Lisa Dani€lson

KETO

DLA WEGETARIAN

Schudnij i popraw zdrowie
dzieki roslinnej diecie ketogenicznej




KETO

DLA WEGETARIAN



~ LisaDanielson

WE.‘GE TARIAN

S $chudnij i popraw zdrowie
 dzieki roslinnej diecie ketogenicznej




Repakcya: Ewelina Kurytowicz
SkeaD: Krzysztof Nierodziriski
ProOJEKT OKEADKI: Krzysztof Nierodzifski
TrumMaczeNIE: Iwona Szopa

Wydanie I
Biatystok 2023
ISBN 978-83-8272-551-3

Tytut oryginatu: Keto for Vegetarians: Lose Weight and Improve Health on a Plant-Based Ketogenic Diet
Copyright © 2020 by Rockridge Press, Emeryville, California

© 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 czgs¢ 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 zastgpowad porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dolozono wszelkich stara, 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 ksiazce metod.

GWARANCJA ZDROWIA
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



Dla wszystkich tych, ktérzy biorag odpowiedzialnogé

za swoje zdrowie, czerpiagc z dobrodziejstw warzyw



§ci

SPIS STR

L

Wprowadzenie 8

ROZDZIAL 1. Podstawy wegetariariskiej diety ketogenicznej 11
ROZDZIAL 2. Pierwsze kroki 19

ROZDZIAL 3. 14-dniowy plan zywieniowy i kolejne etapy 31
ROZDZIAL 4. Sniadania i smoothie 45

ROZDZIAL 5. Salatki, zupy i kanapki 71

ROZDZIAL 6. Przekaski, przystawki i wytrawne bomby ttuszezowe 93
ROZDZIAL 7. Sycace dania gtéwne 115

ROZDZIAL 8. Desery 139

ROZDZIAL 9. Bazy, sosy idressingi 1695

Przeliczniki miar 178
Zrédta 180
Podziekowania 181
O Autorce 182



PODSTAWY DIETY KETOGENICZNEJ

Mozesz byé zaskoczony faktem, ze dieta ketogeniczna istnieje od dawna -
w rzeczywistosci ma okoto stu lat. Pierwotnie zostata opracowana z myslg
o dzieciach do$wiadczajacych napadéw drgawkowych.

Czym doktadnie jest ta dieta? Podstawowym zatozeniem diety ketogenicz~-
nej jest spozywanie produktéw niskoweglowodanowych i wysokottuszezo-
wych. Jest to sprzeczne z intuicjg wielu z nas - przez dtugi czas méwiono
nam, ze ttuszez jest zty i na pewno nie powinni$émy jesé go duzo, jesli
chcemy schudngé. Prawda jest jednak taka, ze jedzgc odpowiedniag iloéé
wilasciwych ttuszezéw, twoje ciato wejdzie w stan metaboliczny okreslany
jako ,ketoza odzywcza”. Moze sie to wydawaé troche szalone, ze mozna
stracié tluszez, jedzac thuszez, ale podstawy naukowe sg solidne. Nasze cia-
ta sg napedzane gtéwnie glukozg, ktéra jest produktem rozpadu weglowo-
dandw, takich jak ryz, ziarna, makaron, roéliny zbozowe i tym podobne. Ale
kiedy drastycznie zmniejszymy spozycie weglowodanéw i dodamy duzg
iloé¢ tluszezu do swojej diety, to nasze ciato przestawi sie z uzywania we-
glowodanéw jako paliwa na wykorzystywanie ttuszczu jako zrédta energii
- 1 wéwezas mozemy osiggngé ketoze.

Ketoza odzywcza pozwala organizmowi staé sie maszyng do spalania
tluszczu poprzez zamiane w watrobie ttuszezu w ketony. Ketony sg wtérng
formg energii, ktérej nasze ciato potrzebuje do funkcjonowania. Ten zapa-
sowy system paliwowy pozwala nam niejako oszuka¢ metabolizm i sktonié
go do spalania zmagazynowanego ttuszczu zamiast weglowodanéw. Ketony
te staja sie gtéwnym zrédtem energii dla naszych organéw, mieéni i mézgu,
dzieki czemu moga one funkcjonowaé prawidtowo. Wielu badaczy uwaza,
ze ketony to bardziej wydajne zZrédto paliwa niz weglowodany, poniewaz sg
wolniej spalane, przez co zapewniajg organizmowi energie na dluzszy czas.

W jaki sposéb moze ci to poméc?

Dieta ketogeniczna jest niezwykle popularna dzieki szerokiemu wachla-
rzowi korzysci. R6zne badania wykazujg, ze moze ona zmniejszy¢ stan za-
palny, zwiekszy¢ energie, ograniczyé¢ gtéd ukierunkowany na konkretny
rodzaj pozywienia (zwlaszcza cukier), pomdc oczyscié skére, poprawié spa-
lanie ttuszczu, spowolnié efekty starzenia sie i obnizy¢ ryzyko wystapienia
choréb przewlektych. Jednakze jedng z najczesciej omawianych zalet zycia
w stylu keto jest jasno$é umystu.
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Neurozapalenie (zapalenie tkanki nerwowej) ma zwigzek z ostabiony-
mi funkcjami poznawczymi, a takze depresjg i niepokojem. Prawie kazdy,
kto stosuje diete ketogeniczna, twierdzi, ze doswiadczyt korzysci w postaci
jaéniejszego myélenia. Zapalenie neurologiczne najprawdopodobniej spo-
wodowane jest przez ogdlny stan zapalny, co z kolei wptywa na mézg, po-
wiekszajgc ogniskowe zapalenie mézgu.

Jak wspomniano wezeéniej, dieta ketogeniczna byta poczatkowo stosowa-
na w leczeniu dzieci z epilepsjg. Okazata sie tez skuteczna w walce z innymi
powaznymi chorobami, takimi jak cukrzyca, choroba Parkinsona i choro-
by autoimmunologiczne (w tym Hashimoto). Wykazano, ze zwieksza ona
poziom glutationu - kombinacji aminokwaséw, ktére sg najpotezniejszym
srodkiem odtruwajgcym (i czyms, czego czesto brakuje ludziom z chorobami
autoimmunologicznymi). Podczas ketozy twoje ciato bedzie naturalnie pro-
dukowaé wiecej glutationu (dziatajagcego jako silny przeciwutleniacz), ktéry
zmniejsza stres oksydacyjny spowodowany ztg dietg, stresem lub infekcja.

Wynikiem stosowania diety ketogenicznej jest réwniez utrata wagi, co
czesto nastepuje dosy¢ szybko. Zasadniczo, kiedy pozbawiasz organizm
weglowodandéw i cukru, obniza sie poziom cukru we krwi. W odpowiedzi
na to organizm przestawia sie na alternatywna forme energii - ketony -
itak dtugo, jak bedziesz pozostawat w ketozie, twdj organizm bedzie spalat
ttuszez. Czesto zdarza sie, ze ludzie tracg wiekszo$é niechcianych kilogra-
méw w poczatkowej fazie keto, podezas gdy inni doswiadczajg statej utraty
wagi przez caty czas trwania ketozy.

Zrozumie¢ makra

Makra to skrét od makrosktadnikéw, odnosza sie one do trzech gtéwnych
sktadnikéw odzywezych, ktérych nasz organizm potrzebuje do funkcjono-
wania - to biatka, ttuszcze i weglowodany. Twdj organizm przeksztatca te
sktadniki odzywcze w energie dla mézgu, mieéni i organéw. W wiekszosci
diet makra sg dostosowywane do typu ciata, poziomu aktywnosci i potrzeb
zywieniowych danej osoby. Na przyktad niektére diety w dziennej dawce
kalorii zalecajg 30 procent ttuszezu, 35 procent biatka i 35 procent weglo-
wodanéw. Z kolei w wegetariariskiej diecie ketogenicznej jest to zazwyczaj
70 procent ttuszezu, 20 procent biatka i 10 procent weglowodanéw netto
- przy czym wiekszo$é tych weglowodanéw pochodzi z warzyw.

Byé moze spotkate$ sie z okresleniami weglowodany catkowite i we-
glowodany netto na etykietach produktéw spozywezych. Weglowodany
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catkowite to suma wszystkich cukréw, btonnika i niestrawnej skrobi w da-
nym produkcie spozywczym. Nasz organizm potrzebuje blonnika, aby
sprawnie wydala¢ produkty przemiany materii, ale poniewaz nie mozemy
go strawié, nie ma on wptywu na poziom cukru we krwi. Natomiast we-
glowodany netto to weglowodany, ktére w naszym organizmie moga by¢
przeksztatcone w cukier, a wiec wptywajg na poziom cukru we krwi.

Przy obliczaniu weglowodandéw netto wazne jest, aby nie braé pod uwa-
ge alkoholi cukrowych. Sg to zwigzki organiczne wystepujgce w warzywach,
owocach i wielu produktach bezcukrowych. Majg one znacznie mniejszy
wplyw na poziom cukru we krwi niz zwykte cukry, dlatego tez na ogét odej-
muje sie je przy obliczaniu weglowodandéw netto. Oto wzdr:

weglowodany ogétem - blonnik - alkohole cukrowe = weglowodany netto

Podczas stosowania diety ketogenicznej nalezy zwracaé uwage na kupo-
wane produkty spozywcze, aby nie przekroczyé¢ 10-procentowego udziatu
weglowodanéw w catkowitej dziennej liczbie kalorii. Dobra wiadomogé jest
taka, ze nie musisz nosié¢ przy sobie kalkulatora, aby kontrolowaé swoje
makra na diecie keto. Istnieje kilka przydatnych aplikacji (dostepnych za
niewielka optatg). Moje ulubione to: MyFitnessPal, CalorieKing i Carb Ma-
nager. Pomocne moze byé réwniez prowadzenie dziennika zywieniowego
- przynajmniej do czasu, az sie w to wszystko wdrozysz.

Korzysci i wyzwania zwigzane z weqetarianskg, dietq keto

Jak juz wspomniano, wielu osobom dieta keto kojarzy sie z konieczno$cia
spozywania duzej iloéci miesa, szczegdlnie ttustych stekéw i boczku. Nie
przeprowadzono wystarczajacej liczby badan, aby oszacowaé ryzyko zdro-
wotne zwigzane z takim sposobem odzywiania w dtuzszej perspektywie.
Nawet jeéli nie jeste§ wegetarianinem, byé moze trafites na te ksigzke, po-
niewaz jeste$ ciekawy diety ketogenicznej i chciatby$ jg wyprébowaé ze
wzgledu na jej liczne zalety, ale jednoczesnie obawiasz sie nadmiaru miesa.
Dobra wiadomos$¢é jest taka, ze dieta ketogeniczna w wersji wegetariariskiej
jest absolutnie mozliwa i niesie ze sobg wtasny zestaw korzysci.
Wiekszo$é wegetarian, aby zapewnié sobie odpowiednig dawke energii
oraz poczucie sytoéci, w duzej mierze bazuje na weglowodanach, takich jak
fasola, ryz, makaron czy chleb. Jednym z wyzwan zwigzanych z przestrzega-
niem wegetarianiskiej diety ketogenicznej jest to, jak zastgpic te weglowodany
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wiekszg iloscig ttuszezu i biatka. Na szezescie, jedli jestes juz osobg odzywia-
jaca sie roslinami, to prawdopodobnie przywyktes do alternatywnych form
biatka, takich jak edamame, tofu, jajka i niektére produkty mleczne. Przejécie
z weglowodandw na ttuszeze powinno byé dla ciebie stosunkowo tatwe - szu-
kanie zamiennikdéw za$ nie bedzie stanowié¢ wiekszego problemu.

Ludzie decyduja sie na diete ketogeniczng z réznych powoddéw - chea
lepiej kontrolowaé poziom cukru we krwi, schudngé lub nawet zmniejszy¢
uzaleznienie od niektérych lekéw na recepte. Wszystkie te korzysci mozesz
osiagnad, jesli przejdziesz na keto. Diety roslinne maja réwniez wiele niesa-
mowitych zalet - miedzy innymi obnizajg wysokie ci§nienie krwi, utrzymuja
cholesterol w ryzach i zmniejszajg ogdlny stan zapalny, ktérego przyczyng
moga by¢ biatka zwierzece. W zwigzku z powyzszym sensowne wydaje sie
polaczenie diet wegetarianskiej i ketogenicznej w jedng superdiete.

PIEC WEGETARIANSKICH FAWORYTOW KETO
DO WYPROBOWANIA JUZ TERAZ

Jak w przypadku kazdej diety, jedna z gtéwnych obaw moze byé
konieczno$é rezygnacji ze smaku i urozmaicenia. Ale nie musisz
sie martwié, bedziesz mdgt jesé wiele pysznych dan i nie bedg to
tylko jednorazowe przyjemnosci - bedziesz bowiem cieszyé sie nimi
regularnie. Jezeli w dalszym ciggu masz watpliwosci co do przej-
$cia na diete, sprébuj jednej lub kilku z ponizszych propozycji. Da
to ci namiastke tego, jak bogata i pelna smaku moze byé¢ wegeta-
riafiska dieta ketogeniczna. Warto réwniez zawsze mieé to pod rekg
- zwlaszcza gdy rozpoczynasz diete i zaczyna ci doskwieraé¢ brak
weglowodanéw. Te pieé propozycji to:
- tlusta kawa (strona 48)

serowo-koperkowe bomby tluszczowe (strona 112)
+  jedyny w swoim rodzaju grillowany ser (strona 86)

awokado nadziewane Caprese (strona 102)

ymrozny” koktajl czekoladowy (strona 145).

Ketoza i adaptacja do ketozy

Innym terminem zwigzanym z dietg ketogeniczng jest keto adaptacja,
co okreglane jest réwniez jako bycie w ketozie lub adaptacja do ttuszczu.
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Termin ten odnosi sie do stanu metabolicznego, w ktérym organizm prze-
stawit sie z glukozy (weglowodandéw) - jako gtéwnego zrédta paliwa dla
twojego organizmu - na ketony. Zasadniczo oznacza to, ze twdj organizm
w celu uzyskania energii spala teraz zmagazynowany ttuszez.

Dzieki diecie ketogenicznej, a konkretnie poprzez spozywanie mniej-
szej ilodci weglowodandéw i biatka, a wiekszej ilosci thuszczu, oraz stuchaniu
swojego ciatfa i zapewnieniu mu wiekszej dawki snu, wejdziesz w stan keto-
zy. Ale skad bedziesz wiedzial, ze to wlasnie nastgpito?

W momencie gdy bedziesz podejrzewat, ze mozesz by¢ w stanie ketozy,
zmierz poziom ketondéw w organizmie. Istniejg trzy podstawowe sposoby
pomiaru: miernik ketonéw we krwi (mate naktucie palca), test oddechowy
i paski testowe do badania ketonéw w moczu. Niektére badania wskazujs,
ze najdoktadniejsza metoda jest miernik ketonéw we krwi (ketonometr) - sg
one tatwo dostepne w internecie, ale moga by¢ drogie. Tariszg, nieinwazyj-
na opcja jest test oddechowy, ktéry mierzy poziom acetonu w wydychanym
powietrzu. Natomiast paski ketonowe sg uwazane za najmniej doktadne,
ale jedli chcesz badaé sie tylko w poczatkowych fazach keto, to jest to cat-
kiem dobre rozwigzanie - powiniene$ je znalezé w kazdej aptece.

Jak wiec, stosujac jedna z tych trzech metod, mozna stwierdzié, ze jest
sie w ketozie? W przypadku badania krwi wszystko powyzej 0,5 milimoli
wskazuje na ketoze. W przypadku badania oddechu wykrycie acetonu ozna-
cza, ze jeste$ w ketozie. Wreszcie przy uzyciu paskéw do badania moczu
nastepuje zmiana koloru - ciemnofioletowy oznacza zazwyczaj obecnosé
ketonéw (po prostu postepuj zgodnie z tabelg z boku butelki).

W nastepnym rozdziale dowiesz sie, jakie kroki nalezy podjaé, aby osig-
gnaé keto adaptacje - przedstawie ci dtugoterminowy plan dostosowany do
twoich potrzeb.
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ORZEZWIAJACE SMOOTHIE Z JARMUZU

BEZ NABIAtU - BEZ JAJ - BEZ GLUTENU

To zielone smoothie jest idealne na dobry poczqtek dnia. Koktajl jest bo-
gaty w zdrowe ttuszcze, takie jak nasiona konopi, awokado i olej kokosowy,
zawiera takze duzo mikroelementdw, a to dzieki bogatemu w zelazo jarmu-
zowi. Jezeli chcesz wykorzystac ten przepis do przyrzqdzenia positku potre-
ningowego, warto dodac odpowiedniq ilos¢ odzywki biatkowej w proszku, co

pomoze ci w regeneracji miesni.

1 szklanka niestodzonego mleka
z migdatéw, nerkowcéw lub
mleka kokosowego
%2 $éredniego ogérka (obranego
i przepotowionego wzdtuz)
1 fyzka waniliowego biatka w proszku
(serwatkowe lub weganskie)

2 limonki (obranej i pozbawionej pestek)

1 tyzka nasion konopi
1 awokado (pokrojone w plasterki)
1 filizanka mrozonego jarmuzu
(z usunietymi fodygami)
1 tyzka oleju kokosowego
(roztopionego)
5-6 kropli stewii

1 szklanka kostek lodu

1. W blenderze o duzej mocy potgcz mleko, ogérek, biatko w proszku,
limonke, nasiona konopi, awokado, jarmuz i olej kokosowy'. Miksuyj
przez 30 sekund.

2. Dodaj stewie i kostki lodu, a nastepnie miksuj na wysokich obrotach
przez 1 minute.

3. Przelej do szklanki i gotowe.

Wskazéwka dotyczgca przygotowania: ten wspaniaty positek mozna przy-
gotowad wezesdniej. Wiéz wszystkie sktadniki (oprécz mleka ilodu) w za-
mykanej torebce do zamrazarki na okres do 4 tygodni. Przed miksowaniem
wyjmij produkty z torebki, dodaj mleko i14d.

Na porcje (1 smoothie): kalorie - 634, ttuszcz - 46 g, biatko - 21 g, weglowodany
ogétem - 32 g, weglowodany netto - 14 g, blonnik - 18 g, cukier - 4 g, s6d - 252 mg.
Makra: ttuszcze - 65%, biatka — 15%, weglowodany - 20%.

* Wysokiej jakosei olej kokosowy mozna kupié w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).

46 KETO DLA WEGETARIAN



SMOOTHIE ZE SPIRULINA

BEZ NABIAtU - BEZ JAJ - BEZ GLUTENU

Siemie [niane jest doskonatym dodatkiem do tego smoothie ze wzgledu na
wysokq zawartosé kwasow ttuszczowych omega-3 oraz btonnika. Wptywa
réwniez pozytywnie na poziom cholesterolu i zmniejsza ryzyko choréb ser-
ca. Siemie [niane potgczone z innymi supersktadnikami (ang. superfoods),
takim jak spirulina, zapewnia nieograniczone korzysci zdrowotne.

1 szklanka petnottustego 4 tyzeczki mielonego kardamonu
mleka kokosowego Y4 tyzeczki mielonego cynamonu

1 tyzka stotowa $mietanki kokosowej 1 fyzka waniliowego biatka w proszku

1 tyzeczka $wiezego korzenia imbiru (weganskie lub serwatkowe)
(pokrojonego w drobnq kostke) 1 szklanka kostek lodu

2 tyzeczki spiruliny w proszku 1 tyzeczka siemienia Inianego

1. W blenderze o duzej mocy potgcz mleko kokosowe, §mietanke koko-
sowg, imbir, spiruline, kardamon i cynamon. Miksuj przez 30 sekund.

2. Dodaj biatko w proszku i kostki lodu, a nastepnie miksuj na wysokich
obrotach przez 1 minute.

3. Przelej smoothie do szklanki, posyp siemieniem Inianym i smacznego!

Wskazéwka dotyczqgca sktadnikéw: §mietanka kokosowa to koncentrat ko-
kosowy, czyli §mietanka z orzecha kokosowego. Powinna byé tatwo do-
stepna w sklepach ze zdrowa zywnos$cig, ale jesli jej nie znajdziesz, mozesz
wykorzystaé wierzchnig warstwe $§mietanki z mleka kokosowego w puszce.
Na porcje (1 smoothie): kalorie - 708, ttuszcz - 60 g, biatko - 15 g, weglowodany
ogétem - 27 g, weglowodany netto - 20 g, btonnik - 7 g, cukier - 18 g, séd - 81 mg.
Makra: ttuszcze - 77%, biatka — 8%, weglowodany — 15%.
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TLUSTE NAPOJE NA TRZY ROZNE SPOSOBY

Te napoje mogq stac sie twoimi porannymi bazami keto. Zamiescitam trzy
rézne przepisy, aby pobudzic¢ twoje kubki smakowe i wprowadzi¢ cie na
droge do ketozy odzywczej. Picie jednego z nich co najmniej pie¢ dni w ty-
godniu to réwniez szybki sposéb na wprowadzenie do diety odpowiedniej
ilosci ttuszczu bez koniecznosci spedzania poranka na gotowaniu.

TLUSTA KAWA
BEZ JAJ - BEZ GLUTENU - BEZ ORZECHOW

240-360 ml czarnej kawy 1-2 tyzki stotowe oleju MCT (ewentualnie
1 fyzka masta z mleka kréw proszku MCT) lub oleju kokosowego
wypasanych na tgkach szczypta soli morskiej

1. Kawe wlej do matego rondelka na srednim ogniu.

N

Wymieszaj z mastem, olejem MCT i sola.
3. Mieszanke powoli podgrzewaj, nadal mieszaj przez 3 do 4 minut, a na-
stepnie podawaj na ciepto.

Wskazéwka dotyczgca przygotowania: jesli robisz kawe z samego rana, ma-
sto i olej mozesz zmieszaé bezposrednio w kubku.

Na porcje (1 napdj): kalorie - 221, ttuszcz - 2 g, biatko - 0 g, weglowodany ogétem -0 g,
weglowodany netto - 0 g, btonnik - 0 g, cukier - 0 g, séd - 286 mg.

Makra: ttuszcze — 99%, biatka - 1%, weglowodany - 0%.
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TLUSTA GORACA CZEKOLADA
BEZ JAJ - BEZ GLUTENU

2 tyzki stotowe kakao w proszku 1 tyzka oleju kokosowego

240 ml mleka roélinnego (z nerkowcéw, lub proszku MCT
migdatéw lub konopne) 1 fyzka masta ekologicznego

2 tyzki stotowe $mietany 5-6 kropli ptynnej stewii
kreméwki (do ubijania) (opcjonalnie)

1. W matym rondelku na §rednim ogniu potacz kakao w proszku, mleko,
$mietane, olej kokosowy i masto.

2. Stale mieszaj przez 3 do 4 minut, az masa bedzie ciepta.

3. Zdejmij rondel z ognia i dodaj stewie (jesli uzywasz). Podawaj na ciepto.

Wskazéwka dotyczgca pozostatosci: podwdj te porcje i przechowuj reszte
w termosie w lodéwce. W ten sposéb mozna w pracowity poranek szybko
przygotowaé positek na wynos. Przy odgrzewaniu/podgrzewaniu/, wlej
mase do szklanej miarki i podgrzej w mikrofaléwece przez 90 sekund. Do-
brze wymieszaj i ciesz sie smakiem!

Na porcje (1 napdj): kalorie - 371, tluszez - 39 g, biatko - 2 g, weglowodany
ogétem - 3 g, weglowodany netto - 2 g, btonnik - 1 g, cukier - 0 g, séd - 257 mg.
Makra: tluszeze - 95%, biatka - 2%, weglowodany — 3%.
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TLUSTA HERBATA CHAI
BEZ JAJ - BEZ GLUTENU

2 torebki herbaty chai (bez cukru) 2 tyzki stotowe $mietany
240-360 ml gorgcej wody kreméwki (do ubijania)
1 tyzka oleju kokosowego 5-6 kropli stewii

1 fyzka masta ekologicznego (opcjonalnie)

1. Zaparz obie torebki herbaty w gorgcej wodzie (przez 5 minut).

2. Wyjmij torebki i dodaj olej kokosowy, masto oraz §mietane. Mieszaj, az
wszystko dobrze sie polgezy.

3. Dodaj stewie (jesli uzywasz) i podawaj na ciepto.

Wskazéwka dotyczqgca sktadnikéw: jezeli masz problem ze znalezieniem
w sklepie spozyweczym torebek z herbatg chai bez cukru, sprébuj zrobié
wlasng mieszanke przypraw. Polacz 2 tyzeczki mielonego eynamonu, 1 ty-
zeczke mielonego imbiru, % tyzeczki mielonego kardamonu i % tyzeczki
mielonych gozdzikéw.

Na porcje (1 napéj): kalorie - 323, ttuszcz - 35 g, biatko - 1 g, weglowodany
ogdlem -1 g, weglowodany netto - 1 g, blonnik - 0 g, cukier - 0 g, séd - 93 mg.
Makra: ttuszcze - 98%, biatka - 1%, weglowodany - 1%.
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KAWA Z MATCHA

BEZ NABIAtU - BEZ JAJ - BEZ GLUTENU

Herbata matcha przez wielu jest uwazana za superfood wszystkich super-
foods. Jest ona mniej przetworzona niz zwykta zielona herbata, co ozna-
cza, ze zawiera wiecej witamin, mineratow, biatka i przeciwutleniaczy.
Jednym z takich biatek jest L-teanina, ktéra powoduje dtugo utrzymujgce
sie pobudzenie podobne do tego, ktére wywotuje kofeina. Wiele gotowych
herbat matcha zawiera duze ilosci cukru, ale dzieki temu przyjaznemu dla
keto przepisowi, bedziesz na najlepszej drodze do ketozy.

1 puszka (405 ml) petnottustego 2 tyzeczki proszku matcha (plus
mleka kokosowego jeszcze odrobina do posypania)
1 szklanka parzonej czarnej 1 szklanka kostek lodu
kawy (schtodzone;j) 5-6 kropli stewii w ptynie
1 tyzka masta migdatowego lub owocéw mnicha

1. Whblenderze o duzej mocy potacz mleko kokosowe, kawe, masto migda-
towe, matche w proszku, 16d i stewie, a nastepnie miksuj na wysokich
obrotach przez 60 sekund.

2. Rozdziel napéj na dwie szklanki i kazdy posyp odrobing matchy
w proszku.

Wskazéwka dotyczgca sktadnikéw: nie wszystkie proszki matcha sg jed-
nakowe, co znajduje odzwierciedlenie w zréznicowanej cenie. Dobra
wiadomo$§é jest taka, ze te bardziej przystepne cenowo mozna znalezé
w lokalnych sklepach spozywczych i doskonale nadajg sie one do tego
przepisu.

Na porcje (1 napdj): kalorie - 508, ttuszcz - 48 g, biatka - 7 g, weglowodany
ogétem - 12 g, weglowodany netto - 7 g, btonnik - 5 g, cukier - 7 g, séd - 65 mg.
Makra: ttuszcze - 85%, biatka - 6%, weglowodany - 9%.
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KREMOWY SHAKE SNICKERDOODLE

BEZ NABIAtU - BEZ JAJ - BEZ GLUTENU

Snickerdoodle” to od pokoleri klasyczny przysmak na pocieszenie. Kazda
dieta bedzie o wiele tatwiejsza do utrzymania, jezeli bedziesz mégt na-
dal cieszy¢ sie wspanialymi smakami w swoich positkach. Baza smoothie
z mleka kokosowego nadaje tej cynamonowej miksturze cudowng kremowq

konsystencje.

1 szklanka petnottustego 2 tyzki stotowe nasion chia
mleka kokosowego 2 tyzki stotowe oleju kokosowego

1 szklanka wody 1 miarka waniliowego

1 fyzeczka mielonego cynamonu biatka w proszku

1. W blenderze o duzej mocy potgcz mleko kokosowe, wode, cynamon,
nasiona chia, olej kokosowy oraz biatko w proszku. Miksuj na wysokich
obrotach przez 60 sekund.

2. Rozdziel koktajl na dwie szklanki i smacznego!

Propozycja urozmaicenia: aby uzyskaé gestszy koktajl, uzyj tylko % szklan-
ki wody, mozesz tez dodaé 2 tyzki stotowe kakao w proszku i 1 tyzke masta
migdatowego.

Na porcje (1 napdj): kalorie - 535, ttuszcz - 47 g, biatko - 13 g, weglowodany
ogétem - 15 g, weglowodany netto - 6 g, btonnik - 9 g, cukier - 4 g, séd - 45 mg.
Makra: ttuszcze - 79%, biatka - 10%, weglowodany - 11%.

* Snickerdoodles to amerykanskie ciastka z cukrowo-cynamonowa posypka. Pomimo swojej
nazwy w ogdle nie przypominajg batonika Snickers (przyp. thum.).
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MOZESZ ZYC W STYLU KETO, BEDAC WEGETARIANINEM

Jesli uwazasz, ze dieta ketogeniczna przeznaczona jest wytacznie dla
osob, ktore jedzqg mie€so, to jestes w btedzie. Weqanie i wegetarianie row-
ni€eZ moqq, czerpac¢ z ni€j € same korzysci co migsozercy. Dieta keto-
geniczna w wersji wege pozwoli ci zrzuci¢ zbgdne kilogramy, zwalczyé
stany zapalne, zwiekszyé enerqig, wyeliminowaé mqgtg moézqowaq,i poprao-
wi¢ koncentracje.

Dzigki tej ksigzce nie tylko dowiesz sig, jok wprowadzi¢ orqanizm w stan
ketozy, ale rowniez poznasz 100 prostych przepisow na smaczne dania
w stylu keto weqe. Rozptywajoce si€ w ustach serowo-koperkowe bomby
ttuszczowe, aromatyczne cukiniowe chipsy z parmezanem, sycaca zapi€-
kanka z tofu i fasolkq szparagowaq, a takze cos dla tasuchéw - ciasteczka
z masta orzechoweqgo. To tylko kilka dan, ktére zapewniq, ci utrzymanie
organizmu w stanie zdrowej ketozy!

Gotowe listy zakupow oraz 14-dniowy plan positkow pomoqg, ci rozpoczagé
twojq przyqode z dietq ketogenicznag, Autorka odpowie na twoje pytania
dotyczace przygotowywania positkow, keto qrypy czy postu przerywa-
neqo. Odkryjesz proste wskazéwki dotyczoce madrego robienia zakupow
oraz listg produktow, ktére zawsze warto mie¢ w swojej spizarni.

JAK ODNIESC SUKCES - sztuczki i wskazowki,
ktére pomogqq ci zaadaptowac¢ sig do diety
ketogenicznej i zaspokoi¢ apetyt na weglowodany.

KETO VETO - smaczne alternatywy dla potraw
niedozwolonych na keto, dzigki czemu pozostaniesz
na wtasciwej drodze, nadal delektujoc sig tym, co jesz.

JAK NIE MARNOWAC ZYWNOSCI - wskazdwki, jak
kupowa¢ mni€j i w jaki sposéb najlepiej przechowaé
resztki, ktére bedziesz mogt wykorzystaé

do tworzenia kolejnych potraw.

DIETA KETO BEZ MIESA - SPROBUJ, ZAKOCHAJ SIE | CHUDNIJ!
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