DIETA
KETOGENICZNA

na kazdqg kieszen

Kupuj mqgdrze,
gotuj szybko i na zapas,
jedz zdrowo za grosze



DIETA

KETOGENIGZNA

na kazdqg kieszen






Wes Shoemaker

KETOGENICZNA

na kazdg kieszen

Kupuj mqdrze,
gotuj szybko i na zapas,
jedz zdrowo za grosze

Zdjecia Kate Sears

GWARANCJA ZDROWIA



Repakcya: Natalia Paszko
SktaD: Emilia Dajnowicz
ProjexT OKEADKI: Emilia Dajnowicz
Trumaczenie: Kamila Knockenhauer
Zpjgcia: Kate Sears
StyLizAcjA zywNoScr: Lori Powell
Zdjecie Autora dzigki uprzejmosci Irvin Rivera / graphicsmetropolis

Wydanie I
Bialystok 2023
ISBN 978-83-8272-499-8

Tytut oryginatu: Ketogenic Diet on a Budget: Shop Smarter, Batch Cook, and Eat Better

Copyright © 2021 by Rockridge Press, Emeryville, California
Zdjgcia © 2021 Kate Sears

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2022
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna cze$¢ tej ksiazki nie moze by¢

powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym ani w formie nagrania

fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania, przesytana lub w inny sposéb

kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz ,,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie
cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one jednak zastgpowac

porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich, powinienes

skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono

wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji.

Wydawca ani autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢
w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksigzce metod.

Yelat

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



A 2PIE N \E\

-
”

%4






SPIS TRESCI

Wprowadzenie / 9

ROZDZIAL 1: Przejscie na keto bez ryzyka bankructwa / 11
ROZDZIAL 2: Sniadania / 23

ROZDZIAL 3: Zupy i satatki / 37

ROZDZIAL 4: Warzywa |/ 59

ROZDZIAL 5: Dr6b i owoce morza /| 77

ROZDZIAL 6: Micso / 99

ROZDZIAL 7: Stodycze i smakotyki / 123

ROZDZIAL 8: Filary kuchni keto / 139

Przeliczniki miar / 155

Indeks / 157






WPROWADZENIE

Kiedy wiele lat temu rozpoczynalem swoja podréz z dieta keto, stworzytem
na YouTube kanal Highfalutin'Law Carb, aby dzieli¢ si¢ swoimi przepisami
i przemysleniami. Kanat szybko rozwinat si¢ w spotecznos$¢ amatoréw die-
ty keto i niskoweglowodanowej, ktérej cztonkowie wspierali si¢ wzajemnie,
by podtrzymaé¢ motywacj¢. Moimi najpopularniejszymi filmami sg Recipe
Battles, w ktérych prébuje wielu przepiséw keto na specyficzne pokarmy
(na przyktad chleb keto albo keto butki cynamonowe) i wytaniam zwycigzce.
W momencie pisania niniejszej publikacji mam w mediach spotecznoscio-
wych prawie p6t miliona obserwujacych, a powtarzajace si¢ komentarze, jakie
otrzymuje, brzmia miedzy innymi tak: ,Dzi¢kuje, ze zaoszczedzite$ mi czas
i pienigdze; zmarnowatem tyle drogich sktadnikéw, przygotowujac potrawy,
kt6re wychodzg zle, wigc teraz najpierw sprawdzam twdj kanal”.

Majac to na uwadze, postanowitem stworzy¢ ksiazke kucharska petng
pysznych, odzywczych przepiséw keto, bez potrzeby rozbijania banku. Wie-
le przepiséw keto w ksiazkach kucharskich i online wymaga wyszukanych
i drogich sktadnikéw, ktérych uzywa si¢ rzadko i ktédre nie dajg obiecanych
rezultatéw. Nie trzeba marnowad czasu i pienigdzy, aby stosowaé zdrowa
dietg ketogeniczna. Przepisy w niniejszej ksiazce s smaczne, proste i na kazda
kieszen. Ksigzka pomoze ci odnalez¢ wiele smakéw dla twojego podniebienia
i zdoby¢ solidna wiedz¢ na temat diety keto przy zastosowaniu dostepnych
sktadnikéw, jakie mozesz znalezé w kazdym sklepie spozywczym. Odzywia-
nie si¢ wedtug diety keto nie oznacza, ze musimy wydawa¢ fortung; musimy
jedynie madrze wybiera¢ przepisy i sktadniki. Codziennie stysz¢ od moich
czytelnikéw, jak bardzo meczyli si¢ z rozpoczgciem czy utrzymaniem diety
keto. Sam tez czgsto tak si¢ czuje, ale wiem, jak ogromne korzysci moze
przynies¢ dieta ketogeniczna. Mam nadziejg, ze kiedy podzielg si¢ moimi
radami i strategiami, obrana przez ciebie $ciezka okaze si¢ fatwa i tania dla
ciebie i twojej rodziny. Razem spetnimy swoje cele zywieniowe — czy to utrata
wagi, poprawa zdrowia, zmniejszenie stanéw zapalnych, czy tez wszystkiego
razem. Cieszg sig, Ze tu jestes. Zaczynajmy!
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Zaszalej na keto

Istnieje kilka elementow, na ktdore osoby stosujace diete keto chetnie prze-
puszczaja pieniadze, ale dla wielu z nich istniejg tansze opcje, jesli wiesz, gdzie
ich szukad.

Ttuszcz kaczy i sadto wotowe: Wymysine ttuszcze sg ostatnim krzykiem mody
w diecie keto, poniewaz zapewniaja glebie smaku wielu daniom. Ale mozesz
stworzy¢ wspaniate aromaty, uzywajac wytopionego ttuszczu z boczku, ktory
jest o wiele tanszy i moze by¢ stosowany w prawie kazdym przepisie.

Stodziki keto: Markowe stodziki przyjazne diecie keto, takie jak Swerve
lub Lekanto, kosztujg dos¢ duzo w sklepie spozywczym. Czesto kupuje ery-
trytol i stewie w hurtowniach internetowych, na przyktad na Amazon czy
netrition.com za utamek normalnej ceny.

Orzechy: Migdaty i makadamia sg bardzo dobrymi sktadnikami diety keto, ale
sg drogie. Zamiast kupowa¢ paczkowane orzechy, przejdz do czesci w mar-
kecie, w ktorej znajdziesz orzechy na wage i kupisz kazda ich ilo$¢ w znacznie
nizszej cenie.

Owoce morza: Swieze owoce morza s3 pyszne, ale drogie. Kup swoja porcje
owocow morza bez koniecznosci rozbijania banku i poszukaj miesa z krabow
czy krewetki w puszce.

Stek: Masz ochote na stek? Nie musisz od razu wybiera¢ antrykota czy fileta.
Poszukaj tanszych opgcji, na przyktad pieczeni czy steku hanger. Jesli nie mozesz
sie oprzec antrykotowi, kup go w wiekszej ilosci w opakowaniach ekonomicz-
nych w sieci sklepéw Costco czy Sam’s Club i zamroz w porcjach. Jednorazowy
wydatek bedzie wiekszy, ale cena za kilogram bedzie nizsza niz ta w zwyktym
sklepie spozywczym.

Daje ci to dwie korzysci: mozesz sprawdzi¢ swoja spizarni¢ i zamrazarke, by
zobaczy¢, czy masz juz to, co bedzie ci potrzebne; pozwoli ci to wejs¢ do skle-
pu z gotowym planem. Dzigki temu unikniesz impulsywnego kupowania, co
jest wazne podczas trzymania si¢ budzetu. Jesli w twojej spizarni jest juz wiele

podstawowych sktadnikéw diety keto, mozesz kupi¢ produkty na caly tydzien
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positkéw za mniej niz 100 ztotych. Tak naprawdg, caly tygodniowy plan posit-
kéw obejmujacy Fritate z kietbasy i sera (strona 24), Keto chili wotowe (strona
49), Keto lasagne (strona 114) i Babeczki cytrynowe z makiem (strona 124)
kosztowal mnie kilkadziesiat ztotych.

Sklepy z opakowaniami ekonomicznymi

Sklepy dyskontowe takie jak Costco, Sam’s Club czy B]’s Wholesale wyma-
gaja zazwyczaj oplaty czlonkowskiej, ale oszczednosé, jaka zyskujesz w ciagu
roku, moze by¢ do$¢ znaczaca, poniewaz sklepy te sprzedaja towary w duzych
partiach. Jesli masz miejsce do przechowywania zywnosci, mozesz zaoszczg-
dzi¢ ogromng sume, kupujac duze ilosci migsa, orzechéw, zdrowego ttusz-
czu, zamrozonych warzyw. Przywiez je do domu, podziel na pozadane porcje
i przechowuj lub zamroz je. Mozesz praktycznie co tydzien robi¢ zakupy
w swojej wlasnej spizarni.

Puszki, worki, skrzynki

Prawie kazdy sklep spozywczy ma dzial z duzymi skrzynkami, gdzie mozesz
kupi¢ kazdg ilo$¢ produktu, zwazy¢ go i zaptaci¢ za funt. Opcje te sg zazwy-
czaj tanisze niz ich pakowane odpowiedniki. To $wietna technika oszczedzania
pieniedzy na orzechach, nasionach i innych suszonych produktach. Zywnos¢
w puszkach to takze $wietny spos6b na obnizenie rachunku. Tunczyk, kur-
czak, tosos, migso z kraba, krewetki salatkowe to podstawowe zaopatrzenie
spizarni, o jakie zawsze dbam.

Wyprzedaze

Ten pomyst moze wydawac si¢ zwyklym glosem rozsadku, ale sprawdz okazje
wyprzedazowe, jakie oferuja nie tylko producenci, ale takze sklepy. Wiele skle-
péw wyznacza jeden dzied w tygodniu, oferujac okazje typu ,.kup dwa w cenie
jednego” na migso, co jest doskonalg mozliwoscia zrobienia zapaséw. Sprawdz
tez dzialy i sklepy migsne pod katem wyprzedazy drozszych kawatkéw migsa
z kréotka datg waznosci. Sg one zupelnie bezpieczne, ale sklep musi si¢ ich szybko
pozby¢, czgsto za utamek ceny. Zamiast kupowad cieplego kurczaka z rozna, udaj
si¢ do dziatu zimnych migs w sklepie, gdzie mozna naby¢ pozostate z poprzed-
niego dnia porcje za polowg ceny. Takiego kurczaka mozna z powodzeniem
podzieli¢ na udka na dzisiejsza kolacjg i piersi na jutrzejsza salatke na obiad.
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SUPEROSZCZEDNY

Pieczone t6deczki z jajek z awokado

6 porcji ¢ Czas przygotowania: 10 minut ¢ Czas gotowania: 15 minut ¢
Czas catkowity: 25 minut

Kremowa konsystencja tego dania to jego absolutny urok. Miekkos¢ awokado i lek-
ko ptynnego z6ttka doskonale ugotowanego w piekarniku jajka to pyszne potacze-
nie. Jajka sg $wietnym, niedrogim zrédtem biatka, a awokado dostarcza mnoéstwo
btonnika i zdrowego ttuszczu. (Awokado jest szczegdlnie przystepne cenowo wiosng
i latem, kiedy na rynek trafiajg kalifornijskie uprawy tych owocow).

+ Spray do smazenia + Sol

3 duze dojrzate owoce awokado, + Swiezo zmielony czarny pieprz
przepotowione i pozbawione pestek ¢ 2 tyzki salsy (opcjonalnie)

* 6jaj

L 2

1. Rozgrzej piekarnik do 220°C. Lekko spryskaj blache do pieczenia spray-
em. (Lub lekko posmaruj ja olejem lub wyl6z papierem pergaminowym).

2. Zapomoca malej tyzeczki wyluskaj tyle miazszu z awokado, aby zmiesci¢
1 jajko w jego zaglebieniu. Przetéz usunigte awokado do matej miski.

3. Utéz potéwki awokado na blasze do pieczenia.

4. Ostroznie wbij jajko do kazdej potéwki awokado, zachowujac nienaru-
szone z6ttko. Dopraw lekko sola i pieprzem.

5. Piecz przez okoto 15 minut lub do momentu, gdy zéttka beda miaty
konsystencje zgodna z twoimi upodobaniami.

6. Pozwdl, aby lekko ostygly. (Jajka beda si¢ nadal gotowaé przez kilka mi-
nut po wyjeciu ich z piekarnika).

7. Widelcem rozgnie¢ miazsz z awokado, wymieszaj z salsg (jesli uzywasz)

i podawaj obok jako dekoracje.

WSKAZOWKA DOTYCZACA GOTOWANIA W PARTIACH: Te 16dki najlepiej jes¢
Swieze, zaraz po wyjeciu z piekarnika; nie przechowuja sie dobrze. Ale jak wida¢, tatwo
jest uzy¢ tylko 1 awokado i 2 jajek podczas serwowania $niadania dla dwoch oséb.

Na porcje: Kalorie: 254; Ttuszcz catkowity: 20 g Weglowodany catkowite: 12 g; Bfonnik: 9 g;
Weglowodany netto: 3 g; Biatko: 10 g
Makrosktadniki: Ttuszcz: 67%; Biatko: 16%; Weglowodany: 17%
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Serowa zapiekanka z kietbasa i kapusta

6 porcji ¢ Czas przygotowania: 10 minut ¢ Czas gotowania: 25 minut ¢
Catkowity czas: 35 minut

Kapusta na $niadanie? Jak najbardziej! Wysoka zawartos$¢ bfonnika w kapuscie jest
bardzo wartosciowa i stanowi Swietny sposob na rozpoczecie dnia. Kapusta jest row-
niez przyjazna dla budzetu, poniewaz bardzo dobrze przechowuje sie¢ w lodowce,
a duza gtoéwka wystarcza na dtugo. Mozna uzyc¢ czerwonej lub biatej, ale ta pierwsza
dostarcza dodatkowych wartosci odzywczych dzieki zdrowym dla serca antocyja-
nom, ktore nadaja jej kolor. Jesli masz pod reka ttuszcz z boczku, uzyj go zamiast
oliwy z oliwek, by uzyska¢ dodatkowy aromat. To danie jest wspaniate na swiezo po
wyjeciu z piekarnika, ale jest rownie dobre odgrzewane nastepnego dnia. Jesli jeste$
wyjatkowo gtodny, podaj je z jajkiem sadzonym.

+ 2 tyzki stotowe oliwy z oliwek + 4 szklanki posiekanej czerwonej
lub ttuszczu z boczku lub biatej kapusty

+ Y szklanki cebuli pokrojonej + Yatyzeczki soli
w kostke + Y tyzeczki Swiezo zmielonego

+ 1zabek czosnku, rozgnieciony czarnego pieprzu

+ 68 dag kietbasy, pokrojone;j + 1% szklanki rozdrobnionego sera
w 2,5-centymetrowe kostki cheddar

1. Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2. Rozgrzej olej na duzej patelni na §rednim ogniu, nast¢pnie dodaj cebule
i czosnek. Gotuj, mieszajac, przez 1-2 minut, az do uzyskania aromatu.
(Nalezy miesza¢, aby czosnek si¢ nie przypalit).

3. Dodaj kietbasg i podsmazaj przez 5 minut, regularnie mieszajac.

4. Dodaj kapuste, sol i pieprz i smaz przez 8-10 minut, regularnie mieszajac.

5. Jesli twoja patelnia nadaje si¢ do piekarnika (np. jest z zeliwa lub stali
nierdzewnej), mozesz jej uzy¢ w pozostalych krokach. Jesli nie (np. ma
plastikowa raczke), przetéz mas¢ do szklanego naczynia do pieczenia
o wymiarach 23 x 33 cm.

6. Na wierzchu mieszanki kapusty i kietbasy pot6z ser.

7. Piecz przez 10 minut. W ostatniej minucie wlacz opiekacz na wysoka
temperaturg, aby ser si¢ roztopit. Wyjmij z piekarnika i podawaj.

Na porcje: Kalorie: 547; Ttuszcz catkowity: 48g ; Weglowodany catkowite: 10 g Btonnik: 2 g;
Weglowodany netto: 8 g; Biatko: 20 g
Makrosktadniki: Ttuszcz: 78%; Biatko: 14%; Weglowodany: 8%
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Klasyczna salatka Cobb

6 porcji ¢ Czas przygotowania: 20 minut ¢ Catkowity czas: 20 minut

Satatka Cobb jest klasycznym amerykanskim daniem z szeregiem Swiezych sktad-
nikow, ktore faczg sie ze soba w najbardziej doskonaty sposob - i tak sie skfada, ze
jest keto, nawet bez wysitku! Resztki zimnego kurczaka z rozna doskonale nadajg sie
jako dodatek biatkowy. Przygotowanie boczku na blasze do pieczenia w piekarniku
w temperaturze 190°C ufatwia mycie i daje wytopiony ttuszcz z do przysztych prze-
pisow. Jesli chcesz przygotowac te safatke raz, by zjesc¢ ja w ciagu kilku dni, przecho-
wuj dressing w szczelnie zamknietym stoiku. Lekko skrop sokiem z cytryny plastry
awokado i przechowuj w szczelnym pojemniku.

+ Y% szklanki czerwonego octu + 10 paskoéw smazonego boczkuy,
winnego pokruszone

+ Y szklanki oliwy z oliwek extra + 6 jaj na twardo, obranych
vergine i pokrojonych w plasterki

+ 1tyzka musztardy Dijon + 170 g pomidorkow cherry,

* Yityzeczki soli przepotowionych

+ Y tyzeczki $wiezo zmielonego + 1awokado, wydrazone i pokrojone
czarnego pieprzu w plasterki

+ 1 duza gtéowka sataty rzymskiej, + 170 g pokruszonego sera
posiekana plesniowego

+ 450 g gotowanego kurczaka, + 3 szalotki, pokrojone w plasterki
pokrojonego

1. Aby przygotowac sos, potacz ocet, olej, musztardg, sél i pieprz w stoiku
z pokrywka i energicznie wstrzaénij.

2. Rozléz salatg w duzej salaterce lub pétmisku.

3. Zrdéb rzedy w poprzek safaty, utéz kurczaka, boczek, jajka, pomidory,
awokado i ser.

4. Polej satatke dressingiem i udekoruj szalotka.

Na porcje: Kalorie: 496; Ttuszcz catkowity: 52 g; Weglowodany catkowite: 10 g; Btonnik: 6 g
Weglowodany netto: 4 g; Biatko: 40 g
Makrosktadniki: Ttuszcz: 60%; Biatko: 34%; Weglowodany: 6%
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Krokiety z tfososia

6 porcji ¢ Czas przygotowania: 5 minut plus 30 minut na schfodzenie ¢
Czas gotowania: 15 minut ¢ Catkowity czas: 50 minut

Gdy dorastatem, te krokiety byty szybka niedzielng kolacja, ktdra uwielbiata cata rodzina.
Te chrupigce mate placuszki sa $wietne podawane do ttuczonych ziemniakéw lub kawat-
kow sera, wiec doskonale zestawiajg sie z kasza z przepisu na Krewetki z kaszg kalafiorowg
(strona 78). Przyprawa Old Bay sprawia, ze te krokiety stajg sie wybitne. Jest trudna do
zastgpienia, ale nie jest absolutnie niezbedna. Jesli jg masz, zdecydowanie uzyj jej.

+ 1 (475 g) puszka rézowego + Y szklanki drobno startego selera
lub czerwonego tososia, lub czerwonej papryki
odsaczonego + Y% tyzeczki suszonego koperku

+ Y szklanki maki migdatowej + Y tyzeczki Swiezo zmielonego

+ 1jajko, ubite czarnego pieprzu

+ 1tyzka majonezu + Y tyzeczki przyprawy Cajun

+ 1tyzka soku z cytryny + Y tyzeczki przyprawy Old Bay

+ 2 lub 3 szalotki, pokrojone (opcjonalnie)

w plasterki + Oliwa z oliwek lub masto,

do smazenia

1. W duzej misce potacz tososia, make, jajko, majonez, sok z cytryny, ce-
bulg, seler, koperek, pieprz, przyprawe Cajun i Old Bay Seasoning (jesli
uzywasz) i dobrze wymieszaj.

2. Uzywajac rak, uformuj mas¢ na 6 plackéw o grubosci okoto 2,5 cm.
Odstaw do lodéwki na 30 minut.

3. Rozgrzej cienka warstwe oleju na patelni na §rednim ogniu i smaz placki
przez 3-4 minut na kazdej stronie, uzywajac topatki do obracania.

4. Kiedy stang si¢ ztotobrazowe, przenie$ krokiety na talerz wylozony recz-
nikiem papierowym lub na stojak do pieczenia na blasze.

5. Podawaj z obfitym daniem dodatkowym i ulubiong przyprawa (sosem
tatarskim, remoulade lub nawet ketchupem bez cukru).

WSKAZOWKA: Te krokiety moga by¢ wykonane z dowolnych owocéw morza
w puszce. Wyprébuj ten przepis z matymi krewetkami satatkowymi lub z migsem
kraba. Dobrze sie sprawdza tunczyk z puszki.

Na porcje: Kalorie: 185; Ttuszcz catkowity: 13 g; Weglowodany catkowite: 2 g; Blonnik: 1 g
Weglowodany netto: 1 g Biatko: 16 g
Makrosktadniki: Ttuszcz: 62%; Biatko: 34%; Weglowodany: 4%
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Batony sernikowe z jagodami

12 porcji ¢ Czas przygotowania: 15 minut ¢ Czas gotowania: 40 minut ¢
Czas catkowity: 55 minut

Ten przepis przenosi smak i kremowa konsystencje sernika do fatwego do zjedzenia
i wykonania deseru. Jagodowe zawijasy wygladaja pieknie i dodaja pysznego, stod-
kiego smaku i zdrowych antocyjanoéw, jakie zawarte sg w jagodach. Jesli masz ochote
na odrobine chrupkosci, dodaj % szklanki drobno posiekanych orzechéw pekan do
mieszanki spodu. Te batoniki dobrze przechowuja sie w lodéwce, ale najlepiej zjes¢
je w ciagu tygodnia. Zamrozenie moze spowodowac, ze ser popeka.

NA KREM JAGODOWY + Y tyzeczki mielonego cynamonu
+ 2 szklanki jagod, swiezych + 12 tyzek stotfowych masta,
lub mrozonych roztopionego
+ 2 tyzeczki sproszkowanego
erytrytolu NA NADZIENIE
+ 2 tyzki stotowe soku z cytryny + 470 g sera Smietankowego,
+ Starta skérka z 1 cytryny w temperaturze pokojowej
(1 czubata tyzka stotowa) + 2 jajka, w temperaturze pokojowej
+ Y% szklanki sproszkowanego
NA CIASTO erytrytolu
+ 2 szklanki maki migdatowej + 2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
+ 2 tyzeczki sproszkowanego
erytrytolu

ABY ZROBIC KREM JAGODOWY
1. W malym rondelku potacz wszystkie sktadniki i gotuj na srednim ogniu
przez 15 minut, mieszajac od czasu do czasu.

ABY ZROBIC CIASTO

2. Podczas gdy gotuje si¢ krem, rozgrzej piekarnik do 170°C i nasmaruj
mastem naczynie do pieczenia o wymiarach 23 x 33 cm.

3. W duzej misce polacz wszystkie sktadniki i dobrze wymieszaj. Wcisnij
mas¢ do wysmarowanego mastem naczynia do pieczenia, aby utworzy¢
spdd. Piecz w temperaturze 170°C przez 12 minut. Wyjmij z piekarnika.
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SUPEROSZCZEDNY

Magicznie cudowne ciasto keto

6-8 porcji ¢ Czas przygotowania: 10 minut ¢ Czas gotowania: 15 minut ¢
Czas catkowity: 25 minut

Ten przepis jest wariacja na temat tego, co spotecznos¢ keto nazywa pieszczotliwie
,Ciastem z gtaba” (na podstawie filmu dokumentalnego Fathead). Od tego czasu
zostat on zmodyfikowany przez niezliczonych kucharzy i twércéw przepisow, aby
stworzy¢ wszelkie wypieki. Ta wersja wykorzystuje make kokosows. Czuje, ze daje
najlepszy smak i teksture, ma nizsza zawartos¢ weglowodanow i kalorii niz maka
migdatowa, uzywa sie jej mniej i kosztuje mniej. To ciasto moze by¢ uzywane do
pizzy, na paluszki chlebowe, bajgle, cynamonowe buteczki i do wielu innych szybkich
chlebéw. Zawartem kilka wariantow, abys mogt zobaczy¢, jak bardzo uniwersalny
jest ten przepis.

+ Y szklanki maki kokosowej + 56 g petnottustego kremowego sera

+ 2 tyzeczki proszku do pieczenia + 3duze jajka, ubite

+ 2% szklanki rozdrobnionego sera + 2 tyzki stotowe masta, roztopione
mozzarella

1. Rozgrzej piekarnik do 170°C i wyl6z blache do pieczenia papierem
pergaminowym.

2. Przesiej razem make kokosows i proszek do pieczenia w matej misce.

3. W osobnej misce rozpus¢ w mikrofaléwce mozzarellg i serek $mietanko-
wy na wysokiej mocy przez 1 minutg. Wymieszaj. Kontynuuj na wysokiej
mocy przez kolejng minutg. Wymieszaj.

4. Uzywajac wilgotnych rak lub haka do ciasta, wmieszaj jajka, masto i mie-
szanke¢ maki az powstanie ciasto. Powinno by¢ troche mokre i lepkie.

NA CIASTO DO PIZZY

1. Pol6z kawalek papieru pergaminowego na blacie i rozwatkuj ciasto.
Umie$¢ kolejny kawalek papieru pergaminowego na gérze i rozwatkuj
ciasto na cienki prostokat. Przenies dolny papier pergaminowy i ciasto
na blach¢ do pieczenia.

2. Piecz w temperaturze 170°C przez 10-15 minut, az lekko zbrazowieje.
Przykryj sosem, dodatkami, serem i piecz, az ser si¢ rozpusci i bedzie
bulgota¢.
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NA BAJGLE
Podziel ciasto na 8 réwnych porcji. Zwin porcje migdzy r¢kami w 20-cen-
tymetrowe bochenki. Z kazdego uformuj luzny ksztaltt bajgla i zacisnij
korice. Utéz na blasze wylozonej papierem pergaminowym.
Piecz w temperaturze 170°C przez 15 minut lub do momentu, gdy bajgle
beda puszyste i zrumienione. Pokréj i podawaj.

NA SEROWO-CZOSNKOWE PALUSZKI CHLEBOWE

Umie$¢ kawalek papieru pergaminowego na blacie i wytéz ciasto. Umiesé
kolejny kawatek papieru pergaminowego na gérze i rozwatkuj ciasto na
prostokat o grubosci okoto 2,5 cm. Przenies dolny papier pergaminowy
i ciasto na blach¢ do pieczenia.

Piecz w temperaturze 170°C przez 10-15 minut, az lekko zbrazowieje.
Posmaruj roztopionym mastem czosnkowym, lekko posyp ulubionym
serem i piecz az do rozpuszczenia.

NA BULECZKI CYNAMONOWE
Potéz na blacie kawatek papieru pergaminowego i wyl6z ciasto. Umie$é
kolejny kawatek papieru pergaminowego na wierzchu i rozwatkuj ciasto
na prostokat o grubosci okoto 2,5 cm.
W matej misce polacz V5 szklanki ztotego erytrytolu, ¥4 szklanki posieka-
nych pekandéw i 1Y% tyzeczki cynamonu. Dobrze wymieszaj. Rozsmaruj
3 tyzki masta w temperaturze pokojowej na ciescie i rtownomiernie posyp
mieszanka cynamonu i cukru. Lekko uklep opuszkami palcéw.
Zaczynajac od dtuzszego korica, delikatnie zwin ciasto w rulon. Pokréj na
12 réwnych wateczkédw i umies¢ je przecicta strong do géry w naczyniu
do pieczenia o wymiarach 23 x 33 cm. Piecz przez 18-20 minut, do
lekkiego zarumienienia.
Zr6b szybki lukier, ubijajac razem 2 tyzki stofowe kremowego sera, 2 tyz-
ki roztopionego masta i %4 szklanki sproszkowanego erytrytolu. Roztéz na

cieptych buleczkach i podawaj.

WSKAZOWKA: Mozesz roztopi¢ mozzarelle i kremowy serek w goracej kapieli.
Ustaw miske nad rondlem postawionym na $rednim ogniu, wypetnionym na 5 cm
woda. Pozwdl, aby sery delikatnie sie roztopity, a nastepnie zdejmij z ognia.

Na porcje: Kalorie: 281; Ttuszcz catkowity: 21 g; Weglowodany catkowite: 7 g; Blonnik: 3 g
Weglowodany netto: 4 g; Biatko: 1 6g
Makrosktadniki: Ttuszcz: 67%; Biatko: 23%; Weglowodany: 10%
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INDEKS

A
Awokado
- Latwe guacamole 148
- Pieczone t6deczki z jajek z awokado 34

B
Babeczki jajeczne z szynka i serem 31
Bajgle 141
Biatka 12, 15
Boczek
- Klasyczna satatka Cobb 57
- Satatka szpinakowa z cieptym sosem
z boczku 54
- Tarty z brokutami i z boczkiem, bez
spodu 25
- Zawinigte w boczek szparagi 61
Brokuly
- Chrupiace brokuly z piekarnika 65
- Tarty z brokutami i z boczkiem, bez
spodu 25
- Zupa brokutowa z serem-cheddar 44
Buliony
- Bulion z kosci wotowych 142
- Bulion z kosci kurczaka 144
- Bulion warzywny 145
Bulion warzywny 145
Buteczki cynamonowe 141

C
Chowder z kurczakiem i mtoda
kukurydza 38
Chrupiaca, pieczona okra 74
Ciasta

- Ciasto cynamonowe do kawy 130

- Sernik w szybkowarze 125

- Staromodne cytrynowe herbatniki 126
Ciasto cynamonowe do kawy 130

Ciasto na pizze¢
Ciasto pasterskie 108
Cukinia
- Makaron z cukinii 67
- Whoskie 16deczki z cukinii 60
Cytryna
- Babeczki cytrynowe z makiem 124
- Pieczony kurczak z czosniem
i cytryna 93
- Staromodne cytrynowe herbatniki 126
Czekolada
- Czekoladowo-migdatowe bomby
thuszczu 151
- Czekoladowy pudding chia 28
- Klasyczne ciasteczka z chipsami czeko-
ladowymi 135
- Klasyczne czekoladowe brownie 136
Czekoladowo-migdatowe bomby
thuszczu 151
Czekoladowy pudding chia 28
Czosnek
- Czosnkowo-parmezanowe skrzydta
z kurczaka 90
- Pieczony kurczak z czosnkiem
i cytryna 93
- Serowo-czosnkowe paluszki
chlebowe 141

D
Desery
- Babeczki cytrynowe z makiem 124
- Batony sernikowe z jagodami 133
- Ciasto cynamonowe do kawy 130
- Czekoladowo-migdatowe bomby
thuszczu 151
- Klasyczne ciasteczka z chipsami czeko-
ladowymi 135
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- Klasyczne czekoladowe brownie 136
- Sernik w szybkowarze 125
- Staromodne cytrynowe herbatniki 126
- Udawane crumble jabtkowe
z kabaczka 128
Dieta ketogeniczna
Dynia makaronowa z kurczakiem w stylu

Buffalo 84

E
Empanadas wolowe 113

J
Jagody

- Batony sernikowe z jagodami 133

- Ketogeniczne nale$niki z jagodami 30
Jajka

- Babeczki jajeczne z szynka i serem 31

Frittata z kietbasg i serem 24
- Jajecznica z tososiem 29
- Klasyczna satatka Cobb 57
- Pieczone t6deczki z jajek z awokado 34
- Tarty z brokutami i z boczkiem, bez
spodu 25
Jarmuz
- Zuppa Toscana (Zupa z kietbasa

i jarmuzem) 46

K
Kalafior

- Bogate purée z kalafiora 63

- Ciasto pasterskie 108

- Krewetki z kasza kalafiorowa 78

- Latwy ryz kalafiorowy 66
Kapusta

- Sajgonki w misce 103

- Serowa zapiekanka z kietbasg

i kapusta 35

- Steki z pieczonej kapusty 69
Kapusta pastewna w stylu
poludniowym 72
Keto kawa z mastem 152
Ketoza 12, 14
Keto lasagne z delikatnym migsnym
,makaronem” 114
Ketogeniczne nalesniki z jagodami 30
Kietbasa

Frittata z kietbasg i serem 24

- Jambalaya z kurczaka i kietbasy 94
- Serowa zapiekanka z kietbasg
i kapusta 35
- Zuppa Toscana (Zupa z kietbasa
i jarmuzem) 46
Klasyczne ciasteczka z chipsami czekolado-
wymi 135
Klasyczne czekoladowe brownie 136
Klasyczna satatka z turiczyka 53
Klasyczne placki 2 la ziemniaczane 33
Kokosowy kurczak Adobo 89
Krakersy
- Chrupki serowe 147
- Krakersy z maki migdatowej 149
Kremowa satatka ziemniaczana z koper-
kiem i rzodkiewka 50
Krewetki z kasza kalafiorowa 78
Kubeczki cytrynowe z makiem 124
Kurczak
- Bulion z kosci kurczaka 144
- Chowder z kurczakiem i mtoda kuku-
rydza 38
- Chrupiace kurczaki 86
- Czosnkowo-parmezanowe skrzydta
z kurczaka 90
- Dynia makaronowa z kurczakiem
w stylu Buffalo 84
- Jambalaya z kurczaka i kietbasy 94
- Keto lasagne z delikatnym migsnym
,makaronem” 114
- Klasyczna satatka Cobb 57
- Klasyczna satatka z kurczaka 52
- Kokosowy kurczak Adobo 89
- tatwy kurczak Alfredo 91
- Osmariska zapiekanka
z kurczaka 82
- Pieczony kurczak z czosnkiem
i cytryng 93
- Zupa z kurczaka z owocami morza
w stylu potudniowo-zachodnim 42

L
Eatwe guacamole 148
Fosos
- Jajecznica z tososiem 29
- Krokiety z tososia 81
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M
Magicznie cudowne ciasto keto 140
Makrosktadniki 12, 14
Migdaty
- Almandine z pieczonej zielonej fasolki
z pekajacymi pomidorami 62
- Czekoladowo-migdatowe bomby
tuszezu 151
Miski 120, 121
- Fajita w stylu potudniowo-
-zachodnim 120
- Sajgonki w misce 103
- Sniadaniowa miska burrito 27

N
Niezbedny sprzet kuchenny 20
Niskobudzetowe zakupy keto 15

P
Papryka
- Fajita w stylu
poludniowo-zachodnim 120
- Papryki z serowo-migsnym
nadzieniem 104
Pieczona tilapia 88
Podstawowe produkty 19
Podstawy masowego gotowania i zamraza-
nia 18
Pomidory
- Almandine z pieczonej zielonej fasolki
z pekajacymi pomidorami 62
- Chlodna i kremowa satatka z ogérkiem
i pomidorem 55
- Latwe guacamole 148
Przepisy ,,Superoszczedny”
- Almandine z pieczonej zielonej fasolki
z pekajacymi pomidorami 62
- Babeczki cytrynowe z makiem 124
- Babeczki jajeczne z szynka i serem 31
- Bogate purée z kalafiora 63
- Bulion warzywny 145
- Bulion z kosci kurczaka 144
- Bulion z kosci wotowych 142
- Chrupiace brokuly z piekarnika 65
- Chrupiace kurczaki 86
- Chrupki serowe 147
- Ciasto cynamonowe do kawy 130

- Empanadas wotowe 113

- Frittata z kietbasa i serem 24

- Jajecznica z tososiem 29

- Ketogeniczne nalesniki z jagodami 30

- Klasyczna satatka z kurczaka 52

- Klasyczna satatka z turiczyka 53

- Klasyczna szarpana wieprzowina 116

- Klasyczne ciasteczka z chipsami czeko-
ladowymi 135

- Klasyczne czekoladowe brownie 136

- Klasyczne placki a la ziemniaczane 33

- Kokosowy kurczak Adobo 89

- Krakersy z maki migdatowej 149

- Kremowa satatka ziemniaczana z koper-
kiem i rzodkiewka 50

- Krokiety z tososia 81

- tatwy ryz kalafiorowy 66

- Magicznie cudowne ciasto keto 140

- Makaron z cukinii 67

- Pieczona tilapia 88

- Pieczone t6deczki z jajek z awokado 34

- Pieczony kurczak z czosnkiem
icytryng 93

- Sajgonki w misce 103

- Sernik w szybkowarze 125

- Serowa zapiekanka z kietbasg
i kapusta 35

- Steki z pieczonej kapusty 69

- Sniadaniowa miska burrito 27

- Zawiniete w boczek szparagi 61

Przepisy w tej ksiazce 21

R
Ryby i owoce morza
- Jajecznica z tososiem 29
- Klasyczna satatka z turiczyka 53
- Kremowy keto gulasz z owocéw
morza 40
- Krewetki z kaszg kalafiorowa 78
- Krokiety z tososia 81
- Pieczona tilapia 88
Rzodkiewki
- Duszenina mamy z sosem i rzodkiew-
kowymi ,ziemniakami” 118
- Klasyczne placki 4 la ziemniaczane 33
- Kremowa satatka ziemniaczana z koper-

kiem i rzodkiewka 50
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- Pieczone na patelni czerwone ,ziemnia-

ki” z rzodkiewki 70

S
Sajgonki w misce 103
Satatki
- Chlodna i kremowa satatka z ogdrkiem
i pomidorem 55
- Klasyczna satatka Cobb 57
- Klasyczna satatka z kurczaka 52
- Klasyczna satatka z turiczyka 53
- Kremowa salatka ziemniaczana z koper-
kiem i rzodkiewka 50
- Safatka szpinakowa z cieptym sosem

z boczku 54

- Babeczki jajeczne z szynka i serem 31
- Chrupki serowe 147
- Czosnkowo-parmezanowe skrzydta
z kurczaka 90
- Frittata z kietbasg i serem 24
- Keto lasagne z delikatnym migsnym
,makaronem” 114
- Kotlety wieprzowe Cajun z parmeza-
nem 111
- Papryki z serowo-migsnym
nadzieniem 104
- Serowa zapiekanka z kietbasg
i kapusta 35
- Zupa brokutowa z serem cheddar 44
Ser parmezan
- Czosnkowo-parmezanowe skrzydta
z kurczaka 90
- Kotlety wieprzowe Cajun z parmeza-
nem 111
Ser $mietankowy
- Batony sernikowe z jagodami 133
- Sernik w szybkowarze 125
Sernik
- Batony sernikowe z jagodami 133
- Sernik w szybkowarze 125
Stodkie i pikantne klopsiki z indyka 96
Smazony na patelni stek hanger z prostym
kremowym sosem ziofowym 102
Sos
- Almandine z pieczonej zielonej fasolki
z pekajacymi pomidorami 62

- Duszenina mamy z sosem i rzodkiew-
kowymi ,ziemniakami” 118
- Stek Salisbury z sosem grzybowym 106
Szpinak
- Kremowy szpinak 71
- Satatka szpinakowa z cieptym sosem
z boczku 54
S
Sniadania
Babeczki jajeczne z szynka i serem 31
- Czekoladowy pudding chia 28
- Frittata z kietbasa i serem 24
- Jajecznica z tososiem 29
- Ketogeniczne nalesniki z jagodami 30
- Klasyczne placki 4 la ziemniaczane 33
- Pieczone t6deczki z jajek z awokado 34
- Serowa zapiekanka z kietbasa
i kapusta 35
- Sniadaniowa miska burrito 27
- Tarty z brokutami i z boczkiem, bez
spodu 25
Sniadaniowa miska burrito 27

T
Tarty z brokufami i z boczkiem, bez
spodu 25

Thuszcze 12, 15

U
Udawane crumble jabtkowe
z kabaczka 128

w
Weglowodany 12, 15
Wieprzowina, zobacz tez boczek, kietbasa
- Babeczki jajeczne z szynka i serem 31
- Klasyczna szarpana wieprzowina 116
- Kotlety wieprzowe Cajun
z parmezanem 111
- Sajgonki w misce 103
Wotowina
- Bulion z ko$ci wotowych 142
- Ciasto pasterskie 108
- Duszenina mamy z sosem i rzodkiew-
kowymi ,ziemniakami” 118
- Empanadas wotowe 113
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Fajita w stylu potudniowo-
-zachodnim 120

Keto chili wotowe 49

Eatwe migso duszone z warzywami

w stylu Missisippi 100

Papryki z serowo-migsnym

nadzieniem 104

Smazony na patelni stek hanger z pro-
stym kremowym sosem ziotowym 102
Stek Salisbury z sosem grzybowym 106

Zupy, duszeniny i chili

Chowder z kurczakiem i mtoda kukury-
dza 38

Keto chili wolowe 49

Kremowy keto gulasz z owocéw

morza 40

Zupa brokutowa z serem-cheddar 44
Zupa z kurczaka z owocami morza

w stylu potudniowo-zachodnim 42
Zuppa Toscana (Zupa z kietbasg

i jarmuzem) 46

Z
Zakupy spozywcze 15-18
Zawinigte w boczek szparagi 61
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wydawnictwovital.pl

Wes Shoemaker — mito$nik jedzenia, twérca i osobowos$é
popularnego kanatu na YouTube Highfalutin’ Low Carb.
Wspdlnie z widzami gotuje smaczne dania z produktéw ni-
skoweglowodanowych i keto. Jego potudniowy styl, po-
czucie humoru, technika gotowania i znajomo$¢ zasad
keto ziednoczyty spoteczno$¢ ponad 500 000 obserwu-
jacych, ktérzy oglgdajq jego fresci na YouTube, Insta-
gramie i Facebooku. Swojq pasje do gotowania, rozrywki
i tworzenia tresci zamienit w prace na petny etat, zostawia-
jac za sobg $wiat korporacii.

Przejdz na diete KETO bez obcigzania swojego budzetu

Dieta ketogeniczna nie wymaga stosowania drogich produktdw, takich jak
egzotyczne ttuszcze czy miesa. W tej ksigzce Autor udowadnia, jak tatwo
osiggngc¢ ketoze, stosujgc proste i tanie sktadniki dostepne w kazdym sklepie
spozywczym. Znqjdziesz tu mnéstwo przepisdw na pyszne dania KETO, kto-
rych przygotowanie nie bedzie kosztowato wiecej niz kilka ztotych dziennie!
Ponadto, wiekszo$¢ z podanych przepisdw to szes¢ lub wiecej porcji, a wiec
wystarczajqco, aby nakarmié catq rodzine lub zrobi¢ positki na zapas.

W ksigZce znajdziesz:

e naukowe podstawy diety KETO,

* wykaz niedrogich sktadnikéw, by utrzymaé stan ketozy,

* przepisy na kazdq kieszen,

e proste, tanie i szybkie do wykonania dania,

e strategie oszczedzania,

* podpowiedz, jak zbudowaé praktyczng kuchnie KETO, poznajgc rady
dotyczgce madrych i przemyslanych zakupéw, robienia zapaséw i szyb-
kiego gotowania.

Dieta ketogeniczna
tania, prosta i smaczna

Patroni: Cena: 59,50 zt
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