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Dla uczczenia pamieci mojego ojca, Nicholasa
J. Cumminsa, jednego z licznych cukrzykéw, u kiérych
nigdy nie zdiagnozowano choroby. Zmart w wieku 72 lat
po wielu latach stabego zdrowia — na dtugo przed tym,
zanim wiedza zawarta w tej ksigzce mogta go uratowaé.
Réwniez ku pamieci doktora Josepha R. Krafta, ktéry
przez pot wieku méwit mojemu ojcu wszystko,

co musiat wiedzieé.

IVOR CUMMINS

Dla uczczenia pamigci dr. Aleksandra C. Szabo Jr.,
lekarza rodzinnego i drogiego przyjaciela, ktéry poswiecit
swoje zycie pomaganiu innym. Podobnie jak wielu,
uwazal, ze jest zdrowy, ale nagle w wieku 62 lat odszedt
na zawsze z powodu rozlegtego zawatu serca.

JEFF GERBER
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PRZEDMOWA

Moze sie zastanawiasz, jak to sie stato, ze jedna trzecia ludzi jest otyta,
potowa ma nadwage, cukrzyca przyjmuije rozmiary epidemii, a wielu
chorych przyjmuje statyny. Co dziwne, ten smutny stan, w jokim sie
znajdujemy, powstat w wyniku intensywnego skupienia sie na jednej
czgsteczce: cholesterolu.

Chyba nie ma osoby, ktéra nie styszataby o cholesterolu, ale co to
tak naprawde jest? Cholesterol to substancja tuszczowa, obecna we
wszystkich komérkach i krwi, ktéra jest niezbedna do zycia. Jest gtéw-
nym sktadnikiem strukturalnym wszystkich komérek i tkanek w ludzkim
ciele. Bez niego organizm, méwiqc stowami Szekspira, ,Stopniatby,
w lotng pare sie rozwiat”. Cholesterol odgrywa wazng role w budo-
waniu kosci, jest réwniez gtéwnym budulcem hormonéw nadnerczy
i rozrodczych oraz jest potrzebny do syntezy soli zétciowych niezbed-
nych do prawidtowego trawienia, a mdzg i uktad nerwowy sq od niego
w duzym stopniu zalezne dla optymalnego funkcjonowania. Lista zalet
cholesterolu jest dtuga. Poniewaz jest on niezbedny do zycia, organizm
sam wytwarza okoto 80-85 procent potrzebnego cholesterolu, a po-
zostate 15-20 procent pochodzi z diety.

Biorgc pod uwage ogromne znaczenie tej pojedynczej czgsteczki,
az trudno uwierzyé, ze jest ona rowniez najbardziej szkodliwg substan-
cjg w organizmie, oskarzang o powodowanie chordb serca, udaru mé-
zgu i wielu innych probleméw zdrowotnych. W jaki sposéb ta niezbedna
czgsteczka, wytwarzana przez sam organizm, zyskata tak przerazajgeq
reputacie? Co wazniejsze, w jaki sposdb strach przed cholesterolem
doprowadzit do epidemii otytosci i cukrzycy, kiérej jestesmy dzi$ $wiad-
kami? W duzej mierze dzieki wysitkom tylko jednego cztowieka.

Ponad pét wieku temu naukowiec, Ancel Keys, doszedt do wniosku,
ze choroby serca sq spowodowane podwyzszonym poziomem chole-
sterolu we krwi.

Nie byta to zbyt naciggana idea, poniewaz blaszka miazdzycowa
w chorych tetnicach wieficowych zawiera spore ilosci cholesterolu, za-
tem hipoteza, ze cholesterol w diecie trafia do krwi i znajduje droge do
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wyscidtki tetnic byta uzasadniona. Jednak po doktadnych badaniach
Keys doszedt do wniosku, ze prawdziwym winowajcq probleméw zdro-
wotnych byt ttuszcz w diecie, a nie cholesterol. Keys zdominowat pole
badan w dziedzinie zywienia, zwtaszcza w przypadku ttuszczu w diecie,
cholesterolu i choréb serca. Nie sposéb przecenié wptywu, jaki jego
teorie wywierajq na nas do dzi$. Jego autorytet byt tak duzy, ze w roku
1961 Keys pojawit sie na oktadce magazynu ,Time”. W tym czasie
podjeto totalng walke z ttuszczami nasyconymi, a ,zdrowe dla serca”
wielonienasycone ttuszcze staty sie nowymi faworytami w dziedzinie
zywienia. Pietnascie lat pdznie] Komisja Senatu Standéw Zjednoczo-
nych do Spraw Zywienia, zwana komitetem McGoverna sformutowata
pierwsze cele dietetyczne Standéw Zjednoczonych, ktére $cisle odzwier-
ciedlaty idee przedstawione przez Ancela Keysa: utrzymaé ttuszez na
niskim poziomie i spozywaé gtéwnie ttuszcze wielonienasycone.

#Ttuszcz nasycony” stat sie negatywnie nacechowanym stowem.
W rzeczywistoéci dotyczyt grupy stdéw, poniewaz pisato sie o nim
JHuszez nasycony zatykajqgey tetnice”.

Zatem, jok to sie stato, ze obecnie mamy tak potezng epidemie
otytosci i cukrzycy?

Stato sie tak dzieki catkowite] zmianie wzorcéw zywieniowych, kié-
re ludzie stosowali od pokolen. Kiedy pojawity sie pierwsze wytyczne
zywieniowe, ludzie w Stanach Zjednoczonych od dziesiecioleci stoso-
wali te samq diete przy doéé stabilnym poziomie otytosci i cukrzycy.
Nowe standardy naktaniaty ludzi do ograniczenia spozycia ttuszczu
do 30 procent kalorii i zwiekszenia weglowodandw do 50-60 procent.
Zatozenie byto takie, ze redukcja tuszczéw, zwtaszcza tHuszczdw nasy-
conych, zmniejszy czesto$é wystepowania choréb serca.

Jednak czestotliwo$é zapadania na te dolegliwosci weale sie nie
zmniejszyta. Zamiast tego nastgpit wzrost masy ciata, co poskutkowato
tym, ze ludzie zaczeli zmagad sie z otytosciq i cukrzycq, ktéra przybra-
ta na sile. Pomimo rozwijajqcej sie epidemii, wiekszos$¢ lekarzy i diete-
tykéw nadal koncentruje sie na poziomie cholesterolu. Btednie kierujgc
sie teoriq Ancela Keysa — zachecajg swoich pacjentéw do ograniczenia
ttuszczu, zwtaszeza Huszczdw nasyconych i zwiekszania ilosci weglo-
wodandw, aby w ten sposdb obnizyé poziom cholesterolu. Smutnym,
ale przewidywalnym rezultatem takiego podejécia jest nieubtagany
wzrost masy ciata i byé moze poczqtek cukrzycy.

Keto dla zdrowia i dtugowieczno$ci



Chociaz wiekszo$¢ lekarzy i dietetykdw kontynuuije te nieskuteczne
i przynoszqce efekty przeciwne do zamierzonych praktyki, rosnie liczba
specjalistéw, ktérzy odwrdcili sie od tych powszechnych teorii i zmie-
niajg na lepsze zycie swoich pacjentéw.

Dwaj autorzy tej ksigzki, obaj sportowcy amatorzy, poczgtkowo
padli ofiarg antyttuszczowego zapatu, ale ostatecznie udato im sie
przetamaé uprzedzenia, dostrzec btedy i odzyskaé zdrowie. Dr Jeffry
Gerber, praktykujgcy lekarz z Denver w Kolorado, ktéry zmagat sie
z nadwagq, w koncu zgtebit tajniki rzetelnej wiedzy na temat przybie-
rania oraz utraty wagi i obecnie prowadzi wtasng praktyke po$wieco-
ng pomaganiu innym w osiggnieciu sukcesu, ktdéry sam odnidst. Ivor
Cummins, inzynier z Dublina w Irlandii, zdecydowat sie na podejscie
systemowe do rozwigzania problemdw zwigzanych z cholesterolem,
po tym jak jego lekarz nie potrafit ich wyjasnié.

Jeff dzieli sie teraz swoim doswiadczeniem w leczeniu tysiecy pa-
cientéw z innymi lekarzami, rozpowszechniajgc wiedze, ktérg zdobyt
w leczeniu zaburzen lipidowych i innych choréb metabolicznych za
pomocq diety niskoweglowodanowej, a dogtebna analiza kazdego
aspektu hipotezy lipidowej Ivora stata sie internetowq legendq w jego
serii wyktadéw na kanale YouTube Fat Emperor. Obaj prowadzq obec-
nie miedzynarodowe wyktady na temat niskoweglowodanowego spo-
sobu odzywiania sie i jego wptywu na lipidy oraz szereg zaburzen
zwiqzanych z insulinoopornoéciq i stanem zapalnym.

Ksigzka, ktérq trzymasz w dtoni jest owocem ich réznorodnych
doéwiadczen. Zawiera ogromng ilo$é bezcennych informacji, ktére
naprawde zmieniajq zycie. Nauczysz sie wszystkiego, od wykonania
prostego testu na cukrzyce po niedrogq procedure, ktéra faktycznie ob-
razuje stopien blaszki miazdzycowej w tetnicach wiencowych. A dzieki
dostarczonym poradom zywieniowym otrzymasz mape, jok pozbyé sie
nadwagi, cofngé cukrzyce i oczyscié tetnice wiericowe — a wszystko to
przy jednoczesnym przestrzeganiu diety bogate| we wszystkie produk-
ty, o ktérych prawdopodobnie myslates, ze juz nigdy nie bedziesz mégt
jes¢. Dzieki tym radom staniesz sie mqdrzejszy, szczuplejszy i znacznie
zdrowszy, aby zy¢ i cieszy¢ sie petnig dtugiego zycia.

dr Michael R. Eades
Incline Village, Nevada

Przedmowa

11



WSTEP

Nikt nie chce byé gruby — kazdy chce by¢ szczupty. Zdecydowana
wiekszo$¢ z nas nie jest leniwa, ani nie jest bezmysInym zartokiem.
Ludzie majg nadwage, pomimo ich najlepszych staran, poniewaz
to, czego nauczono ich o przyczynach otytosci, jest po prostu bted-
ne. W tej ksigzce zidentyfikujemy prawdziwe przyczyny otytosci
i sposoby jej przezwyciezenia.

Obaij, zarédwno jq, jak i Jeff, przez dziesieciolecia zmagaliémy sie z pro-
blemem kontroli masy ciata, chociaz ja powinienem byt wiedzieé wiecej
na ten temat. Mam dyplom z inzynierii biochemicznej i od ponad dwu-
dziestu pieciu lat specjalizuje sie w kierowaniu zespotami zajmujgcymi
sie rozwigzywaniem ztozonych probleméw, co doprowadzito do osig-
gniecia przeze mnie rzadkiej roli ,mistrza technicznego” w ogromnej
korporacji — wiec rozwigzywanie tajnikéw ztozonosci ludzkiego orga-
nizmu (takich jok te zwigzane z masq ciata) i sposobdw ich optymali-
zacji nalezy do mojej drugiej natury. Jeff, dzieki swojemu ogromnemu
doswiadczeniu joko lekarz prowadzqcy praktyke medycyny rodzinnej
przez ponad dwadziescia lat, powinien byt réwniez wezedniej rozpra-
cowad ten problem.

Ciezko pracowat, préobujgc opanowaé eksplozie otytosci wérdd
swoich pacjentéw i zidentyfikowaé mozliwe do usuniecia przyczyny zré-
diowe. Jednak mimo naszego technicznego i medycznego doswiad-
czenia, nawet my nabraliémy sie na fatszywe rozwigzania: éwiczylismy
i systematycznie gtodzilismy sie przy wielu, wielu okazjach. Skrupulat-
nie obnizyliémy w diecie spozycie Huszczu na rzecz zwiekszonej ilosci
weglowodanéw ztozonych. Jedlismy wiecej owocdw i warzyw. Prébo-
waliémy wszystkiego i nie udato nam sie, tak jak wiekszosci populacii.

Bratem udziat w wielu triathlonach na dystansach olimpijskich.
Wymagaty one wyczerpujgcego rezimu intensywnego treningu, kié-
ry pomdgt mi schudngé. Jednak kilka miesiecy pdzniej waga zawsze
wracata do poczgtkowe| wartoéci. To samo stato sie z wiekszoscig mo-
ich przyjaciét. Kiedy w koncu zagtebitem sie w biochemie ludzkiego

13
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metabolizmu i kontroli wagi, sytuacja w koncu stata sie jasna, a fatalne
btedy w oficjalnych poradach zostaty przeze mnie zdemaskowane. Na
szcze$cie rozwigzanie byto doéé proste i od tego czasu po raz pierwszy
w moim dorostym zyciu mogtem tatwo kontrolowaé wage przy mini-
malnym wysitku fizycznym.

Jeff miat doktadnie takie samo doswiadczenie w zrzucaniu wagi
przy jednoczesnym uprawianiu sportu, jakim jest tenis wyczynowy. Kie-
dy prowadzit wiasne badania nad biochemiqg kontroli wagi, zmienito
to sposdb, w jaki jadt i traktowat swoich pacjentéw. W tej ksigzce znaj-
dziesz historie pacjentéw, ktérzy odniesli ogromny sukces pod prze-
wodnictwem Jeffa.

Przez pieédziesigt lat uczono nas, ze kluczem do utraty wagi i za-
chowania zdrowia jest dieta niskottuszczowa i spalanie wiekszej ilosci
kalorii. Ten dogmat zawidédt. Przez dziesieciolecia, informacje wska-
zujqce, dlaczego wptyw tuszczu zostat btednie zinterpretowany lub
zignorowany zostaty zamiecione pod dywan. Jeden z powodéw takie-
go stanu rzeczy przemawia bezposrednio do samej natury ludzkiej.
Eksperci do spraw zdrowia i naukowcy po prostu nie mogli zaakcepto-
waé, ze popetnili ogromny btqgd — zwtaszcza, gdy miat on negatywne
konsekwencje dla milionéw ludzi. W rezultacie wigkszo$¢ ludzi nadal
nie ma jasnosci co do najlepsze|, oparte] na nauce strategii na rzecz
zdrowia i utraty wagi.

W tej ksigzce przedstawimy rzeczywisto$é tego, co naprawde méwi
nauka. Wszyscy jeste§my maszynami — ztozonymi maszynami bioche-
micznymi. Inzynierowie wiedzq, ze wszystkie ztozone maszyny opierajq
sie na wielu petlach sprzezenia zwrotnego, a niektére z nich maijq klu-
czowe znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania. Kontrola apetytu
i wagi ma kilka z tych kluczowych petli i musisz je zidentyfikowad i zro-
zumieé, aby naprawié swoje ciato. W tej ksigzce wyjasnimy je wszystkie.

Pomozemy ci zmniejszyé spozycie weglowodanéw wywotujgcych
stany zapalne i umozliwimy ci ukierunkowanie sie na najmniej zapalne
paliwo odpowiednie dla ludzkiej maszyny.

Dowiesz sie, jak bezpiecznie zwiekszyé spozycie zdrowych ttusz-
czéw z naturalnych zrédet. Wszystko to jest nie tylko pomocne, ale
niezbedne do zdrowej utraty wagi.

Nawet jesli nie chcesz schudngé, zalecane przez nas kroki popra-
wig twoje zdrowie i produktywnosé oraz pomogq ci osiggngé dtuzsze
zycie, w ktérym bedziesz cieszyé sie nowq witalnosciq.

Keto dla zdrowia i dtugowieczno$ci



Jak zobaczymy w rozdziale 1, mozliwo$é przyjecia zdrowych ttusz-
czéw zostata nam skradziona przez ludzkq gtupote. Ta ksigzka od-
wraca sie przeciwko wielu dziesiecioleciom ztych informacji o zywieniu
i jasno pokazuje, w jaki sposéb z naukowego punku widzenia mozemy
w zdrowy sposéb zachowad szczupte ciato i cieszyé sie dtugim zyciem.

JAK KDRZYSTAC Z TEJ KSIAZKI?

Uporzqdkowali$my rozdziaty te| ksigzki w ten sposdb, ze rozpoczyna-
my od ogdlnego zarysu zdrowia i odzywiania przechodzqgc do kon-
kretnych krokéw, ktére mozesz podjqé, aby poprawié swoje zdrowie,
a wreszcie docieramy do bardziej szczegdtowego wyjasnienia prawdy
naukowej na temat insuliny i $miertelno$ci, cholesterolu i zwigzanych
z nim chordb serca, niezbednych witamin i mineratéw oraz innych waz-
nych aspektéw zdrowotnych.

W czesci 1 koncentrujemy sie na przejrzystym wyjasnieniu tego, gdzie
$wiat popetnit btqgd w zrozumieniu, jakie strategie zywieniowe zapo-
biegajg chorobom. Oméwimy gtéwne btedy z przesztosci, aby$ méogt
zrozumied, skqd wzigt sie mylny dogmat o niskiej zawartosci ttusz-
czu (a tym samym o wysokiej zawartosci weglowodandw). Nastepnie
przechodzimy do zidentyfikowania prawdziwych winowajcéw diety —
jakie pokarmy naprawde sprzyjajq chorobom i powodujqg otytoéé (nie
wspominajgc o problemach z utratq wagi). Ponadto scharakteryzujemy
rowniez podejicie dietetyczne, ktére pozwoli ci wykorzystaé zywno$é
jako lekarstwo, aby schudngé, unikngé lub rozwiqzaé problem prze-
wlektych choréb, takich jak choroby serca i cukrzyca, oraz aby twoja
dieta sprzyjata wydtuzeniu jokze cennego zycia.

Dzieki doktadnemu zrozumieniu, na czym polega odzywianie, be-
dziesz gotowy do wdrozenia dziesieciu krokéw dziatania okreslonych
w czedci drugiej. Podzielilismy te czeéé na rozdziaty dotyczgce ogdl-
nego planu, prezentujqc kolejno trzy tygodnie jego trwania. Pierwszy
tydzien planu, ktéry skupia sie wokét najwazniejszej zmiany — diety, bez
zbytniego martwienia sie o inne czynniki, takie jok odstepy miedzy po-
sitkami i éwiczenia (choé oczywiécie sq one réwniez wazne), dostarczy
ci doskonate podstawy. Po pierwszym tygodniu skupimy sie bardziej
na kolejnych dziataniach, aby uzupetni¢ podstawowe zmiany w diecie
i przyspieszy¢ twoj sukces.

Wstep

15
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Cze$é trzecia jest bardzie| szczegdtowym naukowym opisem
wspierajgcym wszystkie strategie przedstawione w czeéci drugiej. Aby
polepszy¢ swoje zdrowie i wage wystarczy zapoznadé sie ze strategiami
w czedci pierwszej i drugie|, jednak w dtuzszej perspektywie twdj suk-
ces bedzie bardziej wzmocniony dzieki zrozumieniu, dlaczego sq one
tak wazne. W czeéci trzecie| odnajdziesz fascynujgce dowody nauko-
we dotyczqce weglowodandw, Huszczu i biatka w diecie. Wyjasnimy
wszystkie niejasnosci z ostatnich pieédziesieciu lat i podpowiemy ci,
dlaczego tqczenie tych sktadnikéw diety w okreslony sposéb wydtuzy
twoje zycie. W czeéci trzeciej znajdujq sie réwniez niezwykle wazne
informacje wyjasniajgce, w jaki sposdb mozesz sprawdzié, czy twdj
plan dziata prawidtowo. Na przyktad wyjasniamy, co oznaczajq rézne
wskazniki cholesterolu i jok wazna jest tomografia tetnic wiencowych
w celu sprawdzenia, czy skutecznie poradzites sobie z ryzykiem choréb
serca. Cze$é¢ trzecia kontynuuje obszerne podsumowanie znaczenia
waznych witamin i suplementéw, a konczy sie przeglgdem dtugoter-
minowej strategii zdrowotnej ze wskazdéwkami dotyczgcymi odniesie-
nia sukcesu i poradami dotyczgcymi rozwigzywania probleméw, ktére
mozesz napotkaé w trakcie realizacji planu.

Szczegdlng uwage poswiecilismy réwniez zatgcznikom. Prezentuje-
my w nich doskonaty wykaz ksigzek, stron internetowych i innych zaso-
béw, ktére sq poswiecone zdrowiu i odzywianiu, jok réwniez stanowig
kopalnie wiedzy na temat stosowania stodzikéw w zdrowe| diecie. Jesli
jestes tak samo zafascynowany naukg o odzywianiu jak my, koniecznie
zapoznaj sie z zatgcznikami C, D i E.

Wiedza o cholesterolu i lipoproteinach, glukozie i wielonienasyco-
nych ttuszczach nie jest niezbedna, aby odnie$é wielki sukces z planem
Keto dla zdrowia i dtugowiecznosci, ale moze byé niezwykle interesujg-
ca dla tych, ktérzy cheq sie bardziej zagtebi¢ w tajniki zdrowego stylu
zycia.

Keto dla zdrowia i dtugowieczno$ci



ROZDZIAL 9:
PRZEPISY

BAZY

164
166

168

170

Ciasto z mozzarellg
2-minutowy majonez domowej
roboty

Niskoweglowodanowy chleb
migdatowy

Podstawowy ,ryz” kalafiorowy

SNIADANIA

172

174

176

178
180

182

184

Muffiny jajeczne z bekonem,
serem Gruyere i czerwonq
paprykq

Muffiny jajeczne z pieczonq dyniq
pizmowq owiniete bekonem
Zapiekanka z cukinii, kietbasy

i sera

Granola waniliowo-migdatowa
Nocny pudding $niadaniowy

z jagodami i chia

Babeczki z mgki migdatowej

z serem cheddar

Serowa ,kasza” kalafiorowa

z czosnkowymi pieczarkami
portobello

186 Wysokobiatkowe koktaijle

$niadaniowe

LUNCHE | ZUPY

188

190

192

194

196
198

200

202

204

Drobiowe placki z pesto,
pomidorami i parmezanem
Kremowa zupa
drobiowo-grzybowa
Kremowa zupa
pomidorowo-bazyliowa
Wrapy z sataty a’la Philly
Cheesesteak
Niesamowita keto pizza
Wrapy warzywno-
-krewetkowe po azjatycku
z satatkq, orzechami

i kolendrqg

Satatka z pieczonym
kurczakiem, awokado,
morelami i szynkq
parmenskq

Satatka cezar z tososiem
pieczonym i chipsami

Z parmezanu

Burgery bez butki z frytkami
z sera halloumi

PRZYSTAWKI | PRZEKASKI

206

208

210

212

Zakrecone placuszki

z bekonem i serem cheddar
Mieszane orzechy prazone
Z parmezanem

Szasztyki z kurczaka

tikka masala z dipem
kolendrowo-limonkowym
Kule proteinowe z mastem
kakaowym i mastem
orzechowym bez pieczenia



214

216

Chrupiqca sezamowa
»grzanka” z krewetkami
Chrupiqce nuggetsy

z kurczaka z dipem Buffalo
Ranch

OBIADY | DODATKI

242

244

Kurczak w kremowym sosie
bekonowym z wolnowaru
~Makaron” z kalmaréw ze
smazonym dorszem, kietbasq
chorizo i szpinakiem

DESERY | NAPOJE

218

220

222

224

226

228

230

232

234

236

238

240

Kurczak po indyjsku z mastem
kokosowym

Halibut w panierce z orzechéw
makadamia z satatkg

Z pomaranczy i sezamem
Soczyste klopsiki szwedzkie

z indyka

Lasagne z cukinii z ricottq

i parmezanem

Kurczak z pesto i mozzarellg
z satatkq caprese

Sznycel z poledwicy
wieprzowej z pomidorowym
pesto i mozzarellg

Pieczony toso$ w migdatowo-
-parmezanowej panierce

z duszonymi brokutami
Smazony ,ryz” z kalafiora

z krewetkami

Gulasz wotowy gotowany

w wolnowarze

Poledwiczki wieprzowe
nadziewane szynkq i serem
provolone

Jednogarnkowa tajska
pieczen kokosowa

z kurczakiem i warzywami
Smazona watrébka

z boczkiem i lesnymi grzybami

246

248

250

252

254

256

258
260
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264

Pudding podwéjnie
czekoladowy

Kremowa tarta z jagodami
Sernik z truskawkami bez
pieczenia z migdatowo-
makadamiowq kruszonkg
Lody z awokado i solonymi
pistacjami

Deser rabarbarowy z kremem
Smietanowym

Keto ,bomby ttuszczowe”

z sera i truskawek

Maslane cappuccino
Frappé waniliowe z bitq
Smietang

Mojito ogérkowo-malinowe
Koktaijl czekoladowy

Receptury zawierajgce stodzik zostaty

stworzone przy uzyciu stodzika Sola,

sypkiego stodzika o niskiej zawartosci

weglowodanéw, ktéry ma doktadnie

takg samq wage jak cukier. Wiecej

informacji na ten temat znajdziesz na

stronie 421.




ZAPIEKANKA Z CUKINII,

KIELBASY | SERA

SNIADANIA

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut
CZAS PRZYRZADZANIA: 30 minut
SKLADNIKI NA: 8 porcji

Ta uniwersalna zapiekanka, podobna do frittaty, $wietnie nadaje sie na brunch lub

moze byé przygotowana z wyprzedzeniem i przechowywana w lodéwce, aby szybko

i tatwo zje$¢é $niadanie w trakcie zabieganego tygodnia.

1yzka oliwy z oliwek
4 $rednie cukinie

drobna sal morska i $wiezo
zmielony czarny pieprz

45 g pikantnej whoskiej kiethasy
(bez wypetniaczy zbozowyeh)

200 g sera Fontina, posiekanego
B duzych jaj
Y, szklanki (120 ml) $mietanki

kremawki

chrupigce plastry smazonego
hoczku, pokrojone na
2,5-centymetrowe kawatki, do
przybrania (opcjonalnie)

Rozgrzej piekarnik do 205°C. Rozgrzej olej na duzej patelni na $rednim
ogniu.

Pokraj cukinie w plastry, przetdz na patelnie, wlej oliwe i dopraw po Vs ty-
zeczki soli i pieprzu. Podsmazaj cukinie przez 5 minut lub do miekko$ci
i zrumienienia, a nastepnie zdejmij z patelni i odstaw. X
Dodaj na patelnie kiethase i smaz do momentu, az bedzie w petni usma-
zona i zarumieniona.

Wytdz 20-centymetrowa okragta blache do pieczenia (lub podobne na-
czynie) papierem do pieczenia, pozostawiajac okoto centymetra ponad
krawedZ. Rdwnomiernie roztdz na hlache cukinie i kiethase, posyp serem
Fontina (zostawiajac matg garsé na wierzch zapiekanki).

Whij jajka do miski, dopraw Y% tyzeczki soli i pieprzu, dodaj $mietane i do-
brze ubij. Wylej mase jajeczng na mieszanke z cukinii i kiethasy, posyp
wierzch pozostatym serem Fontina. Wstaw blaszke do piekarnika i piecz,
az masa jajeczna hedzie $cieta, a wierzch zapiekanki ztocistobrazowy.
Powinno to zaja¢ okoto 30 minut.

Gotowa zapiekanke pokrdj na B porcji i podawaj od razu lub przechowuj
w loddwce do 4 dni. Opcjonalnie utdz plasterki chrupiacego bekonu na
wierzch zapiekanki.

WARTOSCI 0DZYWCZE (NA PORCJE)
WEGLOWODANY

KALORIE TLUSZCZ
356 28q
%

176

BIALKD NETTO WEGLOWODANY
204q 5g Bg
22% 6%

Keto dla zdrowia i dtugowiecznosci






wydawnictwovital.pl

Mozesz przejaé kontrole nad swoim zdrowiem, schudnaé,
zapobiegaé chorobom oraz cieszyé sie diugim Zzyciem i dobra kondycja.
Poznaj zawarty w ksiazce unikalny program Zywieniowy opracowany przez ekspertow.
Poczuj sie lekko, pokonaj bél i choroby, jedzac smaczne, pozywne dania.

Ta odkrywcza ksigzka bazuje na wynikach najnowszych badan naukowych. Dowodza one, ze
jedzenie duzych porcji naturalnych ttuszczdw, umiarkowanej ilosci biatka i niewielkiej iloSci
weglowodandéw moze pomdc skutecznie schudnaé i zapobiegaé chorobom, takim jak: insulino-
oporno$¢, cukrzyca, rak, choroby neurodegeneracyjne, choroby serca.

W ciagu ostatnich lat miliony ludzi wyzdrowiaty dzieki diecie low-carb (niskoweglowodano-
wej). Coraz wieksza liczha oséb odkrywa réwniez niepodwazalne korzysci plynace z diety
ketogenicznej (keto). Ty rdwniez mozesz teraz dotaczyé do tego grona. Dzieki informacjom
zawartym w tym poradniku dowiesz sie, jak bardzo powiniene$ ograniczyé weglowodany.
Dodatkowo Autorzy ujawniaja, w jaki sposdb styl zycia keto moze zmaksymalizowac utrate
wagi i zoptymalizowaé twoje zdrowie na dtugi czas.

W tym poradniku znajdziesz:

duza dawke naukowo potwierdzonych informacji na temat diety ketogenicznej i nisko-
weglowodanowej (low-carb), m.in. zasady dziatania i metabolizowania poszczegdlnych
sktadnikdw odzywczych;

fakty i mity o cukrze, olejach rafinowanych, ttuszczach i cholesterolu;

21-dniowy plan zywieniowy oparty na diecie niskoweglowodanowej;

zasady i korzy$ci ptynace z pomijania positkdw, czyli postu przerywanego;

ponad 50 przepisdw na pyszne dania o niskiej zawarto$ci weglowodandw i wysaokiej
zawartosci zdrawych ttuszczaw.
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Keto dla zdrowia! Ba!a prawda o cukrach, tluszezach i insulinoopornosci

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy

SKLEP ZE ZDROWIEM

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie @S Vitalni24.p
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