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„Dieta nie kończy się wtedy, 

gdy wyjeżdżasz – tylko wtedy, 

gdy przestajesz o siebie dbać.”

 — nieznany, ale wyjątkowo

prawdziwy autor 😉

Daje Ci energię, lekkość, jasność myślenia i poczucie sprawczości.

Ale wiem też, że… wystarczy jeden wyjazd, by to wszystko

zaprzepaścić.

WSTĘP

„Keto na wakacjach – jak nie zbaczać 

z kursu i cieszyć się jedzeniem poza domem”

Cześć, tu Monika.

Jeśli czytasz tego eBooka 

(czy to w wersji papierowej,

polecam! Czy też na na ekranie

telefonu), to znaczy, że wiesz,

czym jest dieta ketogeniczna –

i że działa. 
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Pamiętam jeden konkretny wyjazd – wakacje nad morzem,

Jastarnia, piękne lato, niby relaks…

 Ale w głowie? Gonitwa:

"Co ja będę jeść? Czy znajdę coś keto? Czy dam radę? A co jak

się złamię?"

Moja historia z Jastarni

I wtedy zrobiłam coś prostego –

usiadłam z kartką i zapisałam, 

co muszę zabrać, 

gdzie mogę zjeść, 

jak się przygotować.

Rozplanowałam to, co da się

zaplanować – resztę puściłam.

Efekt?
Byłam w ketozie przez cały wyjazd.

Jadłam pysznie.

Czułam się lekko.

I wróciłam z jeszcze większą

pewnością siebie.
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Strona

W tym  eBooku  znajdziesz:
konkretne produkty, które warto zabrać,

restauracje w Polsce przyjazne keto (z makrami!),

pomysły na keto jedzenie w aucie, samolocie, pociągu,

strategie awaryjne na każdą sytuację,

a przede wszystkim: spokój i plan, który daje wolność, a nie ograniczenia.
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Ten eBook to wynik moich własnych doświadczeń, prób i błędów, obserwacji,

researchu i rozmów z innymi osobami na keto.

Chcę, aby każdy z nas mógł cieszyć się podróżą, bez rezygnowania z tego, 

co Ci służy. Nie musisz wybierać: albo urlop, albo keto.

Możesz mieć i jedno, i drugie – jeśli tylko się przygotujesz.

 Dlaczego powstał ten przewodnik?
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 💚  Ten eBook to efekt moich własnych doświadczeń, organizacyjnych trików, analiz

menu i dziesiątek przetestowanych rozwiązań.

O autorce

Cześć! Nazywam się Monika Jus – jestem kobietą, która pokochała życie w stylu

keto… i nie pozwala, by wyjazdy burzyły to, co daje jej energię i równowagę.

Stworzyłam markę „Keto na wakacjach”, bo wiem, jak trudno jest utrzymać dietę

ketogeniczną w podróży – kiedy nie masz dostępu do swojej kuchni, znanych

produktów i codziennej rutyny.

Na co dzień pomagam kobietom (ale i mężczyznom) wracać do lekkości – tej 

w ciele i w głowie. Pokazuję, że keto to nie tylko sposób jedzenia, ale też styl

życia, który można prowadzić z przyjemnością, elastycznością i spokojem –

nawet w samym środku urlopowego szaleństwa.

Bo nie chodzi o to, żeby być perfekcyjną.

Chodzi o to, żeby być przygotowaną 

– i cieszyć się życiem w zgodzie ze sobą.
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W P R O W A D Z E N I E  
D O  K E T O  
–  K R Ó T K I E

P R Z Y P O M N I E N I E
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Czym jest dieta ketogeniczna?

ROZDZIAŁ 1

Jak działa keto i dlaczego ograniczamy węglowodany?

Dieta ketogeniczna to sposób odżywiania, który polega na znacznym ograniczeniu

węglowodanów i zwiększeniu spożycia tłuszczów, co prowadzi do stanu ketozy –

momentu, w którym organizm zamiast glukozy zaczyna wykorzystywać tłuszcze jako

główne źródło energii.

Zazwyczaj na diecie standardowej organizm czerpie energię z cukrów (glukozy), które

dostarczamy w produktach bogatych w węglowodany, takich jak pieczywo, makaron,

ziemniaki czy owoce. Jednak na keto ograniczamy węglowodany do minimum,

dzięki czemu ciało przestawia się na spalanie tłuszczu, zarówno tego spożywanego,

jak i zgromadzonego w organizmie.

Efekt? 

Stały poziom energii, brak skoków insuliny 

i długotrwałe uczucie sytości!
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Zalecane makro na diecie keto:

 🥑 Tłuszcze: 70-80%

 🥩 Białko: 15-25%

 🍓 Węglowodany: 5-10%

🟢 Ograniczenie węglowodanów – zwykle do 20-50 g dziennie (w zależności

od indywidualnej tolerancji).

🟢 Duża ilość zdrowych tłuszczów – np. masło, oliwa z oliwek, olej kokosowy,

awokado, tłuste ryby, orzechy.

🟢 Umiarkowana ilość białka – zbyt duża ilość może przekształcać się w glukozę

i wyprowadzić z ketozy.

🟢 Brak cukru i przetworzonej żywności – zamiast tego wybieramy

pełnowartościowe produkty.

Jakie są główne zasady keto?

💡  Keto to nie tylko dieta niskowęglowodanowa, ale przede wszystkim dieta

wysokotłuszczowa!
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Adaptacja ketogeniczna – dlaczego stabilna ketoza 

to klucz do sukcesu na wakacjach?

Jeśli jesteś już na keto, na pewno znasz pojęcie adaptacji ketogenicznej – to proces,

w którym organizm uczy się efektywnie wykorzystywać ketony jako paliwo. Trwa on

od kilku tygodni do kilku miesięcy i im dłużej jesteś w stanie ketozy, tym łatwiej

jest Ci utrzymać stabilną energię, bez spadków cukru i napadów głodu.

 Kiedy Twój organizm jest w pełni zaadaptowany do keto, to:

Nie masz ochoty na przekąski i słodkie jedzenie.

Możesz spokojnie pominąć posiłek bez uczucia głodu.

Twoja energia jest stabilna, nie masz nagłych spadków cukru.

Możesz podróżować bez stresu o brak dostępu do keto jedzenia.

📌 Dlaczego to ważne w podróży?

💡  Jeśli dopiero zaczynasz keto, adaptacja może zająć trochę czasu – dlatego

przed podróżą warto upewnić się, że Twój organizm dobrze toleruje ten sposób

odżywiania, możesz nawet pomyśleć nad odłożenie tego procesu na powrót 

z wakacji. Nie martw się - ten ebook przyda Ci się milion razy - zarówno 

w podróży, jak i na wyjścia do restauracji czy na krótkie wyjazdy.
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Korzyści keto w podróży

Podróżując, często mamy ograniczony dostęp do własnej kuchni, jemy 

w restauracjach lub kupujemy szybkie przekąski. W takich sytuacjach dieta

ketogeniczna daje ogromne korzyści, bo:

🟢 Zapewnia stabilną energię – nie czujesz nagłych skoków i spadków cukru, dzięki

czemu masz siłę na zwiedzanie i aktywność.

🟢 Eliminuje napady głodu – ketoza sprawia, że nie musisz jeść co 3 godziny, więc

możesz spokojnie zwiedzać i podróżować.

🟢 Zmniejsza problemy trawienne – brak przetworzonego jedzenia, cukru 

       i nadmiaru węglowodanów oznacza mniej wzdęć i problemów żołądkowych.

🟢 Ułatwia wybór w restauracjach – w większości miejsc bez problemu znajdziesz

dania keto-friendly.

🟢 Daje większą elastyczność – możesz spokojnie pościć, jeśli w danym momencie

nie masz dostępu do keto jedzenia.

💡 Jeśli jesteś w pełnej ketozie, podróżowanie staje się znacznie łatwiejsze – nie

musisz martwić się o nagły głód, zmęczenie czy nieprzyjemne skutki spożycia

dużej ilości węglowodanów.
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Jak unikać błędów, które mogą prowadzić do wyjścia z ketozy?

Podróż to moment, w którym łatwo popełnić błędy, zwłaszcza jeśli nie masz

dostępu do własnej kuchni i jesteś skazany/a na jedzenie w restauracjach lub gotowe

produkty.
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📌 Najczęstsze błędy i jak ich unikać: 

Spożywanie ukrytych

węglowodanów – uważaj na

sosy, marynaty i gotowe dania,

które często zawierają cukier.

💡 Rozwiązanie: Zawsze pytaj

o skład potraw i zamawiaj

jedzenie „na czysto” (np. stek 

+ masło + sałatka).

Brak planowania – jeśli nie

przygotujesz się wcześniej,

łatwo ulegniesz pokusie

zjedzenia fast foodu.

💡 Rozwiązanie: Zawsze miej

ze sobą keto przekąski 

(np. kabanosy, orzechy, oliwki).

 Niedobór elektrolitów –

podczas podróży możesz pić

mniej wody lub spożywać mniej

soli, co prowadzi do osłabienia.

💡 Rozwiązanie: Pij dużo

wody, jedz więcej soli 

(np. solone orzechy, rosół) 

i suplementuj elektrolity.

Spożycie alkoholu z cukrem –

wiele drinków zawiera ukryte

cukry, które mogą wyprowadzić

Cię z ketozy.

💡 Rozwiązanie: Wybieraj

keto-friendly alkohole 

(np. wytrawne wino, whisky, 

gin z tonikiem zero).
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💚 Dieta keto to sposób odżywiania, który pozwala

organizmowi czerpać energię z tłuszczów zamiast cukru.

💚 Kluczem do sukcesu na wakacjach jest stabilna ketoza,

która eliminuje głód i skoki cukru.

💚 Podróżowanie na keto jest łatwiejsze, jeśli wcześniej się

przygotujesz i unikasz typowych błędów.

W kolejnych rozdziałach

pokażę Ci, jak dokładnie

przygotować się do podróży,

co zabrać ze sobą, jak robić

keto zakupy i co zamawiać 

w restauracjach! 

Podsumowanie



K E T O  W  P O D R Ó Ż Y  –
P R Z Y G O T O W A N I E  
P R Z E D  W Y J A Z D E M
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Planowanie wyjazdu bez stresu

ROZDZIAŁ 2

Jak dostosować styl podróżowania do diety keto?

Twoje keto podróże będą o wiele łatwiejsze, jeśli dopasujesz sposób podróżowania

do swoich potrzeb żywieniowych. Oto kilka najważniejszych aspektów, na które warto

zwrócić uwagę:

💚 Zaplanuj rytm posiłków – jeśli stosujesz post przerywany (np. 16:8), uwzględnij to

w harmonogramie wyjazdu. To doskonała strategia, jeśli wiesz, że przez część dnia

nie będziesz mieć dostępu do keto opcji.

💚  Bierz pod uwagę dostępność jedzenia – nie każdy styl podróżowania daje tyle

samo kontroli.

Dieta ketogeniczna wymaga dyscypliny, ale przy dobrej organizacji może być

naprawdę prosta – również w podróży. W tym rozdziale pokażę Ci, jak dostosować

sposób podróżowania do stylu życia keto, jakie kierunki sprzyjają diecie

niskowęglowodanowej, jak zaplanować przejazdy i kiedy warto zainwestować 

w nocleg z dostępem do kuchni.

Podróż samochodem: najlepsza opcja – masz pełną kontrolę nad jedzeniem,

możesz zabrać chłodziarkę, zakupy i przekąski.

Podróż pociągiem: dobra opcja, o ile masz przygotowane swoje jedzenie.

Trudniej znaleźć coś keto na dworcach.

Podróż samolotem: największe ograniczenia – warto mieć wszystko

zaplanowane, bo opcje lotniskowe często są wysokowęglowodanowe.
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📌 Pro tip: Jeśli wiesz, że w czasie wyjazdu będzie dużo sytuacji towarzyskich 

(np. wspólne wyjścia, imprezy), miej gotowy plan: co jesz, czego unikasz 

i jak odmawiać bez stresu.

🔹  Unikaj chaosu i „spontanicznych” decyzji żywieniowych – im mniej planujesz, tym

łatwiej złamać zasady keto.
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Gdzie najlepiej podróżować, jeśli jesteś na keto? 

(kraje przyjazne keto)

Nie wszystkie kraje i kuchnie są równie „keto-friendly”. 

Oto lista kierunków, w których dieta keto będzie łatwa i przyjemna do utrzymania –

oraz takich, które mogą stanowić większe wyzwanie.

Hiszpania – grillowane mięsa, owoce morza, awokado, oliwa z oliwek.

Włochy – sery, prosciutto, oliwki, sałatki, carpaccio – pod warunkiem, że unikasz

makaronu i pizzy.

Grecja – feta, oliwa, mięsa, ryby, sałatki.

USA – ogromny wybór w sklepach i restauracjach keto-friendly, łatwo o steki,

sałatki, dania niskowęglowodanowe.

Niemcy – duży wybór kiełbas, wędlin, serów, ryb – wiele z nich bez dodatku

cukru.

Kraje przyjazne diecie ketogenicznej:

Kraje trudniejsze dla keto podróżnika:

Tajlandia  – wiele dań zawiera cukier i ryż; potrzebna duża ostrożność.

Japonia  – dominują ryż i makaron; trzeba celować w sashimi i zupy bez

dodatków.

Polska (na wyjazdach) – mimo szerokiego dostępu do keto produktów, jedzenie

„na mieście” często zawiera ukryty cukier i mąkę – np. w sosach i panierkach.

📌 Pro tip: Przed wyjazdem poszukaj na Instagramie lub w Google fraz typu: „keto +

[nazwa kraju/miasta]”. To szybki sposób na znalezienie restauracji i lokalnych

produktów.
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Jak zorganizować podróż autem, samolotem, pociągiem?

PLUSY: 

💚 Możliwość zabrania własnego jedzenia, chłodziarki turystycznej,

zatrzymywania się na zakupy.

TIPY:

Zabierz lodówkę lub torbę termiczną z wkładami chłodzącymi.

Rób zakupy co 2–3 dni, by mieć świeże produkty.

Na stacjach benzynowych kupisz kabanosy, orzechy, sery – zawsze sprawdzaj

skład.
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MINUSY: 

❗ Brak możliwości przewozu płynów, ograniczony dostęp do lodówki.

TIPY:

Zabierz ze sobą kabanosy, masło orzechowe w saszetkach, orzechy, beef

jerky, keto batoniki.

Pamiętaj o szczelnym opakowaniu – lotniska lubią kontrolować jedzenie.

Na pokładzie samolotu często możesz zamówić jajka, sery, mięso – poproś

o danie bez pieczywa.
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PLUSY: 

💚 Możliwość zjedzenia własnych posiłków, brak kontroli bezpieczeństwa.

TIPY:

Zorganizuj mały zestaw podróżny: lunchbox z gotowym jedzeniem, przekąski,

oliwki, jaja na twardo.

Zadbaj o wodę i elektrolity – klimatyzacja w pociągach mocno odwadnia.
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 Kiedy warto wybrać noclegi z dostępem do kuchni?

Dostęp do kuchni = kontrola nad jedzeniem.

Jeśli Twoja podróż trwa dłużej niż 3 dni lub wiesz, że w danym miejscu może być

problem z keto restauracjami, nocleg z kuchnią to najlepszy wybór.

Gdy podróżujesz z rodziną i gotujesz dla kilku osób.

Jeśli masz wrażliwy układ trawienny i nie tolerujesz „jedzenia na mieście”.

Podczas pobytu w miejscach o słabej ofercie gastronomicznej.

💚 Kiedy szczególnie warto?

💚 Co daje kuchnia?

Możliwość gotowania jajek, smażenia mięsa, robienia keto sałatek.

Oszczędność – gotowanie keto w apartamencie jest tańsze niż jedzenie

w restauracjach.

Komfort psychiczny – zawsze wiesz, co jesz.

📌 Pro tip: Jeśli nie masz pełnej kuchni, wybierz apartamenty z lodówką i czajnikiem –

wiele dań keto przygotujesz bez gotowania!
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 Co sprawdzić przed rezerwacją noclegu?

Czy jest kuchnia lub aneks kuchenny?

Czy w pobliżu znajdują się supermarkety (np. Lidl, Carrefour, Aldi)?

Czy hotel oferuje śniadania, w których znajdziesz jajka, sery, tłuste wędliny?

Czy w pobliżu są restauracje, w których łatwo zamówić keto dania?

Wybór noclegu – jak nie uzależniać się od restauracji?

Idealny nocleg dla osoby na keto to taki, który pozwala Ci kontrolować, co jesz.

Dlatego najlepszą opcją są apartamenty, Airbnb lub hotele z aneksem kuchennym,

gdzie możesz samodzielnie przygotowywać posiłki.

💡 Jeśli śpisz w hotelu, wybierz opcję ze

śniadaniem. Często w bufecie

znajdziesz jajka, boczek, sery, masło –

idealne na keto.

📌 Mój trik: Jeśli nocujesz w hotelu 

i masz tylko słodkie opcje

śniadaniowe, zawsze możesz zabrać

własne dodatki – np. awokado,

orzechy czy masło orzechowe.
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💚 Zorganizuj podróż tak, by była spójna z Twoim stylem

odżywiania – to Ty rządzisz planem, nie plan Tobą.

💚 Wybieraj kierunki, które sprzyjają keto – unikaj miejsc,

gdzie wszystko opiera się na cukrze i mące.

💚 Przemyśl środek transportu – każda opcja ma swoje

plusy i minusy dla keto podróżnika.

💚 Jeśli to możliwe, nocuj tam, gdzie masz dostęp do kuchni

– to gwarancja elastyczności i bezpieczeństwa

żywieniowego.

W kolejnych rozdziałach

pokażę Ci, jak dokładnie

przygotować się do podróży,

co zabrać ze sobą, jak robić

keto zakupy i co zamawiać 

w restauracjach! 

Podsumowanie



Co zabrać ze sobą z Polski?

ROZDZIAŁ 3

Pakowanie osoby na diecie ketogenicznej wygląda zupełnie inaczej niż przeciętnego

podróżnika. Zamiast klasycznych przekąsek, ciasteczek i batonów – my myślimy 

o tłuszczach, mięsie, jajkach, elektrolitach i awaryjnych keto zestawach

ratunkowych.
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 W tym rozdziale pokażę Ci:

Jakie keto produkty warto mieć zawsze przy sobie.

Czego lepiej nie kupować za granicą.

Jak bezpiecznie przewozić tłuszcze i inne produkty keto.

Jakie suplementy i elektrolity spakować, żeby nie wypaść z rytmu.
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Keto produkty, które warto mieć zawsze pod ręką

Nie zawsze masz dostęp do kuchni, sklepu czy dobrej restauracji, dlatego kluczem 

do sukcesu w keto podróży jest posiadanie własnych, sprawdzonych produktów –

najlepiej takich, które są lekkie, trwałe i sycące.

📌  Trik: Spakuj swoje przekąski do osobnej kosmetyczki – będziesz mieć szybki

dostęp bez przeszukiwania walizki.

Keto produktów na wyjazd

🥓 Kabanosy –

wybieraj tylko te bez

cukru i glutenu.

Idealna opcja do

torebki,

samochodu,

samolotu.

🥩 Suszona

wołowina (beef

jerky) – białko +

tłuszcz w idealnych

proporcjach.

 🧀 Twarde sery

(np. cheddar,

gouda, parmezan)

– nie wymagają

chłodzenia przez

kilka godzin.

🥜 Orzechy

makadamia,

pekan, migdały –

mało

węglowodanów,

dużo tłuszczu.

🍫 Czekolada min.

85% – idealna na

słodką zachciankę.

🥑 Saszetki 

z masłem

orzechowym (bez

cukru) – do kawy,

warzyw lub solo.

🫒 Oliwki 

w małych

opakowaniach –

świetne źródło

tłuszczu i sodu.

🥥 Oleje MCT lub

kokosowy w mini

buteleczkach lub

saszetkach – do

kawy kuloodpornej

lub jako dodatek do

posiłku.

🧈 Masło

klarowane (ghee) –

jeśli masz dostęp do

kuchni, zrobisz na

nim wszystko.

🧃 Sól i przyprawy

– weź swoją

ulubioną przyprawę

(np. curry, czosnek

granulowany, sól

himalajska).
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 Produkty ryzykowne do zakupu za granicą:

Rzeczy, których lepiej nie kupować za granicą

Nie wszystkie produkty są tak samo „czyste” jak te, które znasz z Polski. W wielu

krajach, nawet w Europie Zachodniej, skład kabanosów, jogurtów czy konserw może

zawierać cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, skrobię, maltodekstrynę lub inne

ukryte węglowodany.

🚫 Kabanosy i wędliny pakowane – często zawierają cukier, nawet jeśli nazwa tego

nie sugeruje.

🚫 Jogurty i kefiry – nawet naturalne wersje często mają dodatek mleka w proszku 

i cukru.

🚫 Gotowe dania – wszelkie „grillowana pierś z kurczaka w sosie” mogą mieć 

w składzie mąkę, cukier, syropy.

🚫 Pieczywo „low carb” w marketach – często niskowęglowodanowe tylko z nazwy.

🚫 Zamienniki słodyczy – w wielu krajach zamiast erytrytolu czy stewii stosuje się

maltitol lub sorbitol – mogą wyprowadzić z ketozy i powodować problemy trawienne.

📌  Pro tip: Jeśli nie znasz języka i nie możesz przetłumaczyć składu – lepiej nie

ryzykować i wybrać coś z Polski.
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Jak przewozić tłuszcze i inne produkty keto?

Tłuszcze są niezbędne w diecie keto, ale mogą być trudne do transportu – zwłaszcza

w samolotach lub podczas upałów. Oto jak sobie z tym poradzić:

📌 Pro tip: Jeśli nie masz pełnej kuchni, wybierz apartamenty z lodówką i czajnikiem –

wiele dań keto przygotujesz bez gotowania!

Warto zabrać małą lodówkę turystyczną lub torbę termiczną

z wkładami chłodzącymi.

W tej formie przewieziesz: jajka na twardo, sery, boczek, masło, gotowane

mięso, awokado, gotowe dania.

Możesz też zabrać małą patelnię i palnik turystyczny, jeśli planujesz

gotowanie.
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Oleje (kokosowy, MCT) – tylko w bagażu rejestrowanym, szczelnie

zapakowane w woreczek strunowy + ręcznik papierowy.

Masło klarowane – również do walizki rejestrowanej. Najlepiej w słoiku

lub plastikowym pojemniku.

Saszetki z masłem orzechowym – możesz przewieźć do 100 ml w bagażu

podręcznym.

Oliwa z oliwek – mini buteleczki (do 100 ml) w podręcznym, większe tylko

w bagażu głównym.
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Jakie suplementy diety i elektrolity zabrać?

Podczas podróży, szczególnie w cieplejszych krajach, łatwo o odwodnienie i niedobór

elektrolitów – co może prowadzić do tzw. "keto grypy": zmęczenia, bólów głowy,

spadku energii.

📌 Nie zapomnij: Jeśli pijesz więcej kawy lub podróżujesz w klimacie gorącym

 – potrzebujesz więcej elektrolitów niż zwykle.

💊 Must-have suplementy w podróży:

Sód (sól) – możesz dosypywać do wody lub dodawać do posiłków.

Magnez – szczególnie w formie cytrynianu lub taurynianu – wspiera układ

nerwowy i pomaga w regeneracji.

Potas – dba o gospodarkę wodno-elektrolitową, dostępny w tabletkach 

lub proszku.

 Suplement kompleksowy z elektrolitami – najlepiej w formie saszetek

lub tabletek musujących.

Omega-3 – wspiera pracę mózgu i działa przeciwzapalnie (szczególnie jeśli

nie masz dostępu do tłustych ryb).
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📌 Trik: Jeśli masz długi lot lub podróż, weź małą fiolkę oliwy i dodawaj ją do kawy –

zapewni Ci energię i uczucie sytości.

N i e z b ę d n i k  k e t o  p o d r ó ż n i k a

Tłuszcze:
Saszetki z olejem kokosowym lub MCT

 Masło klarowane w małych pojemnikach

 Oliwa z oliwek w mini butelkach

Źródła białka:
Suszona wołowina (beef jerky)

 Kabanosy bez cukru

 Konserwy rybne (sardynki, makrela)

Przekąski i dodatki:
 Awokado (jeśli masz miejsce w bagażu)

 Orzechy makadamia, migdały, pestki dyni

 Keto batoniki bez cukru

 Gorzka czekolada min. 85%

Suplementy i dodatki:
 Elektrolity (sód, potas, magnez)

 Sól himalajska do doprawiania posiłków

 Śmietanka w proszku do kawy
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Jak znaleźć keto restauracje przed wyjazdem?

Zanim wyruszysz w podróż, warto zrobić research, aby wiedzieć, gdzie znajdziesz

keto-friendly restauracje. W ten sposób unikniesz stresu i sytuacji, w której nie

masz co jeść.

🔍  Google Maps – wpisz frazy typu:

"Keto restauracja [nazwa miasta]"

"Healthy food [nazwa miasta]"

"Steakhouse / Grillowane mięso [nazwa miasta]"

📌  Jak wyszukać keto restauracje?

📌 Pro Tip: Jeśli restauracja nie ma keto dań w menu, ale oferuje np. steki, sałatki  czy

grillowane mięso – zawsze możesz poprosić o modyfikację posiłku!

🌍  TripAdvisor – sprawdź, czy w danym mieście są restauracje z opcjami keto. 

Wiele osób w recenzjach podaje, jakie dania można zamówić.

📱  Instagram i Facebook – grupy dla osób na keto to kopalnia wiedzy. 

Możesz zapytać, czy ktoś był w danym miejscu i co poleca.

💻  Strona restauracji – wiele lokali publikuje swoje menu online. 

Sprawdź, czy znajdziesz w nim opcje bez pieczywa, ziemniaków i sosów na bazie

mąki.
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📌  Jak ratować się w sytuacji awaryjnej?

🍔  Fast food:

Burger bez bułki, tylko mięso, ser i warzywa

Grillowane mięso z sałatką (bez sosów)

Nuggets bez panierki (jeśli dostępne)

🏨  Hotelowe śniadanie:

Jajka w każdej postaci

Boczek, szynka, sery

Masło do kawy kuloodpornej

🏪  Sklep spożywczy na trasie:

Kabanosy, wędliny (czytaj skład, unikaj cukru)

Ser żółty w plastrach

Oliwki w słoiku

Awokado (możesz zjeść łyżeczką)

Plan awaryjny – co zrobić, jeśli nie masz dostępu
do keto jedzenia?

Mimo dobrego planu może się zdarzyć, że znajdziesz się w miejscu, gdzie nie ma

żadnych keto-friendly opcji. Co wtedy zrobić?

💡  Najważniejsza zasada: Nie panikuj! Możesz zjeść niskowęglowodanowy posiłek,

nawet jeśli nie masz typowych produktów keto.

💡 Kiedy warto pościć?

Jeśli absolutnie nie masz dostępu do keto jedzenia, czasami lepiej zrobić post

przerywany i poczekać na kolejny posiłek, zamiast sięgać po

wysokowęglowodanowe jedzenie. Keto daje tę przewagę, że możesz wytrzymać

dłużej bez jedzenia bez uczucia głodu.
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💚 Zabierz ze sobą gotowe keto przekąski i podstawowe

produkty, którym ufasz.

💚 Unikaj kupowania gotowych dań, wędlin i słodyczy 

za granicą, jeśli nie znasz składu.

💚 Tłuszcze przewoź z głową – zawsze szczelnie

zapakowane i dostosowane do warunków podróży.

💚 Dbaj o suplementację – zabierz sól, magnez, potas 

i gotowe elektrolity.

W kolejnym rozdziale

opowiem Ci, co i jak jeść

podczas samej podróży – 

w aucie, samolocie i pociągu,

by nie wypaść z ketozy i czuć

się lekko.

Podsumowanie
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Co jeść w samolocie, aucie, pociągu?

ROZDZIAŁ 4

Podróż – niezależnie od środka transportu – to moment, w którym najłatwiej popełnić

dietetyczny błąd. Sięgamy po „coś szybkiego”, a to zwykle oznacza... węglowodany.

Chipsy, batoniki, kanapki, słodkie napoje.
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Ale nie martw się. Ten rozdział pokaże Ci, jak przygotować się

na jedzenie w podróży, aby nie wypaść z ketozy, nie cierpieć 

z głodu i nadal jeść smacznie, prosto i bez stresu.
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Jakie keto przekąski sprawdzają się najlepiej w podróży?

Kluczem do sukcesu jest posiadanie własnego prowiantu, który:

Nie wymaga przechowywania w lodówce.

Jest sycący, tłusty i niskowęglowodanowy.

Łatwo go zapakować do plecaka czy torebki.

📌 Trik: Zrób własne keto „lunchboxy” – np. jajka + oliwki + plaster sera + kabanos.

Szybko, tłusto i sycąco!

🥩 Białkowo-tłuszczowe przekąski:

Kabanosy bez cukru

Suszona wołowina (beef jerky)

Mini konserwy rybne (tuńczyk, makrela, sardynki)

Jajka na twardo

Lista najlepszych keto przekąsek do każdego rodzaju podróży:

🧀 Sery:

Kostki parmezanu

Plastry sera cheddar/gouda – zawinięte w papier do pieczenia

Serki topione w folii (nie wymagają chłodzenia przez kilka godzin)

🥜 Tłuszczowe przekąski:

Orzechy: makadamia, pekan, migdały (mała garść)

Masło orzechowe w saszetkach (100% orzechów, bez cukru)

Gorzka czekolada 85–90%

🥥 Dodatki i uzupełnienie tłuszczu:

Saszetki z olejem MCT lub kokosowym

Małe fiolki z oliwą z oliwek

Kostki masła klarowanego (w chłodniejszych warunkach)

💧 Płyny i elektrolity:

Woda z solą himalajską

Tabletki musujące z elektrolitami

Kawa rozpuszczalna + śmietanka w proszku
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Co zamawiać w liniach lotniczych (jeśli to możliwe)?

Nie wszystkie linie lotnicze oferują wybór dań, ale jeśli masz taką możliwość –

wybierz posiłek wysokobiałkowy i poproś o modyfikację.

✈️  Warianty keto w samolocie:

Taca z jajkami, serem, szynką

Grillowany kurczak lub ryba + warzywa (bez ryżu i ziemniaków)

Sałatka z serem feta lub tuńczykiem

Mały jogurt naturalny + masło (zestaw śniadaniowy)

📌  Zawsze miej swój prowiant, bo nawet jeśli zamówisz specjalne danie, może ono

nie spełniać keto standardów.

Jak prosić o zmianę posiłku?

Przy odprawie online często możesz wybrać specjalną dietę. 

Niestety, „dieta keto” rzadko jest dostępna, ale możesz wybrać danie

wysokobiałkowe lub niskowęglowodanowe (low carb / diabetic meal).
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Jak przygotować prowiant na podróż samochodem?

Podróż autem daje największą elastyczność – możesz zabrać lodówkę turystyczną,

robić zakupy po drodze, zatrzymać się w dowolnym miejscu. To idealna opcja dla

osób na keto!

🚗  Co zapakować do torby podróżnej?

Gotowane jajka

Boczek smażony na chrupko

Kuloodporna kawa w termosie

Sery w kostkach lub plastrach

Pudełko z sałatką (rukola, jajko, ser feta, oliwki, oliwa)

Tłuste pulpety lub mielone w wersji „na zimno”

Gotowe roladki z sera i wędliny

📌 Pro tip: Zadbaj o dużą ilość wody i dodawaj do niej szczyptę soli, by nie wypłukać

elektrolitów w trasie.

🏪  Gdzie robić zakupy po drodze?

Lidl, Biedronka, Żabka – kabanosy, sery, orzechy

Stacje benzynowe – często znajdziesz oliwki, jaja, sery

Lokalne sklepy – kup świeże warzywa i mięso do przygotowania później
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Keto w pociągu – co kupić na trasie?

W pociągu nie masz lodówki ani kuchni, ale nadal możesz jeść keto. Wystarczy dobrze

się przygotować i/lub kupować z głową.

🚂 Co zabrać do pociągu:

Kanapki... bez chleba! Zrób roladki z sera i boczku, zawinięte w sałatę

Pudełko z gotowanymi jajkami, oliwkami i serem

Keto batoniki

Orzechy

Masło orzechowe i warzywa pokrojone w słupki (seler naciowy, papryka)

📌  Uwaga: Na dworcach często kuszą piekarnie i słodycze – nie wchodź tam nawet

„na chwilę”! Miej swój plan i swoje jedzenie.

🏪  Co można kupić w sklepach na dworcu lub stacji?

Jajka ugotowane na twardo (coraz częściej dostępne!)

Sery pakowane

Tuńczyk lub makrela w puszce

Kabanosy

Butelka wody + tabletka elektrolitów
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💚 Zawsze planuj, co zjesz podczas podróży, a nie tylko „na

miejscu”.

💚 Miej przy sobie keto przekąski – to Twoje zabezpieczenie

przed nieplanowanymi sytuacjami.

💚 Podróż autem? Zabierz więcej i korzystaj z lodówki

turystycznej.

💚 Pociąg i samolot? Miej wszystko zaplanowane wcześniej

i miej awaryjny zestaw „keto przetrwania”.

💚 Unikaj produktów z niepewnym składem – im prościej,

tym bezpieczniej.

W kolejnym rozdziale

przechodzimy do jedzenia 

w restauracjach – dowiesz

się, jak zamawiać, czego

unikać i jak wyglądać pewnie

w każdej sytuacji!

Podsumowanie
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Jak jeść keto w restauracjach?

ROZDZIAŁ 5

Restauracje to jedno z najczęstszych „zagrożeń” dla osób na keto – z jednej strony

przyjemność jedzenia na mieście, z drugiej niepewność co do składu potraw,

ukrytych cukrów czy panierki „na wszelki wypadek”.
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Ale spokojnie – jedzenie w restauracjach nie musi kończyć się cheat

mealem. W tym rozdziale pokażę Ci dokładnie:

Jak czytać menu z perspektywy keto.

Jak prosić o modyfikacje dań (bez poczucia skrępowania).

Czego unikać, nawet jeśli wygląda „niewinnie”.

Jak zamawiać w różnych typach kuchni.
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Jak czytać menu i wybierać keto dania?

Wielu z nas boi się, że „zrobimy problem” prosząc o zmiany. Prawda jest taka:

Kelnerzy i kucharze są przyzwyczajeni do indywidualnych preferencji.

📋 Szukaj słów-kluczy:

Grillowane / smażone / pieczone mięso i ryby

Jajka, sery, masło, awokado, oliwa

Sałatki z dodatkami (mięso, ryby, ser)

Deski wędlin i serów

📌 Pro tip: Jeśli coś wygląda „zbyt dobrze”, zapytaj kelnera o skład – to Twoje prawo

jako klienta. Możesz też śmiało poprosić o wersję „bez sosu”, „z dodatkową porcją

masła” lub „zamiast ziemniaków – warzywa”.

🚫 Unikaj:

Dania w panierce (kotlet, ryba, nuggetsy)

Sosy bez opisu – mogą zawierać cukier, mąkę, śmietanę UHT

Zupy-kremy (zagęszczane mąką lub ziemniakami)

Napoje z syropami, lemoniady, koktajle owocowe

Jak zamawiać dania po swojemu – bez skrępowania?

📌Trik: Używaj słów „alergia”, „nietolerancja”, „niskowęglowodanowo” – to zwykle działa

skuteczniej niż samo „jestem na diecie keto”.

Jak mówić, żeby było jasno i grzecznie?

 „Poproszę bez pieczywa, zamiast ziemniaków mogą być warzywa z masłem?”

 „Czy mogę prosić o dodatkową oliwę do sałatki?”

 „Czy sos jest na bazie śmietany, czy dodawana jest mąka lub cukier?”

 „Proszę nie polewać mięsa sosem – jeśli można, osobno.”
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Czego unikać, mimo że wygląda OK?

❗ Uwaga na:

🥗Sałatki z gotowym dressingiem – mogą zawierać cukier, miód, syropy, musztardę

z cukrem.

🍗 Grillowane mięso z glazurą – często marynowane w sosie BBQ lub miodzie.

🍲 Zupy – nawet „rosołek” może mieć dodaną vegetę lub... makaron 😉

🥞 Dania śniadaniowe – omlet może być robiony z mieszanki jaj + mąki

📌 Bezpieczniej: poproś o wszystko osobno i dodaj składniki, które znasz.

Jak zamawiać keto w różnych kuchniach świata?

🍽️ Kuchnia włoska
 ✅ Carpaccio, sałatka caprese, deski serów i wędlin

 🚫 Pizza, makaron, gnocchi – nawet „fit” wersje mają dużo węgli

🍣 Kuchnia japońska
 ✅ Sashimi, zupa miso (bez makaronu), grillowany łosoś

 🚫 Sushi z ryżem, tempura, sosy typu teriyaki (z cukrem)

🥩 Kuchnia amerykańska
 ✅ Stek + warzywa, burger bez bułki, sałatka Cobb

 🚫 Onion rings, frytki, sosy BBQ

🌮 Kuchnia meksykańska
 ✅ Fajita bez tortilli, mięso z guacamole i warzywami

 🚫 Nachosy, burrito, tacos – nawet „bezglutenowe” są pełne węgli

🥗 Kuchnia polska
 ✅ Tatar, schabowy bez panierki, jaja sadzone, grillowane warzywa

 🚫 Kluski, pierogi, kotlety mielone (często z bułką)
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💚 Znasz swoje potrzeby – nie bój się ich wyrażać.

💚 Menu czytaj uważnie – nie sugeruj się zdjęciem czy

nazwą.

💚 Kelner to nie wróg – dobry dialog = dobre danie.

💚 Każdą kuchnię da się dopasować do keto – trzeba tylko

wiedzieć, co wybierać.

W kolejnym rozdziale

przechodzimy do konkretów

– gdzie w Polsce można bez

stresu zjeść keto, jakie

restauracje mają

oznaczone makra i jak

zbudować sieć „keto

pewniaków”, gdziekolwiek

jesteś.

Podsumowanie



Lista restauracji w Polsce z opcjami keto

lub podanymi makrami w menu

ROZDZIAŁ 6

Niezależnie od tego, czy jesteś na wakacjach nad morzem, w podróży służbowej 

w Warszawie, czy po prostu spędzasz dzień na mieście – dobrze wiedzieć, 

gdzie możesz zjeść coś keto „z marszu”.
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W tym rozdziale pokażę Ci:

Sieciówki z keto opcjami (często nawet nie wiesz, że je mają!)

Restauracje i kawiarnie z oznaczonymi makrami

Lokalne miejsca keto-friendly w największych miastach

Aplikacje i triki, które pomogą Ci znaleźć keto posiłek gdziekolwiek jesteś
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Sieciówki i popularne miejsca z opcjami keto 

(albo łatwymi do modyfikacji)

🟢  North Fish – łosoś z grilla, warzywa, oliwa – unikasz frytek i bułki, ale zjesz

świetny tłuszcz + białko

🟢  Krowarzywa – możesz zamówić burgera bez bułki w wersji keto, do tego dodatki

(np. jajo sadzone, awokado)

🟢  Pasibus – coraz więcej lokali umożliwia zamówienie burgera „na sałacie” bez

pieczywa

🟢  Green Caffè Nero – zestawy śniadaniowe z jajkami i boczkiem, sałatki z awokado

i serem feta

🟢  Starbucks – kawa z mlekiem kokosowym, cold brew, mini sałatki (z jajkiem,

tuńczykiem, fetą)

🟢  Żabka – kabanosy, jaja na twardo, oliwki, sery, orzechy, a nawet czasem keto

batony

📌  Trik: Wybieraj miejsca z otwartą kuchnią lub widocznymi składnikami – łatwiej

kontrolować, co trafia na talerz.

Popularne sieciówki i ich potencjał keto – plusy, minusy, tipy

🐟 North Fish

✅  Możesz skomponować talerz z grillowaną rybą + warzywami + oliwą

✅  Duży wybór ryb: łosoś, dorsz, mintaj

✅  Warzywa na parze bez sosów

✅  Możliwość zamówienia bez dodatków skrobiowych (ziemniaków, ryżu)

🚫  Uwaga na panierki (ryby smażone lub "chrupiące" mają mąkę)

🚫  Niektóre sosy zawierają cukier (szczególnie czosnkowy, koperkowy)

🚫  Brak jajek, awokado i dodatków tłuszczowych poza oliwą

💡 Tip keto:

Poproś o czystą grillowaną rybę + podwójną porcję warzyw + 2 łyżki oliwy. 

Nie bierz sosu z zestawu.
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🥩 Krowarzywa

✅  Możliwość zamówienia burgera w sałacie zamiast w bułce

✅  Dodatki keto-friendly: jajko sadzone, boczek, guacamole, ser żółty

✅  Sosy domowe – często bez cukru (ale warto zapytać)

✅  Lokalne, dobrej jakości mięso

🚫  Czasem brak opcji oznaczonych jako „low carb”

🚫  Standardowo podawane z frytkami – trzeba wyraźnie zaznaczyć, że nie chcesz

🚫  Nie każdy lokal oferuje sałatę w zamian za bułkę (trzeba zapytać)

💡 Tip keto:

Zamów burgera „bez bułki, w sałacie, z dodatkowym jajkiem i boczkiem”. 

Poproś o oliwę do sałatki zamiast sosu.

🍔 Pasibus

✅  W większości lokali można zamówić burgera bez bułki

✅  Dodatki: ser, boczek, jalapeño, warzywa – większość OK na keto

✅  Czasem można dobrać sałatkę zamiast frytek

🚫  Sosy – często gotowe, zawierają cukier lub mąkę

🚫  Frytki i bataty w standardzie

🚫  Czasem niechętnie reagują na „niestandardowe” zamówienia (w zależności od

lokalu)

💡 Tip keto:

Zamów burgera „na sałacie”, bez sosu, z podwójnym mięsem i serem. Jeśli są

sałatki – wybierz taką, która ma bazę tłuszczową i warzywa.
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🥗 Green Caffè Nero

✅  Opcje śniadaniowe: jajka, boczek, awokado, sery

✅  Kawa z mlekiem kokosowym

✅  Świetne sałatki z mozzarellą, fetą, oliwkami

✅  Możliwość modyfikacji składników

🚫  Często do sałatek dodawane są grzanki, sos winegret z cukrem

🚫  Brak informacji o makrach

🚫  Czasem kawa zawiera mleko 2% mimo zamówienia "roślinnego" – dopytaj

💡 Tip keto:

Zamów zestaw śniadaniowy „na czysto” (np. jajka + boczek + ser) i kawę z napojem

kokosowym lub bez dodatków.

🧃 Zdrowa Krowa

✅  Dania keto-friendly, często wprost oznaczone w menu

✅  Możliwość zamówienia burgera w wersji low carb/keto

✅  Warzywa, guacamole, sery – duży wybór dodatków

✅  Często dostępne są makra

🚫  Nie we wszystkich miastach w Polsce

🚫  Sosy – pytaj o skład

💡 Tip keto:

Wybierz „burger keto” + dodaj warzywa i ser. Zapytaj o masło klarowane lub

oliwę do smaku.
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🍛 Thali / indyjskie sieciówki

✅  Duży wybór curry, mięsa w sosach na bazie mleka kokosowego i masła

✅  Można poprosić o danie bez ryżu i bez chlebków naan

✅  Opcje: kurczak tikka, masala, korma – często tłuste i sycące

🚫  Sosy często zagęszczane mąką lub śmietaną z dodatkiem cukru

🚫  Trzeba bardzo uważać na skład – pytaj dokładnie

💡 Tip keto:

Zamów kurczaka tikka + warzywa gotowane na parze. Poproś o danie bez ryżu

i bez naan.

Fast foody to miejsca, które często są ostatnią deską ratunku w podróży –

zwłaszcza na stacjach, lotniskach czy galeriach handlowych. Dobrą wiadomością

jest to, że w wielu z nich można zamówić coś, co wpisuje się w keto zasady –

trzeba tylko wiedzieć, jak zamówić.

🍔 McDonald’s

🟢 Co zamawiać:

Burger bez bułki – możesz poprosić o podanie na talerzu lub w boxie

McRoyal, Cheeseburger, Grilled Chicken – po usunięciu bułki

Sałatka z kurczakiem grillowanym + oliwa + bez grzanek

Espresso, americano, herbata

📌  Tip: Możesz poprosić o dodatkowe warzywa lub dodatkowy ser do

burgera.

🔴 Czego unikać:

Frytki, napoje, wrapy

Sosy (zawierają cukier), bułki, nuggetsy
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🍣 Sushi bary

🟢 Co zamawiać:

Sashimi – surowa ryba bez ryżu

Sałatki z algami i rybą

Tatar z łososia lub tuńczyka

Miso bez makaronu i tofu

📌  Tip: W dobrych sushi barach można zamówić zestaw sashimi z sałatką                

i zieloną herbatą – lekko, tłusto i bez węgli.

🔴 Czego unikać:

Sushi w ryżu, uramaki, nigiri

Sos sojowy – zawiera gluten i może podbijać insulinę

🍗 KFC

🟢 Co zamawiać:

Kurczak grillowany (jeśli dostępny)

Sałatka cezar bez grzanek + dodatkowa porcja kurczaka

Kawa, herbata, woda

📌  Tip: W KFC trudniej o keto dania, ale w sytuacji awaryjnej zamów samą

sałatkę + mięso bez panierki, jeśli jest taka opcja.

🔴 Czego unikać:

Wszystkie panierki – nawet „zgrillowane” skrzydełka są wcześniej obtaczane

w mące

Puree ziemniaczane, coleslaw (zawiera cukier), sosy
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🥗 Subway

🟢 Co zamawiać:

Sałatka na bazie sałaty z dowolnym mięsem, warzywami i serem

Dodatki: oliwki, awokado, jajko, ser żółty

Oliwa z oliwek i ocet balsamiczny jako dressing

📌  Tip: Pamiętaj, żeby dokładnie czytać etykiety i skład sosów – najlepiej

poprosić o oliwę solo.

🔴 Czego unikać:

Pieczywo (nawet „proteinowe” ma dużo węgli)

Gotowe sosy (majonez, musztarda – często z cukrem)

🥢 Kuchnia tajska (np. Thaifood, Why Thai, Thai Wok)

🟢 Co zamawiać:

Zupy na mleku kokosowym (Tom Kha), bez makaronu/ryżu

Stir-fry z warzywami i mięsem, bez ryżu i sosów słodko-kwaśnych

Krewetki z czosnkiem i chili

Warzywa smażone na maśle lub oleju kokosowym

📌 Tip: Poproś o wersję bez ryżu i bez sosu – z samym olejem kokosowym   i

przyprawami. W 90% przypadków kucharze tajscy są elastyczni i chętnie

modyfikują dania.

🔴 Czego unikać:

Dania z sosem teriyaki, słodko-kwaśnym, orzechowym

Pad Thai (makaron ryżowy), ryż jaśminowy
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Podsumowanie: jak podejść do sieciówek keto?

Kebabownie, burgery, gastro na szybko

🥙 Kebab

Poproś o kebab na talerzu – samą wołowinę/drobiowe mięso + sałatka + sos

czosnkowy (lub bez sosu)

Unikaj pieczywa i frytek

➡️ Im lepiej wiesz, czego chcesz, tym łatwiej jest Ci to dostać – nawet w fast

foodzie.

🟢  Burgerownie – zamawiaj bez bułki, z dodatkiem tłuszczu (ser, boczek, oliwa)

🟢  Ryby i warzywa – wybieraj czyste, grillowane wersje bez panierki i bez sosów

🟢 Kawiarnie i śniadaniownie – jajka, sery, boczek, awokado – to Twoi

sprzymierzeńcy

🟢  Fast food – tylko w sytuacjach awaryjnych, ale do ogarnięcia z głową

🟢  Azjatyckie kuchnie – omijaj ryż, makaron i słodkie sosy szerokim łukiem

✅W każdej kuchni da się znaleźć coś keto – trzeba tylko wiedzieć, o co poprosić.

✅ Fast foody i sieciówki to nie wróg – z drobnymi modyfikacjami mogą być Twoim

awaryjnym planem.

✅  Sushi, kuchnia tajska czy indyjska – nie musisz ich unikać, ale warto wiedzieć,

jak je „zoptymalizować pod keto”.

✅  Im prostsze danie, tym lepiej – grillowane mięso + warzywa + tłuszcz to zawsze

bezpieczna opcja.
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Aplikacje i narzędzia, które ułatwią Ci życie

📱  Happy Cow – znajdziesz restauracje wege i keto-friendly w Twoim

mieście (działa globalnie!)

📱  TripAdvisor – wiele osób oznacza w recenzjach keto opcje, szukaj

po frazach „keto”, „low carb”

📱  Google Maps – wpisz „keto jedzenie”, „low carb lunch”, „keto restauracja” +

miasto

W Polsce coraz więcej lokali zauważa rosnącą popularność keto i low-carb – i dobrze!

Niektóre miejsca nie tylko oferują dania niskowęglowodanowe, ale także oznaczają

makroskładniki w menu.

💡  Zapisuj sobie w telefonie miejsca, w których dobrze zjadłaś – stworzysz własną

„mapę keto pewniaków”, do której zawsze wrócisz.

Jak rozpoznać miejsce przyjazne keto?

💡 Szukaj restauracji: 

Z dużym wyborem mięs i ryb

Z możliwością zamiany dodatków (frytki → warzywa)

Z obsługą, która rozumie potrzeby dietetyczne

Nie każde miejsce ma w nazwie „keto”, ale wiele z nich może przygotować dla Ciebie

idealne danie – jeśli tylko zapytasz.

📌  Zawsze pytaj o skład – lepiej zapytać 3 razy niż raz wypaść z ketozy przez

panierkę lub mąkę w sosie.
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💚 Masz coraz więcej możliwości, by jeść keto „na mieście”

– wystarczy wiedzieć, gdzie i jak szukać.

💚 Sieciówki, sklepy typu convenience i niezależne lokale –

wszędzie znajdziesz coś dla siebie.

💚 Aplikacje i opinie innych keto osób to Twoje narzędzie

wsparcia.

💚 Z czasem stworzysz własną bazę „bezpiecznych miejsc”,

do których będziesz wracać.

W kolejnych rozdziałach

porozmawiamy o tym, jak

planować zakupy i gotowanie

na dłuższym wyjeździe, co

mieć w lodówce i w szafce,

oraz jak zaplanować keto

tydzień bez dostępu 

do ulubionych produktów 

z Polski.

Podsumowanie
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D Ł U Ż S Z Y  W Y J A Z D  
–  C O  M I E Ć  W  L O D Ó W C E  

I  S Z A F C E ?
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Jak robić zakupy na miejscu?

ROZDZIAŁ 7

Wyjazdy dłuższe niż 3–4 dni wymagają nie tylko organizacji posiłków "na wynos", 

ale też stworzenia swojej własnej mini kuchni w miejscu pobytu. Nawet jeśli nie masz

pełnowymiarowej kuchni, a jedynie lodówkę i czajnik, możesz wciąż jeść zgodnie 

z keto – pod warunkiem, że mądrze zrobisz zakupy.
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W tym rozdziale dowiesz się:

Jakie produkty keto znajdziesz w supermarketach w różnych krajach

Co najlepiej kupić w lokalnych sklepach i czego unikać

Jak czytać etykiety w obcym języku

Jak stworzyć własny system zakupów, który działa w każdym kraju
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Listy zakupowe do różnych krajów

📍Włochy – co kupić w sklepach:

Sery: mozzarella, burrata, parmezan, pecorino

Wędliny: prosciutto crudo, salame, mortadella

Oliwa z oliwek (najlepiej extra virgin)

Warzywa: cukinia, pomidory, rukola, papryka, awokado

Ryby w puszce: tuńczyk, sardynki w oliwie

Jajka (uova fresche)

Masło (burro) i śmietana (panna)

Orzechy (mandorle, noci, nocciole)

W zależności od miejsca, w którym jesteś, dostępność produktów keto może się

znacznie różnić. Poniżej znajdziesz gotowe listy produktów, które z dużym

prawdopodobieństwem znajdziesz w lokalnych sklepach i które warto kupić od razu

po przyjeździe.

📍Hiszpania – co warto kupić:

Oliwki (aceitunas)

Ser Manchego, ser owczy, feta

Chorizo, jamón serrano

Warzywa sezonowe: papryka, ogórki, pomidory, cukinia

Awokado (powszechnie dostępne i dojrzałe)

Ryby w puszce: sardynki, makrela, tuńczyk

Migdały, orzechy laskowe

Olej kokosowy, oliwa z oliwek

Jajka, masło, jogurt grecki bez cukru

Uwaga: Włoskie markety oferują świetne produkty świeże, ale często gotowe

dania mają cukier, mąkę i skrobię. Zawsze czytaj skład.

Uwaga: W większych sieciach jak Mercadona, Carrefour czy El Corte Inglés często

znajdziesz dział „bio” lub „sin azúcar” – warto tam zajrzeć.



Wszystkie prawa zastrzeżone StronaWszystkie prawa zastrzeżone Strona 54

📍USA – zakupy w stylu keto:

Gotowe zestawy warzyw do sałatek

Sery: cheddar, gouda, mozzarella, cream cheese

Mięsa i ryby w dużych opakowaniach (również mrożone)

Jajka z wolnego wybiegu

Awokado, ogórki, brokuły, sałaty

Keto pieczywo i tortille (w działach low carb)

Masło orzechowe 100%

Olej MCT, olej kokosowy, oliwa z oliwek

Keto przekąski: beef jerky bez cukru, keto batony, orzechy

Uwaga: Amerykańskie produkty często mają mylące etykiety – warto czytać

uważnie nawet te oznaczone jako „keto” lub „low carb”.

Jakie produkty można znaleźć w supermarketach keto-friendly?

Wiele popularnych sieci marketów w Europie i USA oferuje produkty, które są

naturalnie zgodne z keto – niekoniecznie oznaczone jako „keto”, ale pasujące do

zasad diety.

✅ Produkty, które łatwo znajdziesz:

Masło i śmietana (zwykła i do kawy)

Jajka (najczęściej tańsze niż w Polsce)

Sery: twarde, półtwarde, topione

Tłuste mięsa i ryby

Warzywa niskowęglowodanowe

Orzechy, nasiona, pestki

Tłuszcze: oliwa z oliwek, olej kokosowy

Produkty w puszkach: tuńczyk, makrela, sardynki w oleju

Przyprawy i zioła bez dodatku cukru

Woda mineralna z sodem i magnezem

✅ W niektórych krajach (USA, Niemcy, Holandia) znajdziesz też:

Gotowe dania „low carb” w pudełkach

Keto pieczywo, tortille, makarony z konjacu

Desery proteinowe bez cukru

Mąki migdałowe, kokosowe, nasiona chia
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Szukaj tabeli wartości odżywczych – węglowodany (carbohydrates,

glucides, carboidrati, hidratos de carbono)

Jeśli jest mniej niż 5 g węglowodanów na 100 g – produkt najczęściej

jest OK.

5 zasad czytania etykiet za granicą

Jak czytać etykiety, jeśli nie znasz języka?

Zakupy w obcym kraju mogą być wyzwaniem, gdy nie znasz lokalnego języka. 

Ale są na to sposoby.

Uważaj na te słowa:

Cukier: sugar (EN), sucre (FR), azúcar (ES), zucchero (IT), Zucker (DE)

Syrop glukozowo-fruktozowy: glucose syrup, jarabe de glucosa,

sciroppo di glucosio

Skrobia: starch, amidón, amido, Stärke

Używaj aplikacji do skanowania składu:

Open Food Facts

 Yuka

FatSecret

Keto Diet App

Patrz na skład (ingredients / ingredientes / ingredienti / Zutaten)

Im krótszy i bardziej „czysty”, tym lepiej

Unikaj zbędnych dodatków typu maltitol, sorbitol, maltodekstryna

Jeśli nie wiesz – wpisz skład do tłumacza

Google Translate świetnie radzi sobie z etykietami, możesz też

używać trybu kamery



Jak zorganizować swoją podróżną kuchnię?

ROZDZIAŁ 8
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W tym rozdziale poznasz: 

co zawsze warto mieć w lodówce,

które produkty bezpiecznie przechowasz w szafce,

jak zorganizować plan posiłków w ograniczonych warunkach,

triki, dzięki którym gotowanie na miejscu będzie szybkie, proste i zgodne

z keto.

Podczas dłuższego wyjazdu Twoja tymczasowa kuchnia staje się Twoją bazą – nawet

jeśli jest to tylko mała lodówka i czajnik w apartamencie. Kluczem jest przemyślane

podejście: wiedzieć, co zabrać, co dokupić i jak to wszystko zorganizować, żeby nie

spędzać godzin przy garach, ale też nie rezygnować z jakości jedzenia.
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Co warto mieć w lodówce?

Jeśli masz dostęp do pełnej lodówki – nawet mini – jesteś w uprzywilejowanej pozycji.

Wystarczy dobrze ją wykorzystać.

✅ Produkty, które łatwo znajdziesz:

Jajka (można przechowywać również w temperaturze pokojowej, ale w lodówce

wytrzymają dłużej)

Twarde sery (cheddar, gouda, parmezan)

Masło lub masło klarowane

Śmietanka 30–36% (do kawy i dań)

Awokado (jeśli dojrzałe – przechowuj w lodówce, żeby nie przejrzały)

Wędliny dobrej jakości – najlepiej bez konserwantów i cukru

Gotowane mięso lub pulpety (zrobione na 2–3 dni)

Warzywa niskowęglowodanowe: cukinia, ogórki, papryka, sałata

Woda z cytryną, elektrolity domowej roboty (woda + sól + cytryna)

✅ Warto też zrobić sobie miejsce na:

 Resztki gotowego jedzenia (np. lunch na kolejny dzień)

 Porcje do odgrzania (jeśli masz mikrofalę lub kuchenkę)
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Co trzymać w szafce lub torbie?

Niektóre produkty nie wymagają chłodzenia, więc możesz je przechowywać w szafce,

walizce lub organizerze kuchennym – zawsze pod ręką.

✅ Produkty szafkowe:

Olej kokosowy, oliwa z oliwek

Orzechy (makadamia, pekan, migdały), nasiona (chia, słonecznik, dynia)

Tuńczyk, sardynki, makrela w puszce (najlepiej w oleju lub własnym sosie)

Suszone mięso (beef jerky), kabanosy bez cukru

Gorzka czekolada min. 85%

Przyprawy: sól, pieprz, czosnek granulowany, curry, papryka wędzona

Erytrol lub stewia (jeśli pijesz słodką kawę lub robisz desery)

Masło orzechowe 100%

Mąka kokosowa lub migdałowa – jeśli planujesz coś upiec lub zagęścić sos

Białko w proszku lub kolagen – jako dodatek do shake’ów, kawy lub omletów
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✅ Przykłady: 

Jajka sadzone + masło + ogórek

Tuńczyk z puszki + oliwa + rukola

Ser żółty + awokado + orzechy

Mięso z grilla (zrobione wcześniej) + sałatka z oliwą

Jajka na twardo + papryka + sos jogurtowy

Planowanie posiłków w ograniczonych warunkach

Nie potrzebujesz piekarnika ani miksera, żeby jeść dobrze na keto. 

Nawet czajnik, patelnia i nóż wystarczą, by przygotować podstawowe, sycące dania.

✅ Przybory, które warto mieć:

Nóż kuchenny

Deska do krojenia

Pojemnik do przechowywania

Patelnia lub garnek (jeśli masz kuchenkę)

Łyżka i widelec wielorazowy

Mała solniczka i oliwa w butelce

✅ Triki, które ułatwiają gotowanie na miejscu

Gotuj większe porcje i przechowuj – oszczędzasz czas i energię

Rób sałatki na 2 dni – podstawę (rukola, warzywa, dressing) możesz mieć gotową,

a tylko dodajesz białko

Szykuj tzw. "keto boxy": pojemnik z jajkiem, warzywem, tłuszczem – zawsze pod

ręką

Jeśli nie masz kuchni – stawiaj na gotowe, bezpieczne produkty: sery, jaja,

konserwy, oliwki

Zawsze miej awaryjny zestaw w szafce lub torbie: coś tłustego, coś białkowego,

coś chrupkiego

Zasada minimalna:

1 źródło białka + 1–2 źródła tłuszczu + warzywo = gotowy posiłek
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Przykłady keto śniadań, obiadów i kolacji 
do przygotowania w podróży

Poniżej znajdziesz proste i szybkie propozycje posiłków ketogenicznych, które możesz

przygotować w warunkach podróżnych – z ograniczonym sprzętem, minimalną ilością

składników, ale maksymalną wartością odżywczą i sytością.

Każdy posiłek opiera się na zasadzie:

 tłuszcz + białko + warzywo lub zioła + przyprawa
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Keto śniadania (bez kuchni lub z minimum sprzętu)

🟢 Jajka na twardo + masło + ogórek 

przygotuj wcześniej lub kup gotowe

masło możesz nałożyć na jajka jak pastę

ogórek jako chrupiący, świeży dodatek

🟢 Serek wiejski + oliwa + rukola 

oliwa dodaje tłuszczu, rukola lekkości

dopraw solą, pieprzem lub czosnkiem granulowanym

🟢 Awokado + tuńczyk z puszki + cytryna 

przekrój awokado, dodaj tuńczyka i kilka kropel soku z cytryny

zero gotowania, dużo wartości odżywczych

🟢 Omlet z jajek + ser + szynka (jeśli masz patelnię) 

wystarczą 2–3 jajka, starty ser i dobrej jakości wędlina

podsmaż wszystko razem, dopraw ziołami

🟢 Kawa kuloodporna + garść orzechów 

dodaj do kawy MCT, masło lub śmietankę 36%

do tego orzechy makadamia, pekan, brazylijskie
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Keto obiady (na zimno lub ciepło)

🟢 Sałatka z kurczakiem i oliwą 

mix sałat, grillowany kurczak, awokado, oliwa z oliwek

wszystko możesz kupić gotowe i tylko połączyć

🟢 Pulpety z cukinią i masłem czosnkowym 

zrób wcześniej lub kup gotowe (np. bez panierki)

dodaj ugotowaną lub surową cukinię i masło smakowe

🟢 Tuńczyk + jajka + majonez 

szybka sałatka z puszki i gotowanych jajek

dopraw czarnym pieprzem i solą

🟢 Talerz przekąsek 

sery, kabanosy, oliwki, ogórki kiszone, orzechy

wszystko do przechowywania w lodówce lub w torbie

🟢 Zupa z jajkiem (jeśli masz czajnik i kubek) 

zalej szklankę wrzątku z przyprawami, dodaj jajko na twardo,

masło i oliwę

szybka, tłusta wersja bulionu podróżnego
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Keto kolacje (lekkie, sycące, bez gotowania)

🟢 Mozzarella + pomidory + oliwa + bazylia 

klasyczne caprese bez pieczywa, idealne na ciepły wieczór

możesz dodać kilka oliwek lub tuńczyka

🟢 Sardynki z puszki + kiszona kapusta 

połączenie kwasu i tłuszczu, dobre na trawienie

bardzo podróżna i bardzo sycąca opcja

🟢 Twaróg + śmietana + szczypiorek + siemię lniane 

twarożek na sposób keto, tłusty, lekki i trzymający sytość

🟢 Awokado z jajkiem i solą 

przekrój awokado, włóż do środka jajko ugotowane na

półtwardo

przypraw, dodaj oliwę lub kroplę soku z limonki

🟢 Wrap z sałaty z boczkiem i serem 

liść sałaty, plaster boczku, plaster sera, zawijas – gotowe

Te propozycje możesz dowolnie miksować w zależności od kraju, dostępnych

składników i sprzętu, który masz na miejscu. Celem jest trzymanie się zasady

minimum wysiłku, maksimum wartości odżywczych i sytości, bez rezygnacji 

z przyjemności jedzenia.
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💚 Organizacja kuchni w podróży nie musi być trudna 

ani czasochłonna. Przy dobrze ułożonym systemie 

i kilku sprawdzonych produktach możesz przez wiele dni

jeść zgodnie z zasadami keto – nawet w bardzo

ograniczonych warunkach. 

💚 Kluczem jest prostota, dostępność i wcześniejsze

przemyślenie, co faktycznie zjadasz najczęściej.

W kolejnym rozdziale skupimy się na

konkretnych przykładach gotowych

posiłków, które możesz przygotować

na wyjeździe – z produktów

dostępnych w każdym kraju, 

bez konieczności używania

zaawansowanego sprzętu.

Podsumowanie
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Jak zorganizować swoją podróżną kuchnię?

ROZDZIAŁ 9

Nawet najlepiej zaplanowana podróż ma swoje nieprzewidziane momenty: brak

jedzenia w pobliżu, towarzyskie sytuacje, stres, nieprzespana noc albo... pokusa          

w postaci gorącej bagietki. W tym rozdziale poznasz strategie radzenia sobie z takimi

momentami – bez wyrzutów sumienia i bez drastycznych skutków dla ketozy.

Sytuacje awaryjne – co jeść, gdy nie ma dobrych opcji?

Czasem nie masz wpływu na to, gdzie jesteś. Ale zawsze masz wpływ na to, co

wybierzesz. Oto przykłady:

⛽ Stacja benzynowa w trasie:

Kabanosy bez cukru

Jajka na twardo

Serek wiejski, ser w plasterkach

Orzechy (migdały, włoskie)

Oliwki w kubeczku

Woda mineralna + sól
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🏨  Hotelowe śniadanie:

Jajka sadzone, jajecznica, gotowane

Boczek, kiełbaski (o ile bez panierki i cukru – zapytaj)

Masło, plasterki sera, warzywa

Kawa z masłem lub śmietanką

🍽  Restauracja bez opcji keto:

Poproś o danie główne bez dodatków (np. mięso + warzywa bez

ryżu/ziemniaków)

Zrezygnuj z sosu, poproś o oliwę lub masło

Weź 2 przystawki zamiast dania głównego: tatar, ser, jaja, sałatka

❓ Nic nie masz, jesteś głodna:

Wypij dużą szklankę wody z solą

Zjedz coś tłustego z zapasów: łyżeczka masła orzechowego, garść orzechów

Przetrzymaj do momentu, gdy znajdziesz opcję – głód minie szybciej niż myślisz



Jak reagować na zachcianki i pokusy?

Pokusa to normalna rzecz – nie ma w niej nic złego. Ważne, co z nią zrobisz. 

Oto 3 sposoby radzenia sobie ze „smakiem na coś”:

🟢 Przygotowanie to Twoja tarcza:

Zawsze miej przy sobie coś tłustego i sycącego – orzechy, baton keto, kostkę

czekolady 85%. 

Zjesz i nie dasz się złamać.

🟢 Zastąpienie zamiast zakazu:

Chce Ci się czegoś słodkiego? Weź kawę z mlekiem kokosowym i erytrytolem.

Chce Ci się czegoś chrupiącego? Zjedz orzechy lub plaster sera podsmażony na

patelni.

🟢 Zapytaj siebie: czy to fizyczny głód czy emocjonalny głód?

Czasem wystarczy przejść się, napić się wody lub porozmawiać z kimś. 

Zachcianki to często tylko impuls.
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Co robić, gdy przypadkiem wyjdziesz z ketozy?

Zdarza się. Nikt nie jest robotem.

Najważniejsze: nie panikuj i nie myśl, że „wszystko stracone”.

Wyjście z ketozy po jednym posiłku nie oznacza końca świata – Twoje ciało zna już

ten tryb i szybciej wróci na właściwe tory, jeśli pomożesz mu w tym świadomie.

🟢 Co możesz zrobić:

Przejdź na post przerywany (np. 16:8), żeby szybciej wrócić do stanu ketozy

Zwiększ spożycie tłuszczu i ogranicz węglowodany praktycznie do zera na 1–2 dni

Pij więcej wody z solą i elektrolitami – pomoże na ewentualny keto hangover

Wróć do rutyny: sen, odpoczynek, prostota posiłków

Pamiętaj – jedna wpadka nie przekreśla Twojej dyscypliny. To tylko moment. 

Liczy się, co robisz przez większość czasu, a nie jeden dzień.
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Jakie alkohole są keto-friendly?

Keto i alkohol – co pić, a czego unikać?

ROZDZIAŁ 10

Wyjazdy, spotkania, degustacje win… alkohol często pojawia się w kontekście

wakacyjnego relaksu. Dobra wiadomość: na keto nie musisz rezygnować z alkoholu

całkowicie, ale warto wiedzieć, które trunki są bezpieczne, a które wyprowadzają

z ketozy szybciej niż tabliczka czekolady.

✅  Bezpieczne w umiarkowanych ilościach:

Wytrawne wino czerwone i białe (do 1–2 g węgli na kieliszek)

Szampan brut, prosecco brut

Wódka, whisky, gin, rum, tequila (czyste, bez dodatków)

Martini dry

🚫  Alkohole, których zalecam unikać:

Piwo (szczególnie jasne, pszeniczne) – zawiera dużo węglowodanów

Wina półsłodkie, słodkie, likiery

Drinki na sokach, syropach i napojach gazowanych

Kremy alkoholowe i koktajle typu pina colada
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Jakie alkohole są keto-friendly?

✅  Wybieraj trunki z jak najmniejszą ilością dodatków

✅  Nie mieszaj alkoholu z napojami – pij czysto lub z wodą gazowaną

✅  Kontroluj ilość – alkohol spowalnia metabolizm tłuszczów, a po kilku kieliszkach

łatwo włączyć tryb „mam to gdzieś”

Najlepsze strategie na imprezy i degustacje win

🟢  Jedz tłusto przed wyjściem – nie pij na pusty żołądek

🟢  Miej ze sobą przekąskę – orzechy, kabanosy, kawałek sera

🟢  Wybieraj świadomie – kieliszek dobrego wytrawnego wina zamiast drinka z colą

🟢  Planuj powrót do rytmu – wypij więcej wody, zadbaj o sen, zjedz prosty, tłusty

posiłek rano

Podsumowanie 

Wyzwania są częścią każdej podróży. To nie one decydują o Twoim sukcesie –

tylko Twoja gotowość, elastyczność i to, jak reagujesz w trudniejszych chwilach.

Pamiętaj, że Twoim celem nie jest perfekcja – tylko trzymanie się wartości,

które wybrałaś dla siebie. I da się to zrobić – nawet na wakacjach, z kieliszkiem

wina w ręku.
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Keto desery

ROZDZIAŁ 11

Wakacje to nie czas na rezygnację z przyjemności. To czas, kiedy warto mieć pod ręką

coś, co nie tylko syci, ale też cieszy. Coś, co zjesz do porannej kawy na balkonie,         

w trasie albo na plaży.

🟢  Słodkie przekąski i keto słodycze:

Gorzka czekolada (min. 85–90%)

Keto batoniki (np. z erytrytolem, orzechami, kokosem)

Keto ciastka na bazie mąki migdałowej (domowe lub sklepowe)

Liofilizowane maliny lub truskawki – jako dodatek do jogurtu

Czekoladowy krem bez cukru (np. na bazie oleju kokosowego i kakao)



Wszystkie prawa zastrzeżone Strona 72

🟢  Czekoladowy mus z awokado

1 dojrzałe awokado

1–2 łyżki kakao

Słodzidło: erytrytol lub stewia

Opcjonalnie: kropla ekstraktu waniliowego, łyżka śmietanki

Zblenduj wszystko razem. Gotowe od razu.

🟢  Jogurtowy krem z orzechami

Jogurt grecki lub skyr naturalny

Garść orzechów (makadamia, pekan, migdały)

Słodzidło + opcjonalnie cynamon

Świetna alternatywa dla gotowych deserów – syci i chłodzi.

🟢  Kulki mocy – wersja „lodów”

Masło orzechowe + olej kokosowy + kakao

Wymieszaj, włóż do silikonowych foremek lub kubeczka

Wstaw do lodówki lub zamrażarki

 Szybkie kulki mocy na słodką zachciankę.

🟢  Bita śmietana z malinami

Śmietanka 36%

Erytrytol

Kilka świeżych lub mrożonych malin

 Ubita śmietana w wersji keto to zawsze klasyk. 

Pomysły na domowe keto desery w wersji „wakacyjnej”

Nie potrzebujesz miksera ani piekarnika, żeby stworzyć coś pysznego. 

Wystarczą 2–3 składniki i 10 minut.
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Jak radzić sobie ze słodkimi zachciankami w podróży?

🟢 Zasada numer jeden: 

miej coś swojego.

Jeśli masz przy sobie batonik, czekoladę albo mały deser, o wiele łatwiej odmówić

naleśnika z budyniem.

🟢 Zasada numer dwa: 

szukaj zamienników.

Kawa z mlekiem kokosowym i erytrytolem

Czekolada 90% jako „kostka nagrody”

Jogurt grecki z orzechami zamiast lodów

🟢 Zasada numer trzy: 

nie walcz z pokusą, tylko ją ograj.

Nie chodzi o to, by się kontrolować na siłę. Chodzi o to, by wiedzieć, co Ci służy –        

i mieć alternatywę, którą lubisz.
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Co znajdziesz w zagranicznych sklepach?

📍 Hiszpania, Włochy, Francja:

Jogurty bez cukru (naturalne, często w wersji bio)

Kremy orzechowe bez dodatków

Czekolady 85–99% (np. marki Lindt, Vivani, Perugina)

Orzechy w dużych opakowaniach

Tłuste sery (idealne na deskę)

📍 USA, UK, Niemcy:

Keto słodycze (batoniki, ciastka)

Keto ice cream (np. Rebel, Keto Pint, Halo Top)

Czekoladowe kremy z erytrytolem

Gotowe fat bombs

Koktajle proteinowe low carb

💡 Zawsze sprawdzaj skład i ilość węglowodanów netto – zwłaszcza w produktach 

„low carb”, które mogą być tylko pozornie keto.

Podsumowanie 

Keto nie musi oznaczać rezygnacji z przyjemności – nawet podczas wakacyjnego

wyjazdu. Wręcz przeciwnie: to, co jesz, ma Cię wspierać, sycić i sprawiać Ci radość. 

A dobrze zaplanowane przekąski i desery to nie „grzeszki”, tylko przemyślany

element Twojej rutyny – tak, żebyś czuła się lekko, miała energię i nie miała

poczucia straty.
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Z A K OŃ C Z E N I E
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Jeśli udało Ci sie dotrzeć do tego momentu – to znaczy, że naprawdę Ci

zależy.

Na sobie. Na swoim samopoczuciu. 

Na tym, jak się czujesz w ciele, ale i w głowie.

Ten eBook nie powstał po to, żeby dać Ci kolejną listę zakazów.

Powstał, żeby dać Ci wolność – wolność wyboru, wolność działania,

wolność w podróży.

Bo keto to nie kara.

To nie sztywna reguła, z której wypadniesz po jednym łyku wina.

To styl życia, który możesz dostosować do siebie – 

niezależnie od miejsca, w którym jesteś.

Co teraz?

Masz wszystko, czego potrzebujesz:

listy zakupów,

przykłady posiłków,

strategie na trudniejsze momenty,

mapę restauracji i kawiarni,

i wsparcie, które nie kończy się wraz z ostatnią stroną.
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Pamiętaj:

Zabierz ze sobą plan, ale też luz i wyrozumiałość.

Miej przy sobie dobre jedzenie, ale też dobrą energię.

I wiedz, że możesz dbać o siebie – nawet wtedy, gdy świat wokół Cię kusi i rozprasza.

To nie musi być perfekcyjne.

 Wystarczy, że będzie Twoje. Świadome. Wystarczająco dobre.

www.intagram.com/ketonawakacjach

www.ketonawakacjach.pl

Dziękuję, że tu jesteś.

 Trzymam za Ciebie kciuki – gdziekolwiek jesteś i dokądkolwiek jedziesz.

Monika

http://www.intagram.com/ketonawakacjach
http://www.ketonawakacjach.pl/

