka siemienia Inianego

W blenderze o duzej mocy potacz mleko
kokosowe, $mietanke kokosowy, imbir,
spiruling, kardamon i cynamon. Miksuj
przez 30 sekund. Dodaj bialko w proszku
i kostki lodu. Miksuj na wysokich obro-
tach przez minute. Wlej koktajl do szklan-
ki i posyp siemieniem Inianym. Gotowe.
1 porcja (1 koktajl): kalorie: 708; ttuszcz: 60 g;
biatko: 15 g weglowodany ogotem: 27 g;
btonnik: 7 g weglowodany netto: 20 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 77%; biatko: 8%;
weglowodany: 15%

KOKTAJL Z AWOKADO | MATCHA
PORCJE: 1+ CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

+ % szklanki petnottustego mleka kokoso-
wego w puszce, do podzielenia

+ 1 szklanka niestodzonego mleka
migdatowego + dodatkowa ilos¢ w razie
potrzeby

+ 1% tyzeczki zielonej herbaty matcha
w proszku
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- 1 mate, bardzo dojrzate awokado,
obrane i pozbawione pestki

-+ 1 miarka bezsmakowego biatka kolage-
nowego w proszku

- ¥ tyzeczki ekstraktu waniliowego

« 1-2 tyzeczki ekstraktu z owocéw mni-
cha lub stodzika bezcukrowego

W malej miseczce nadajgcej sie do uzyt-
ku w kuchence mikrofalowej podgrzewaj
2 lyzki mleka kokosowego w kuchence
mikrofalowej przez 30 sekund. Rozmie-
szaj proszek matcha w goragcym mleku,
do uzyskania gladkiej konsystencji.
W blenderze polacz mieszanke awoka-
do, matchy i $mietanki, pozostate 2 tyzki
mleka kokosowego, mleko migdalowe,
kolagen w proszku, wanilie i slodzik.
Miksuj do uzyskania gladkiej i kremowej
konsystencji, w razie potrzeby dodajac
wigcej mleka migdatowego.

1 porcja: kalorie: 424; ttuszcz: 34 g;

biatko: 17 g, weglowodany ogotem: 17 g;
btonnik: 11 g; weglowodany netto: 6 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 72%; biatko: 16%;
weglowodany: 12%

KOKTAJL JAGODOWY Z ZIELENINA

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

+ 1 szklanka wody

« Y szklanki malin

« Y% szklanki rozdrobnionego jarmuzu

+ % szklanki sera Smietankowego

« 1tyzka oleju kokosowego

+ 1 miarka biatka waniliowego w proszku

Wodg, maliny, jarmuz, serek $mietan-
kowy, olej kokosowy i biatko w proszku
umie$¢ w blenderze i zmiksuj na gtadka
mase.

1 porcja: kalorie: 436; ttuszcz: 36 g;

biatko: 28 g; weglowodany ogotem: 11 g;
btonnik: 5 g; weglowodany netto: 6 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 70%; biatko: 20%;
weglowodany: 10%

ZIELONY KOKTAJL Z ZIOtAMI

PORCJE: 1 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

+ 1szklanka niestodzonego mleka
migdatowego

+ 1szklanka lodu

- 1 szklanka szpinaku

« % szklanki posiekanej Swiezej kolendry
« % szklanki posiekanej Swiezej natki
pietruszki
- % awokado bez pestki i bez skorki
« 11tyzka $wiezo wycisnietego soku
z limonki
+ 3—4 krople ptynnej stewii

W blenderze polacz mleko, 16d, szpi-
nak, pietruszke, kolendre, awokado, sok
z limonki i stewie. Miksuj do uzyskania
gladkiej masy. Podawaj od razu.

1 porcja: kalorie: 208; ttuszcz: 16 g;

biatko: 5 g weglowodany ogétem: 13 g;
btonnik: 10 g; weglowodany netto: 3 g
makrosktadniki: ttuszcz: 70%; biatko: 10%;
weglowodany: 20%

KREMOWY KOKTAJL Z JARMUZEM

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

+ % szklanki niestodzonego mleka
migdatowego

% szklanki niestodzonego soku
jabtkowego

¥ szklanki lekko ugotowanego na parze
jarmuzu



« % szklanki sera Smietankowego
« 11tyzka nasion konopi

- 2 opakowania stewii (po 7 g)

» 2 szklanki kostek lodu

W blenderze doktadnie zmiksuj mleko
migdatowe, sok jabtkowy, jarmuz, serek
$mietankowy, nasiona konopi i stewie.
Dodaj 16d, zmiksuj na gladka mase
i podawaj.

1 porgcja: kalorie: 152; tluszcz: 13 g;

biatko: 5 g weglowodany ogotem: 4 g;

btonnik: 1 g; weglowodany netto: 3 g

makrosktadniki: ttuszcz: 76%; biatko: 13%;
weglowodany: 11%

ZIELONY KOKTAJL OGORKOWY

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

- 1angielski ogorek

« 1 szklanka szpinaku

« Y% szklanki mleka kokosowego
« 3 tyzki biatka jaja w proszku

- 1tyzka tahini

+ 1tyzeczka oleju kokosowego
« 2 szklanki kostek lodu

W blenderze dokfadnie zmiksuj ogérek,
szpinak, mleko kokosowe, bialko jaja
w proszku, tahini i olej kokosowy. Do-
daj kostki lodu, zmiksuj na gtadka mase
i podawaj.

1 porcja: kalorie: 258; thuszcz: 21 g

biatko: 10 g; weglowodany ogotem: 11 g;
btonnik: 3 g; weglowodany netto: 8 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 69%; biatko: 15%;
weglowodany: 16%

OBLEDNY ZIELONY KOKTAJL

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

1% szklanki kruszonego lodu,

do podzielenia

1 szklanka jarmuzu ciasno upakowane-
go, oczyszczonego, bez fodyg

% szklanki szpinaku oczyszczonego,
bez todyg

% szklanki bo¢winy oczyszczonej,
bez todyg

2 tyzki oleju kokosowego

» 2 tyzki nasion chia

% szklanki wody
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W blenderze polacz % szklanki lodu,
jarmuz, szpinak i bo¢wine i dokladnie
zmiksuj. Dodaj olej kokosowy, nasiona
chia, pozostate % szklanki lodu i wode.
Miksuj przez minute lub do uzyskania
gladkiej konsystencji i podawaj.

1 porcja: kalorie: 293; ttuszcz: 23 g;

biatko: 8 g; weglowodany ogétem: 15 g;
btonnik: 11 g; weglowodany netto: 3 g

makrosktadniki: ttuszcz: 70%; biatko: 11%;
weglowodany: 19%

KOKTAJL MIGDALOWY
Z JARMUZEM

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

- 1 szklanka kruszonego lodu,
do podzielenia

+ 1 szklanka niestodzonego mleka
migdatowego

+ 1 szklanka jarmuzu

+ 1tyzka oleju kokosowego

« 2 tyzki maki migdatowej

« Y tyzeczki ekstraktu migdatowego

W  blenderze zmiksuj % szklanki
lodu, mleko migdalowe, jarmuz i olej
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kokosowy. Dodaj make migdalowa, eks-
trakt migdalowy i pozostale % szklanki
lodu. Miksuj przez minute lub do uzy-
skania gtadkiej konsystencji i podawaj.

1 porcja (% gotowego przepisu na

koktajl): kalorie: 396; ttuszcz: 39 g;

biatko: 4 g; weglowodany ogotem: 11 g;
btonnik: 4 g; weglowodany netto: 7 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 85%; biatko: 4%;
weglowodany: 11%

KOKTAJL KALAFIOROWY

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

- 1 miarka biatka waniliowego w proszku

» 1 szklanka niestodzonego mleka koko-
sowego lub migdatowego

+ 1% szklanki mrozonego kalafiora

« % szklanki purée z dyni pizmowe;j
(opcjonalnie)

- 2 tyzki erytrytolu

« 2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

+ 1tyzka bezcukrowych chipséw cze-
koladowych lub 3 kostki czekolady
bezcukrowej

W blenderze potacz biatko w proszku,
mleko kokosowe, mrozony kalafior,
dynie pizmowa (opcjonalnie), erytrytol
i ekstrakt waniliowy. Miksuj, az kalafior
bedzie catkowicie gltadki. Dodaj chipsy
czekoladowe, ustaw blender na naj-
nizsze mozliwe obroty i miksuj przez
kolejne 30 sekund. Przelej koktajl do
szklanek.

1 porcja: kalorie: 392; ttuszcz: 32 g;

biatko: 14 g weglowodany ogotem: 12 g;
btonnik: 5 g weglowodany netto: 6 g

makroskladniki: ttuszcz: 73%; biatko: 14%;
weglowodany: 13%

KOKTAJL ZIELONE) BOGINI

PORCJE: 1 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

- 1 dojrzate awokado obrane i pozbawio-
ne pestki

+ lub wody + dodatkowa ilo$¢ w razie
potrzeby

« 1 szklanka lisci mtodego szpinaku,
bez todyg

+ % sredniego ogorka obranego i pozba-
wionego nasion

« 1 szklanka mleka migdatowego

« 1tyzka oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia lub oleju z awokado

+ 8-10 listkow $wiezej miety, bez todyg

« Sok z 1 limonki (okoto 1-2 tyzki)

W blenderze potacz awokado, mleko mi-
gdatowe, szpinak, ogdrek, oliwe z oliwek,
miete i sok z limonki i miksuj do uzy-
skania gladkiej i kremowej konsystencji,
w razie potrzeby dodajac wiecej mleka
migdatowego lub wody.

1 porcja: kalorie: 330; ttuszcz: 30 g;

biatko: 4 g; weglowodany ogétem: 19 g;
btonnik: 9 g; weglowodany netto: 10 g

makrosktadniki: ttuszcz: 77%; biatko: 4%;
weglowodany: 19%

ZIELONY KOKTAJL Z KOKOSEM
| AWOKADO

PORCJE: 1 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

« % awokado bez pestki i bez skorki

« % szklanki niestodzonego petnottustego
mleka kokosowego

« % szklanki zimnej wody

« 1tyzeczka ekstraktu waniliowego



« 11yzka oleju MCT

« % tyzeczki stewii lub 4 krople ptynnego
ekstraktu ze stewii

+ 1 szklanka $wiezego szpinaku

« Kilka kostek lodu (opcjonalnie)

W blenderze polacz awokado, mleko
kokosowe, wode, wanilig¢, olej MCT, ste-
wie, szpinak i 16d i miksuj do uzyskania
gladkosci.

1 porgcja: kalorie: 504; ttuszcz: 48 g;

biatko: 5 g weglowodany ogotem: 13 g;
btonnik: 9 g; weglowodany netto: 4 g

makrosktadniki: ttuszcz: 86%; biatko: 4%;
weglowodany: 10%

KOKTAJL Z ZIELONE) HERBATY

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

« 1 szklanka kruszonego lodu,
do podzielenia

+ 1 szklanka niestodzonego mleka
migdatowego

« Y% szklanki Smietany kremowki
(do ubijania)

« 1tyzka oleju kokosowego

« 1% tyzeczki zielonej herbaty w proszku

+ 3 {yzki niestodzonego biatka waniliowe-
go w proszku

W blenderze zmiksuj % szklanki lodu,
mleko migdalowe, $mietane kremowke
i olej kokosowy. Dodaj biatko wanilio-
we w proszku, zielong herbate w prosz-
ku i pozostate % szklanki lodu. Miksuj
przez minute lub do uzyskania gladkiej
konsystencji i podawaj.

1 porcja: kalorie: 442; ttuszcz: 41 g

biatko: 17 g weglowodany ogotem: 7 g;
btonnik: 3 g; weglowodany netto: 4 g

makrosktadniki: ttuszcz: 79%; biatko: 15%;
weglowodany: 6%

KOKTAJL
CYTRYNOWO-NERKOWCOWY

PORCJE: 1« CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

- 1 szklanka niestodzonego mleka
z nerkowcow

« % szklanki $mietany kremowki
(do ubijania)

« Y% szklanki $wiezo wycisnietego
soku z cytryny

1 miarka biatka w proszku

KOKTAJLE 49

+ 1tyzka oleju kokosowego
+ 1tyzeczka stodzika

Mleko z nerkowcdw, $mietane kremow-
ke, sok z cytryny, biatko w proszku, olej
kokosowy i stodzik umie$¢ w blenderze
i miksuj do uzyskania gladkosci. Przelej
do szklanki i podawaj od razu.

1 porcja: kalorie: 503; ttuszcz: 45 g;

biatko: 29 g; weglowodany ogotem: 15 g;
btonnik: 4 g; weglowodany netto: 11 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 80%; biatko: 13%;
weglowodany: 7%

KOKTAJL Z AWOKADO | LIMONKA

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

« 1 szklanka niestodzonego mleka
migdatowego

- Sok i skorka z 1 limonki

+ % awokado

« 2 tyzki nasion konopi

+ 1tyzeczka czystego ekstraktu
waniliowego

+ 2 opakowania stewii (po 7 g)

» 2 szklanki kostek lodu
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W blenderze dokladnie zmiksuj mleko
migdatowe, sok i skorke z limonki, awo-
kado, nasiona konopi, wanili¢ i stewie.
Dodaj kostki lodu. Miksuj, az masa be-
dzie gtadka i gesta. Podawaj.

1 porcja: kalorie: 114; thuszcz: 10 g

biatko: 4 g; weglowodany ogétem: 5 g;

btonnik: 3 g; weglowodany netto: 2 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 71%; biatko: 13%;
weglowodany: 16%

KOKTAJL CYTRYNOWY

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

+ 1 szklanka niestodzonego mleka
migdatowego

+ Y% szklanki mleka kokosowego

» 2 tyzki biatka jaja w proszku

« 1tyzeczka czystego ekstraktu
waniliowego

+ 1tyzeczka ekstraktu z cytryny

+ 2 opakowania stewii (po 7 g)

« 2 szklanki kostek lodu

W blenderze doktadnie zmiksuj mleko
migdatowe, mleko kokosowe, biatko jaja
w proszku, wanilie, ekstrakt z cytryny

i stewie. Dodaj 16d. Miksuj, az masa be-
dzie gtadka i gesta. Podawaj.

1 porcja: kalorie: 172; ttuszcz: 14 g;

biatko: 6 g; weglowodany ogétem: 4 g;

btonnik: 1 g; weglowodany netto: 3 g

makrosktadniki: ttuszcz: 76%; biatko: 15%;
weglowodany: 9%

KORZENNY KOKTAJL
POMARANCZOWO-PISTACJOWY

PORCJE: 1 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

« % szklanki jogurtu naturalnego typu
greckiego

« % szklanki niestodzonego mleka
migdatowego + dodatkowa ilos$¢ w razie
potrzeby

« Skoérka i sok z 1 klementynki lub
¥ pomaranczy

- 1tyzka oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia lub oleju MCT

+ 1tyzka grubo posiekanych tuskanych
pistacji

+ 1-2 tyzeczki ekstraktu z owocéw mni-
cha lub stewii (opcjonalnie)

« % tyzeczki mielonego cynamonu

* Y% tyzeczki ekstraktu waniliowego

« Y%—="% tyzeczki mielonego ziela angiel-
skiego lub niestodzonej przyprawy do
ciasta dyniowego

W blenderze polacz jogurt, mleko mi-
gdatowe, skorke i sok z klementynki, oli-
we z oliwek, pistacje, ekstrakt z owocow
mnicha (opcjonalnie), ziele angielskie,
cynamon i wanili¢ i miksuj do uzyska-
nia gladkiej i kremowej konsystencji,
w razie potrzeby dodajac wiecej mleka
migdatowego.

1 porcja: kalorie: 264; thuszcz: 22 g;

biatko: 6 g weglowodany ogotem: 12 g;
btonnik: 2 g; weglowodany netto: 10 g

makroskladniki: ttuszcz: 73%; biatko: 10%;
weglowodany: 17%

KOKTAJL
SZPINAKOWO-JAGODOWY

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

« 1 szklanka mleka kokosowego

« 1 szklanka szpinaku

« % drobno pokrojonego ogorka
angielskiego



+ % szklanki boréowek

+ 1 miarka biatka w proszku
- 2 tyzki oleju kokosowego

+ 4 kostki lodu

- Galazki miety do dekoracji

Mleko kokosowe, szpinak, ogdrek, bo-
réwki, biatko w proszku, olej kokosowy
i 16d umies¢ w blenderze i zmiksuj na
gtadka mase. Udekoruj miegta i podawaj.
1 porcja: kalorie: 353; thuszcz: 32 g;

biatko: 15 g weglowodany ogotem: 9 g;
btonnik: 3 g; weglowodany netto: 6 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 76%; biatko: 16%;
weglowodany: 8%

KOKTAJL BOROWKOWY
Z CYTRYNA | IMBIREM

PORCJE: 1 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min

- 1 szklanka niestodzonego mleka
migdatowego + dodatkowa ilo$¢ w razie
potrzeby

« Y% szklanki mrozonych borowek

« 2 tyzki oleju kokosowego

« % tyzeczki mielonego imbiru lub 1 tyzka
siekanego swiezego imbiru

+ 1-2 tyzeczki ekstraktu z owocoéw
mnicha lub bezcukrowego stodzika
(opcjonalnie)

- Y tyzeczki ekstraktu waniliowego

- Skérka z 1 cytryny

W blenderze potacz mleko migdalowe,
boréwki, olej kokosowy, stodzik (opcjo-
nalnie), wanilie, imbir i skérke z cytryny.
Miksuj do uzyskania gladkiej i kremowej
konsystencji, w razie potrzeby dodajac
wiecej mleka migdatowego.

1 porcja: kalorie: 319; ttuszcz: 30 g;

biatko: 2 g; weglowodany ogétem: 10 g;
btonnik: 2 g; weglowodany netto: 8 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 85%; biatko: 3%;
weglowodany: 12%

KOKTAJL
TRUSKAWKOWO-SZPINAKOWY

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

« 1 szklanka kruszonego lodu,
do podzielenia

« Y% szklanki niestodzonego mleka
migdatowego

- 2 szklanki Swiezego szpinaku

KOKTAJLE 51

« ¥ szklanki truskawek
+ 1tyzka oleju kokosowego

W blenderze zmiksuj % szklanki lodu,
mleko migdalowe, szpinak, truskaw-
ki i olej kokosowy. Dodaj pozostale
Y2 szklanki lodu. Miksuj przez minute
lub do uzyskania gladkiej konsystencji
i podawaj.

1 porcja: kalorie: 215; ttuszcz: 21 g;

biatko: 2,5 g; weglowodany ogotem: 7 g;
btonnik: 3 g; weglowodany netto: 4 g

makrosktadniki: ttuszcz: 85%; biatko: 5%;
weglowodany: 10%

KOKTAJL TROPIKALNY

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

« % szklanki mleka kokosowego

« Y% szklanki jogurtu naturalnego typu
greckiego

« 2 tyzki nasion konopi

« 2 opakowania stewii (po 7 g)

- 1tyzeczka ekstraktu bananowego

» 2 truskawki

» 2 szklanki kostek lodu



52 NAJLEPSZA KSIAZKA KUCHARSKA KETO

W blenderze dokladnie zmiksuj mle-
ko kokosowe, jogurt, nasiona konopi,
stewie, ekstrakt bananowy i truskaw-
ki. Dodaj 16d, zmiksuj na gladka mase
i podawaj.

1 porcja: kalorie: 201; thuszcz: 18 g;

biatko: 7 g; weglowodany ogétem: 5 g;

btonnik: 2 g; weglowodany netto: 3 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 77%; biatko: 13%;
weglowodany: 10%

KOKTAJL POTROJNIE JAGODOWY

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

+ 1 szklanka kruszonego lodu,
do podzielenia

« % szklanki niestodzonego mleka
migdatowego

« 1tyzka oleju kokosowego

« Y% szklanki borowek

+ % szklanki malin

« Y szklanki jezyn

« % tyzeczki czystego ekstraktu
waniliowego

W blenderze zmiksuj % szklanki lodu,
mleko migdalowe i olej kokosowy.

Dodaj boréwki, maliny, jezyny, wani-
lie i pozostale ¥ szklanki lodu. Miksuj
przez minute lub do uzyskania gladkiej
konsystencji i podawaj.

1 porcja: kalorie: 252; ttuszcz: 22 g;

biatko: 3 g; weglowodany ogotem: 16 g;
btonnik: 6 g; weglowodany netto: 10 g;

makrosktadniki: ttuszcz: 72%; biatko: 4%;
weglowodany: 24%

KOKTAJL KOKOSOWO-JAGODOWY

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

« 1 szklanka kruszonego lodu,
do podzielenia

« 1 szklanka niestodzonego, petnottuste-
go mleka kokosowego

+ 1tyzka oleju kokosowego

+ % szklanki malin

« Y% szklanki jezyn

» 2 tyzki niestodzonych ptatkow
kokosowych

W blenderze zmiksuj % szklanki lodu,
mleko kokosowe i olej kokosowy. Do-
daj maliny, jezyny, ptatki kokosowe
i pozostale % szklanki lodu. Miksuj

przez minute lub do uzyskania gtadkiej
konsystencji i podawaj.

1 porcja: kalorie: 384; ttuszcz: 38 g;

biatko: 4 g; weglowodany ogotem: 15 g;
btonnik: 7 g; weglowodany netto: 8 g;
makrosktadniki: ttuszcz: 82%; biatko: 4%;
weglowodany: 14%

KOKTAJL Z AWOKADO
| BOROWKAMI

PORCJE: 2 « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min

« 1 szklanka kruszonego lodu,
do podzielenia

« % szklanki boréwek

+ % szklanki niestodzonego mleka
migdatowego

+ 2 tyzki Smietany kremowki (do ubijania)

« 1tyzka oleju kokosowego

- 1 awokado obrane i pozbawione pestki

W blenderze zmiksuj % szklanki lodu,
boréwki, mleko migdalowe, $mietane
kremdwke i olej kokosowy. Dodaj awo-
kado i pozostate %2 szklanki lodu. Miksuj
przez minute lub do uzyskania gladkiej
konsystencji i podawaj.



