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.Keto na wakacjach - jak nie zbaczaé
1 kursu i cieszy¢ sig jedzeniem poza domem”

,Dieta nie konczy sie wtedy,
gdy wyjezdzasz - tylko wtedy,

gdy przestajesz o siebie dbac.”
— nieznany, ale wyjgtkowo
prawdziwy autor

Czes¢, tu Monika.

Jesli czytasz tego eBooka

(czy to w wersji papierowej,
polecam! Czy tez na na ekranie
telefonu), to znaczy, ze wiesz,
czym jest dieta ketogeniczna -
i ze dziata.

Daje Ci energie, lekkos¢, jasnos¢ myslenia i poczucie sprawczosci.
Ale wiem tez, ze... wystarczy jeden wyjazd, by to wszystko
zaprzepascic.

HA WAKAGIACH



Moja historia z Jastarni

Pamietam jeden konkretny wyjazd - wakacje nad morzem,
Jastarnia, piekne lato, niby relaks...

Ale w glowie? Gonitwa:
"Co ja bede jes¢? Czy znajde cos$ keto? Czy dam rade? A co jak
sie ztamie?"

| wtedy zrobitam co$ prostego -
usiadtam z kartkq i zapisatam,
co musze zabrag,
gdzie moge zjes,
jak sie przygotowad.

Rozplanowatam to, co da sie
zaplanowaé - reszte puscitam.

G

Efekt?

Bytam w ketozie przez caty wyjazd.
Jadtam pysznie.
Czutam sie lekko.

| wrécitam z jeszcze wiekszg
pewnoscia siebie.

MA WAKAGIACH



Dlaczego powstat ten przewodnik?

Ten eBook to wynik moich wiasnych doswiadczen, préb i bteddéw, obserwacji,
researchu i rozméw z innymi osobami na keto.

Chce, aby kazdy z nas mégt cieszy¢€ sie podréza, bez rezygnowania z tego,
co Ci stuzy. Nie musisz wybiera¢: albo urlop, albo keto.

Mozesz miec i jedno, i drugie - jesli tylko sie przygotujesz.

ReTS

NA WAKACJACH

W tym eBooku znajdziesz:

e konkretne produkty, ktére warto zabrac,

e restauracje w Polsce przyjazne keto (z makrami!),

e pomysty na keto jedzenie w aucie, samolocie, pociggu,
e strategie awaryjne na kazdg sytuacje,

e a przede wszystkim: spokdj i plan, ktéry daje wolnos¢, a nie ograniczenia.

...........



0 autorce

Czes¢! Nazywam sie Monika Jus - jestem kobieta, ktéra pokochata zycie w stylu
keto... i nie pozwala, by wyjazdy burzyty to, co daje jej energie i rownowage.

Stworzytam marke ,Keto na wakacjach”, bo wiem, jak trudno jest utrzymac diete
ketogeniczng w podrézy - kiedy nie masz dostepu do swojej kuchni, znanych
produktéw i codziennej rutyny.

Na co dzien pomagam kobietom (ale i mezczyznom) wracac do lekkosci - tej

w ciele i w glowie. Pokazuje, ze keto to nie tylko sposéb jedzenia, ale tez styl
zycia, ktéry mozna prowadzi¢ z przyjemnoscia, elastycznoscig i spokojem -
nawet w samym Srodku urlopowego szalenistwa.

@ Ten eBook to efekt moich wtasnych doswiadczen, organizacyjnych trikéw, analiz
menu i dziesigtek przetestowanych rozwigzan.

Bo nie chodzi o to, zeby by¢ perfekcyjna.

Chodzi o to, zeby by¢ przygotowana
- i cieszy(€ sie zyciem w zgodzie ze soba.

HA WAKAGIACH
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ROZDZINt 1

Gzym jest dieta ketogeniczna?

Jak dziata keto i dlaczego ograniczamy weglowodany?

Dieta ketogeniczna to sposéb odzywiania, ktéry polega na znacznym ograniczeniu
weglowodanodw i zwiekszeniu spozycia ttuszczOw, co prowadzi do stanu ketozy -
momentu, w ktorym organizm zamiast glukozy zaczyna wykorzystywac ttuszcze jako
gléwne zrddto energii.

Zazwyczaj na diecie standardowej organizm czerpie energie z cukrow (glukozy), ktore
dostarczamy w produktach bogatych w weglowodany, takich jak pieczywo, makaron,
ziemniaki czy owoce. Jednak na keto ograniczamy weglowodany do minimum,
dzieki czemu ciato przestawia sie na spalanie ttuszczu, zaréwno tego spozywanego,
jak i zgromadzonego w organizmie.

Efekt?
J Staly poziom energii, brak skokéw insuliny
i dlugotrwate uczucie sytosci!



Jakie s3 gtowne zasady keto?

Ograniczenie weglowodanéw - zwykle do 20-50 g dziennie (w zaleznosci
od indywidualnej tolerancgji).

Duza ilos¢ zdrowych ttuszczéw - np. masto, oliwa z oliwek, olej kokosowy,
awokado, ttuste ryby, orzechy.

Umiarkowana ilos¢ biatka - zbyt duza ilos¢ moze przeksztatcac sie w glukoze
i wyprowadzi¢ z ketozy.

Brak cukru i przetworzonej zywnosci - zamiast tego wybieramy
petnowartosciowe produkty.

Zalecane makro na diecie keto:
@) Ttuszcze: 70-80%

« Biatko: 15-25%
@ Weglowodany: 5-10%

Keto to nie tylko dieta niskoweglowodanowa, ale przede wszystkim dieta
wysokottuszczowa!

...........
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Rdaptacja ketogeniczna - dlaczego stabilna ketoza
to klucz do sukcesu na wakacjach?

Jesli jestes juz na keto, na pewno znasz pojecie adaptacji ketogenicznej - to proces,
w ktorym organizm uczy sie efektywnie wykorzystywac ketony jako paliwo. Trwa on
od kilku tygodni do kilku miesiecy i im diuzej jestes w stanie ketozy, tym tatwiej
jest Ci utrzymac stabilng energie, bez spadkéw cukru i napadéw gtodu.

 Dlaczego to waine w podrdiy?

r Kiedy Twéj organizm jest w petni zaadaptowany do keto, to:

e Nie masz ochoty na przekgaski i stodkie jedzenie.

e Mozesz spokojnie poming¢ positek bez uczucia gtodu.

e Twoja energia jest stabilna, nie masz nagtych spadkdéw cukru.

e Mozesz podrézowac bez stresu o brak dostepu do keto jedzenia.

Jesli dopiero zaczynasz keto, adaptacja moze zaja¢ troche czasu - dlatego
przed podréza warto upewnic sie, ze Twéj organizm dobrze toleruje ten sposéb
odzywiania, mozesz nawet pomysle¢ nad odtozenie tego procesu na powrét
z wakacji. Nie martw sie - ten ebook przyda Ci sie milion razy - zaréwno
w podrézy, jak i na wyjscia do restauracji czy na krétkie wyjazdy.



HA WAKAGIACH

Korzy$ci keto w podroiy

Podroézujac, czesto mamy ograniczony dostep do wtasnej kuchni, jemy
w restauracjach Iub kupujemy szybkie przekagski. W takich sytuacjach dieta
ketogeniczna daje ogromne korzysci, bo:

@ Zapewnia stabilng energie - nie czujesz nagtych skokéw i spadkéw cukru, dzieki
czemu masz site na zwiedzanie i aktywnos¢.

@ Eliminuje napady gtodu - ketoza sprawia, Ze nie musisz je$¢ co 3 godziny, wiec
mozesz spokojnie zwiedzac i podrézowac.

@ Zmniejsza problemy trawienne - brak przetworzonego jedzenia, cukru
i nadmiaru weglowodandw oznacza mniej wzdec i problemdw zotgdkowych.

@ Utatwia wybor w restauracjach - w wiekszosci miejsc bez problemu znajdziesz
dania keto-friendly.

@ Daje wiekszg elastycznos¢ - mozesz spokojnie posci¢, jesli w danym momencie
nie masz dostepu do keto jedzenia.

Jesli jestes w peinej ketozie, podrézowanie staje sie znacznie tatwiejsze - nie
musisz martwic sie o nagly gtéd, zmeczenie czy nieprzyjemne skutki spozycia
duzej ilosci weglowodanéw.



Jak unikac¢ btgdow, ktore mogg prowadzic do wyijscia z ketozy?

Podr6z to moment, w ktérym latwo popetni¢ btedy, zwtaszcza jesli nie masz
dostepu do wiasnej kuchni i jestes$ skazany/a na jedzenie w restauracjach lub gotowe

produkty.

# Najczgstsze bigdy i jak ich unikag:

Spozywanie ukrytych
weglowodandéw - uwazaj na
sosy, marynaty i gotowe dania,
ktdre czesto zawierajg cukier.

Brak planowania - jesli nie
przygotujesz sie wczesniej,
tatwo ulegniesz pokusie
zjedzenia fast foodu.

Niedobor elektrolitow -
podczas podrézy mozesz pic
mniej wody lub spozywac mniej
soli, co prowadzi do ostabienia.

Spozycie alkoholu z cukrem -
wiele drinkow zawiera ukryte
cukry, ktére moga wyprowadzic
Cie z ketozy.

...........

Rozwigzanie: Zawsze pytaj
o sktad potraw i zamawiaj
jedzenie ,na czysto” (np. stek
+ masto + satatka).

Rozwigzanie: Zawsze miej
ze sobg keto przekaski
(np. kabanosy, orzechy, oliwki).

Rozwigzanie: Pij duzo
wody, jedz wiecej soli
(np. solone orzechy, rosot)
i suplementuj elektrolity.

Rozwigzanie: Wybieraj
keto-friendly alkohole
(np. wytrawne wino, whisky,
gin z tonikiem zero).



Podsumowanie

Dieta keto to sposéb odzywiania, ktéry pozwala
organizmowi czerpac€ energie z ttuszczow zamiast cukru.

Kluczem do sukcesu na wakacjach jest stabilna ketoza,
ktora eliminuje gtéd i skoki cukru.

Podrézowanie na keto jest tatwiejsze, jesli wczesniej sie
przygotujesz i unikasz typowych btedow.

W kolejnych rozdziatach
pokaze Ci, jak doktadnie
przygotowac sie do podrozy,
co zabrac ze sobgq, jak robic
keto zakupy i co zamawiac¢
w restauracjach!

HA WAKAGIACH
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KETO W PODROZY -
PRZYGOTOWANIE
PRZED WYJAZDEM



ROZDZIAE 2

Planowanie wyjazdu bez stresu

Dieta ketogeniczna wymaga dyscypliny, ale przy dobrej organizacji moze byc¢
naprawde prosta - rowniez w podrdozy. W tym rozdziale pokaze Ci, jak dostosowaé
spos6b podrézowania do stylu zycia keto, jakie kierunki sprzyjajg diecie
niskoweglowodanowej, jak zaplanowac przejazdy i kiedy warto zainwestowacd

w nocleg z dostepem do kuchni.

Jak dostosowac styl podroZzowania do diety keto?

Twoje keto podréze bedg o wiele tatwiejsze, jesli dopasujesz sposdéb podrézowania
do swoich potrzeb zywieniowych. Oto kilka najwazniejszych aspektéw, na ktére warto
zwroci¢ uwage:

Zaplanuj rytm positkéw - jesli stosujesz post przerywany (np. 16:8), uwzglednij to
w harmonogramie wyjazdu. To doskonata strategia, jesli wiesz, ze przez cze$¢ dnia
nie bedziesz mie¢ dostepu do keto opgji.

Bierz pod uwage dostepnos¢ jedzenia - nie kazdy styl podrézowania daje tyle
samo kontroli.

e Podréz samochodem: najlepsza opcja - masz petng kontrole nad jedzeniem,
mozesz zabrad chtodziarke, zakupy i przekaski.

e Podréz pociagiem: dobra opcja, o ile masz przygotowane swoje jedzenie.
Trudniej znalez¢ co$ keto na dworcach.

e Podréz samolotem: najwieksze ograniczenia - warto mie¢ wszystko
zaplanowane, bo opcje lotniskowe czesto sg wysokoweglowodanowe.

Unikaj chaosu i ,spontanicznych” decyzji zywieniowych - im mniej planujesz, tym
tatwiej ztamac zasady keto.

# Pro tip: Jesli wiesz, ze w czasie wyjazdu bedzie duzo sytuacji towarzyskich

(np. wspdlne wyjscia, imprezy), miej gotowy plan: co jesz, czego unikasz
i jak odmawiad bez stresu.

...........
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Gdzie najlepiej podroiowaé, jesli jeste$ na keto?
(kraje przyjazne keto)

Nie wszystkie kraje i kuchnie sg réwnie , keto-friendly”.
Oto lista kierunkow, w ktérych dieta keto bedzie tatwa i przyjemna do utrzymania -
oraz takich, ktére mogg stanowic wieksze wyzwanie.

Kraje przyjazne diecie ketogenicznej:

e Hiszpania - grillowane miesa, owoce morza, awokado, oliwa z oliwek.

e Wiochy - sery, prosciutto, oliwki, satatki, carpaccio - pod warunkiem, ze unikasz
makaronu i pizzy.

¢ Grecja - feta, oliwa, miesa, ryby, satatki.

e USA - ogromny wybor w sklepach i restauracjach keto-friendly, tatwo o steki,
satatki, dania niskoweglowodanowe.

e Niemcy - duzy wybor kietbas, wedlin, seréw, ryb - wiele z nich bez dodatku
cukru.

Kraje trudniejsze dla keto podréznika:

e Tajlandia - wiele dan zawiera cukier i ryz; potrzebna duza ostroznosc.

e Japonia - dominujg ryz i makaron; trzeba celowac¢ w sashimi i zupy bez
dodatkow.

e Polska (na wyjazdach) - mimo szerokiego dostepu do keto produktéw, jedzenie
,Na miescie” czesto zawiera ukryty cukier i mgke - np. w sosach i panierkach.

# Pro tip: Przed wyjazdem poszukaj na Instagramie lub w Google fraz typu: ,keto +
[nazwa kraju/miasta]”. To szybki sposéb na znalezienie restauracji i lokalnych
produktow.



Jak zorganizowaé podroi autem, samolotem, pociggiem?

E PLUSY:

8 Mozliwos$¢ zabrania wtasnego jedzenia, chtodziarki turystycznej,

E zatrzymywania sie na zakupy.

O

S| TIPY:

5:5 e Zabierz lodéwke lub torbe termiczng z wktadami chtodzgcymi.

:8 e RO6b zakupy co 2-3 dni, by mie¢ $wieze produkty.

g ¢ Na stacjach benzynowych kupisz kabanosy, orzechy, sery - zawsze sprawdzaj
o sktad.

Q

S| MINUSY:

E | Brak mozliwosci przewozu ptynéw, ograniczony dostep do lodéwki.

|

g TIPY:

<| * Zabierz ze sobg kabanosy, masto orzechowe w saszetkach, orzechy, beef

. jerky, keto batoniki.

~8 e Pamietaj o szczelnym opakowaniu - lotniska lubig kontrolowac jedzenie.
E e Na poktadzie samolotu czesto mozesz zaméwic jajka, sery, mieso - popros
o o danie bez pieczywa.

Q

=

Wl pLUSY

&’, Mozliwos¢ zjedzenia wiasnych positkéw, brak kontroli bezpieczenstwa.
O

S| Tey:

‘N| ¢ Zorganizuj maty zestaw podrézny: lunchbox z gotowym jedzeniem, przekaski,
"8 oliwki, jaja na twardo.

8 e Zadbaj o wode i elektrolity - klimatyzacja w pociggach mocno odwadnia.

Q

...........
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Kiedy warto wybrac noclegi z dostgpem do kuchni?

Dostep do kuchni = kontrola nad jedzeniem.
Jesli Twoja podréz trwa dtuzej niz 3 dni lub wiesz, ze w danym miejscu moze byc
problem z keto restauracjami, nocleg z kuchnig to najlepszy wybor.

@ Kiedy szczegéblnie warto?

e Gdy podrozujesz z rodzing i gotujesz dla kilku oséb.
e Jesli masz wrazliwy uktad trawienny i nie tolerujesz ,jedzenia na miescie”.
e Podczas pobytu w miejscach o stabej ofercie gastronomicznej.

@ Co daje kuchnia?

e Mozliwos¢ gotowania jajek, smazenia miesa, robienia keto satatek.
e Oszczedno$¢ - gotowanie keto w apartamencie jest tansze niz jedzenie

w restauracjach.
e Komfort psychiczny - zawsze wiesz, co jesz.

# Pro tip: Jesli nie masz petnej kuchni, wybierz apartamenty z lodéwka i czajnikiem -
wiele dan keto przygotujesz bez gotowania!
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Wybér noclegu - jak nie uzalezniaé sig od restauraciji?

Idealny nocleg dla osoby na keto to taki, ktéry pozwala Ci kontrolowad, co jesz.
Dlatego najlepszg opcjg sg apartamenty, Airbnb lub hotele z aneksem kuchennym,
gdzie mozesz samodzielnie przygotowywac positki.

Gsprawdzié przed rezerwacja noclegu?

e (Czy jest kuchnia lub aneks kuchenny?

Czy w poblizu znajdujg sie supermarkety (np. Lidl, Carrefour, Aldi)?

Czy hotel oferuje Sniadania, w ktérych znajdziesz jajka, sery, ttuste wedliny?
Czy w poblizu sg restauracje, w ktérych tatwo zaméwic keto dania?

Jesli Spisz w hotelu, wybierz opcje ze
Sniadaniem. Czesto w  bufecie
znajdziesz jajka, boczek, sery, masto -
idealne na keto.

#® MGj trik: Jesli nocujesz w hotelu

i  masz tylko stodkie opcje
Sniadaniowe, zawsze mozesz zabrac
witasne dodatki - np. awokado,
orzechy czy masto orzechowe.
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Podsumowanie

Zorganizuj podroéz tak, by byta spéjna z Twoim stylem
odzywiania - to Ty rzadzisz planem, nie plan Toba.

Wybieraj kierunki, ktére sprzyjajg keto - unikaj miejsc,
gdzie wszystko opiera sie na cukrze i mace.

Przemysl Srodek transportu - kazda opcja ma swoje
plusy i minusy dla keto podréznika.

Jesli to mozliwe, nocuj tam, gdzie masz dostep do kuchni
- to gwarancja elastycznosci i bezpieczenstwa
zywieniowego.

W kolejnych rozdziatach
pokaze Ci, jak doktadnie
przygotowac sie do podrozy,
co zabrac ze sobq, jak robic
keto zakupy i co zamawiac
w restauracjach!
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ROZDZINt 3

Co zabrac ze sobJ z Polski?

Pakowanie osoby na diecie ketogenicznej wyglagda zupetnie inaczej niz przecietnego
podréznika. Zamiast klasycznych przekasek, ciasteczek i batondéw - my myslimy
o ttuszczach, miesie, jajkach, elektrolitach i awaryjnych keto zestawach

ratunkowych.

FW tym rozdziale pokaze Ci:

e Jakie keto produkty warto mie¢ zawsze przy sobie.

e (Czego lepiej nie kupowac za granica.

e Jak bezpiecznie przewozic ttuszcze i inne produkty keto.

e Jakie suplementy i elektrolity spakowac, zeby nie wypas¢ z rytmu.




Keto produkty, ktdre warto mieé zawsze pod reka

Nie zawsze masz dostep do kuchni, sklepu czy dobrej restauracji, dlatego kluczem
do sukcesu w keto podrézy jest posiadanie witasnych, sprawdzonych produktéw -
najlepiej takich, ktére sg lekkie, trwate i sycace.

Keto produktéw na wyjazd

Twarde sery
(np. cheddar,
gouda, parmezan)

- nie wymagajg
chtodzenia przez
kilka godzin.

N\ Kabanosy -
wybieraj tylko te bez
cukru i glutenu.
Idealna opcja do
torebki,
samochodu,
amolotu

& Suszona
wotowina (beef
jerky) - biatko +

ttuszcz w idealnych

proporcjach.

4 Orzech.y @ SaszetKi < Oliwki
makadamia, . '
. “» Czekolada min. z mastem w malvch
pekan, migdaly - o y
Mato 85% - idealna na orzechowym (bez opakowaniach -

stodka zachcianke. cukru) - do kawy,

warzyw lub solo.

Swietne zrédto
ttuszczu i sodu.

weglowodandw,
duzo ttuszczu.

© Oleje MCT lub
kokosowy w mini
buteleczkach lub
saszetkach - do
kawy kuloodpornej
lub jako dodatek do
positku.

¢« SOl i przyprawy
- wWez swojg
ulubiong przyprawe
(np. curry, czosnek
granulowany, sol
himalajska).

Masto
klarowane (ghee) -
jesli masz dostep do
kuchni, zrobisz na
nim wszystko.

#® Trik: Spakuj swoje przekaski do osobnej kosmetyczki - bedziesz mie¢ szybki
dostep bez przeszukiwania walizki.

...........
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Rzeczy, ktorych lepiej nie kupowaé za granic

Nie wszystkie produkty sg tak samo ,czyste” jak te, ktore znasz z Polski. W wielu
krajach, nawet w Europie Zachodniej, sktad kabanosow, jogurtéw czy konserw moze
zawierac cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, skrobie, maltodekstryne lub inne
ukryte weglowodany.

Produkty ryzykowne do zakupu za granica:

© Kabanosy i wedliny pakowane - czesto zawierajg cukier, nawet jesli nazwa tego
nie sugeruje.

®© Jogurty i kefiry - nawet naturalne wersje czesto majg dodatek mleka w proszku
i cukru.

© Gotowe dania - wszelkie ,grillowana piers z kurczaka w sosie” mogg miec
w sktadzie make, cukier, syropy.

®© Pieczywo ,,low carb” w marketach - czesto niskoweglowodanowe tylko z nazwy.

© Zamienniki stodyczy - w wielu krajach zamiast erytrytolu czy stewii stosuje sie
maltitol lub sorbitol - mogg wyprowadzic z ketozy i powodowac problemy trawienne.

#® Pro tip: Jesli nie znasz jezyka i nie mozesz przettumaczy¢ sktadu - lepiej nie
ryzykowac i wybraé co$ z Polski.



Jak przewozié¢ ttuszcze i inne produkty keto?

Ttuszcze sg niezbedne w diecie keto, ale mogg by¢ trudne do transportu - zwtaszcza
w samolotach lub podczas upatéw. Oto jak sobie z tym poradzic:

=

E e Oleje (kokosowy, MCT) - tylko w bagazu rejestrowanym, szczelnie

O zapakowane w woreczek strunowy + recznik papierowy.

|

O| * Masto klarowane - réwniez do walizki rejestrowanej. Najlepiej w stoiku

= lub plastikowym pojemniku.

5:1 e Saszetki z mastem orzechowym - mozesz przewiez¢ do 100 ml w bagazu

ZB‘ podrecznym.

&l e Oliwa z oliwek - mini buteleczki (do 100 ml) w podrecznym, wieksze tylko

Q P y Yy

o| wbagazu gtownym.

Q

S

o =

g Wl e Warto zabra¢ matg lodoéwke turystyczng lub torbe termiczna

8 % z wktadami chtodzgcymi.

S| G| © W tej formie przewieziesz: jajka na twardo, sery, boczek, masto, gotowane

3, 8 mieso, awokado, gotowe dania.

:8 | ¢ Mozesztez zabra¢ matg patelnie i palnik turystyczny, jesli planujesz
=) otowanie.

el 3 8

Q

o

Q

# Pro tip: Jesli nie masz petnej kuchni, wybierz apartamenty z lodéwka i czajnikiem -
wiele dan keto przygotujesz bez gotowania!

...........



JaKie suplementy diety i elektrolity zabrac?

Podczas podrdzy, szczegdlnie w cieplejszych krajach, tatwo o odwodnienie i niedobor
elektrolitbw - co moze prowadzi¢ do tzw. "keto grypy": zmeczenia, bélow gtowy,
spadku energii.

& Must-have suplementy w podroézy:
Séd (sél) - mozesz dosypywac do wody lub dodawac do positkow.

Magnez - szczegdlnie w formie cytrynianu lub taurynianu - wspiera uktad
nerwowy i pomaga w regeneracji.

NN

Potas - dba o gospodarke wodno-elektrolitowg, dostepny w tabletkach
lub proszku.

Suplement kompleksowy z elektrolitami - najlepiej w formie saszetek
lub tabletek musujgcych.

NN

Omega-3 - wspiera prace mozgu i dziata przeciwzapalnie (szczegdlnie jesli
nie masz dostepu do ttustych ryb).

N

# Nie zapomnij: Jesli pijesz wiecej kawy lub podrézujesz w klimacie gorgcym
- potrzebujesz wiecej elektrolitow niz zwykle.



Niezbednik keto podroZnika

Ttuszcze:
e Saszetki z olejem kokosowym lub MCT
e Masto klarowane w matych pojemnikach

e Oliwa z oliwek w mini butelkach

Zrédta biatka:
e Suszona wotowina (beef jerky)
e Kabanosy bez cukru

o Konserwy rybne (sardynki, makrela)

Przekaski i dodatki:
e Awokado (jesli masz miejsce w bagazu)

e Orzechy makadamia, migdaty, pestki dyni
e Keto batoniki bez cukru
e Gorzka czekolada min. 85%

Suplementy i dodatki:
e Elektrolity (sod, potas, magnez)

e SOl himalajska do doprawiania positkdw
e Smietanka w proszku do kawy

# Trik: Jesli masz dtugi lot lub podréz, wez matg fiolke oliwy i dodawaj jg do kawy -
zapewni Ci energie i uczucie sytosci.

HA WAKAGIACH



Jak znaleié keto restauracie przed wyjazdem?

Zanim wyruszysz w podroz, warto zrobic¢ research, aby wiedzie¢, gdzie znajdziesz

keto-friendly restauracje. W ten sposdb unikniesz stresu i sytuacji, w ktérej nie
masz co jesc.

# Jak wyszukac keto restauracje?

. Google Maps - wpisz frazy typu:
e "Keto restauracja [nazwa miasta]"

e "Healthy food [nazwa miasta]"

e "Steakhouse / Grillowane mieso [nazwa miasta]"

# TripAdvisor - sprawdz, czy w danym miescie sg restauracje z opcjami keto.
Wiele os6b w recenzjach podaje, jakie dania mozna zaméwic.

O Instagram i Facebook - grupy dla os6b na keto to kopalnia wiedzy.
Mozesz zapytac, czy ktos$ byt w danym miejscu i co poleca.
Strona restauracji - wiele lokali publikuje swoje menu online.

Sprawdz, czy znajdziesz w nim opcje bez pieczywa, ziemniakdw i sosow na bazie
maKki.

# Pro Tip: Jesli restauracja nie ma keto darh w menu, ale oferuje np. steki, satatki czy
grillowane mieso - zawsze mozesz poprosi¢ o modyfikacje positku!

HA WAKAGIACH
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Plan awaryiny - co zrobic, jesli nie masz dostgpu
do keto jedzenia?

Mimo dobrego planu moze sie zdarzy¢, ze znajdziesz sie w miejscu, gdzie nie ma
zadnych keto-friendly opcji. Co wtedy zrobic?

Najwazniejsza zasada: Nie panikuj! Mozesz zjes¢ niskoweglowodanowy positek,
nawet jesli nie masz typowych produktéw keto.

# Jak ratowac sie w sytuacji awaryjne;j?

= Sklep spozywczy na trasie:
e Kabanosy, wedliny (czytaj sktad, unikaj cukru)
e Ser z0ity w plastrach

e Oliwki w stoiku

e Awokado (mozesz zjes¢ tyzeczka)

= Fast food:

Burger bez butki, tylko mieso, ser i warzywa
e Grillowane mieso z satatkg (bez soséw)

| e Nuggets bez panierki (jesli dostepne)

z)

Hotelowe $niadanie:

Jajka w kazdej postaci
Boczek, szynka, sery

Masto do kawy kuloodpornej

Kiedy warto poscic¢?

Jesli absolutnie nie masz dostepu do keto jedzenia, czasami lepiej zrobi¢ post
przerywany i poczeka¢ na kolejny positek, zamiast siega¢  po
wysokoweglowodanowe jedzenie. Keto daje te przewage, ze mozesz wytrzymac
dtuzej bez jedzenia bez uczucia gtodu.

nnnnnnnnnnn



Podsumowanie

Zabierz ze sobg gotowe keto przekaski i podstawowe
produkty, ktérym ufasz.

Unikaj kupowania gotowych dan, wedlin i stodyczy
za granica, jesli nie znasz skiadu.

Tluszcze przewoz z gtowa - zawsze szczelnie
zapakowane i dostosowane do warunkéw podrézy.

Dbaj o suplementacje - zabierz s6l, magnez, potas
i gotowe elektrolity.

W kolejnym rozdziale
opowiem Ci, co i jak jesc
podczas samej podrozy -

w aucie, samolocie i pociggu,

by nie wypasc¢ z ketozy i czuc

sie lekko.

HA WAKAGIACH
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ROZDZIAL 4

Co jeS¢ w samolocie, aucie, pociggu?

Podroéz - niezaleznie od $rodka transportu - to moment, w ktérym najtatwiej popetnic
dietetyczny btad. Siegamy po ,cos szybkiego”, a to zwykle oznacza... weglowodany.
Chipsy, batoniki, kanapki, stodkie napoje.

Ale nie martw sie. Ten rozdziat pokaze Ci, jak przygotowac sie
na jedzenie w podrézy, aby nie wypasc z ketozy, nie cierpieé
z glodu i nadal jes¢ smacznie, prosto i bez stresu.




Jakie keto przekgski sprawdzajg sig¢ najlepiej w podrozy?

Kluczem do sukcesu jest posiadanie wtasnego prowiantu, ktéry:
¢ Nie wymaga przechowywania w lodéwce.
e Jest sycacy, ttusty i niskoweglowodanowy.
e tatwo go zapakowac do plecaka czy torebki.

Lista najlepszych keto przekasek do kazdego rodzaju podroézy:

= Biatkowo-ttuszczowe przekaski:
e Kabanosy bez cukru
e Suszona wotowina (beef jerky)
e Mini konserwy rybne (turiczyk, makrela, sardynki)
¢ Jajka natwardo

¢” Ttuszczowe przekaski:
e Orzechy: makadamia, pekan, migdaty (mata gars¢)
e Masto orzechowe w saszetkach (100% orzechdw, bez cukru)
e Gorzka czekolada 85-90%

Sery:
e Kostki parmezanu
e Plastry sera cheddar/gouda - zawiniete w papier do pieczenia
e Serki topione w folii (nie wymagajg chtodzenia przez kilka godzin)

© Dodatki i uzupetnienie ttuszczu:
e Saszetki z olejem MCT lub kokosowym
e Mate fiolki z oliwg z oliwek
o Kostki masta klarowanego (w chtodniejszych warunkach)

Plyny i elektrolity:
e Woda z solg himalajska
e Tabletki musujgce z elektrolitami
e Kawa rozpuszczalna + Smietanka w proszku

# Trik: Zréb wiasne keto ,lunchboxy” - np. jajka + oliwki + plaster sera + kabanos.
Szybko, ttusto i sycaco!

...........
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Co zamawiaé w liniach lotniczych (jesli to moiliwe)?

Nie wszystkie linie lotnicze oferujg wybor dan, ale jesli masz takg mozliwos¢ -
wybierz positek wysokobiatkowy i popros o modyfikacje.

.+ Warianty keto w samolocie:
Taca z jajkami, serem, szynkg

Grillowany kurczak lub ryba + warzywa (bez ryzu i ziemniakow)
Satatka z serem feta lub tunczykiem

Maty jogurt naturalny + masto (zestaw Sniadaniowy)

Jak prosi¢ o zmiane positku?
Przy odprawie online czesto mozesz wybrac specjalng diete.

Niestety, ,dieta keto” rzadko jest dostepna, ale mozesz wybra¢ danie
wysokobiatkowe lub niskoweglowodanowe (low carb / diabetic meal).

2y

® Zawsze miej swdj prowiant, bo nawet jesli zamdwisz specjalne danie, moze ono
nie spetniac keto standardow.



Jak przygotowaé prowiant na podroZ samochodem?

Podr6z autem daje najwiekszg elastyczno$¢ - mozesz zabra¢ lodowke turystyczng,
robi¢ zakupy po drodze, zatrzymac sie w dowolnym miejscu. To idealna opcja dla
0s6b na keto!

/

“‘ ’
! =

& Co zapakowac do torby podréznej?
e Gotowane jajka
e Boczek smazony na chrupko
e Kuloodporna kawa w termosie
e Sery w kostkach lub plastrach
e Pudetko z satatkg (rukola, jajko, ser feta, oliwki, oliwa)
e Tiuste pulpety lub mielone w wersji ,,na zimno”
e Gotowe roladki z sera i wedliny

Gdzie robi¢ zakupy po drodze?

Lidl, Biedronka, Zabka - kabanosy, sery, orzechy

e Stacje benzynowe - czesto znajdziesz oliwki, jaja, sery

e Lokalne sklepy - kup Swieze warzywa i mieso do przygotowania pozniej

o WP

# Pro tip: Zadbaj o duzg ilos¢ wody i dodawaj do niej szczypte soli, by nie wyptukac
elektrolitow w trasie.



Keto w pociggu - co kupi¢ na trasie?

W pociggu nie masz lodéwki ani kuchni, ale nadal mozesz je$¢ keto. Wystarczy dobrze
sie przygotowac i/lub kupowac z gtowa.

&8 Co zabrac do pociagu:
e Kanapki... bez chleba! Zréb roladki z sera i boczku, zawiniete w satate
e Pudetko z gotowanymi jajkami, oliwkami i serem
e Keto batoniki
e Orzechy
e Masto orzechowe i warzywa pokrojone w stupki (seler naciowy, papryka)

£z Co mozna kupié¢ w sklepach na dworcu lub stacji?
¢ Jajka ugotowane na twardo (coraz czesciej dostepne!)
e Sery pakowane
e Tunczyk lub makrela w puszce
e Kabanosy
e Butelka wody + tabletka elektrolitow

# Uwaga: Na dworcach czesto kuszg piekarnie i stodycze - nie wchodZ tam nawet
.na chwile”! Miej swéj plan i swoje jedzenie.

HA WAKAGIACH



Podsumowanie

Zawsze planuj, co zjesz podczas podroézy, a nie tylko , na
miejscu”.

Miej przy sobie keto przekaski - to Twoje zabezpieczenie
przed nieplanowanymi sytuacjami.

Podr6z autem? Zabierz wiecej i korzystaj z lodowki
turystycznej.

Pocigg i samolot? Miej wszystko zaplanowane wczesSniej
I miej awaryjny zestaw , keto przetrwania”.

Unikaj produktéw z niepewnym skiadem - im prosciej,
tym bezpieczniej.

W kolejnym rozdziale
przechodzimy do jedzenia
w restauracjach - dowiesz

sie, jak zamawiad, czego
unikac i jak wyglgdac¢ pewnie

w kazdej sytuacji!

HA WAKAGIACH
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ROZDZIAL 5

Jak jeSé keto w restauraciach?

Restauracje to jedno z najczestszych ,zagrozen” dla oséb na keto - z jednej strony
przyjemnos¢ jedzenia na miescie, z drugiej niepewnos¢ co do sktadu potraw,
ukrytych cukréw czy panierki ,na wszelki wypadek”.

FAIe spokojnie - jedzenie w restauracjach nie musi konczy¢ sie cheat
mealem. W tym rozdziale pokaze Ci doktadnie:

e Jak czyta¢ menu z perspektywy keto.

e Jak prosi¢ o modyfikacje dan (bez poczucia skrepowania).

e (Czego unika¢, nawet jesli wyglada ,niewinnie”.

e Jak zamawiac w réznych typach kuchni.

HA WAKAGIACH



Jak czytaé menu i wybieraé keto dania?

(2] Szukaj stéw-kluczy:
e Grillowane / smazone / pieczone mieso i ryby
¢ Jajka, sery, masto, awokado, oliwa
e Satatki z dodatkami (mieso, ryby, ser)
e Deski wedlin i serow

®© Unikaj:
e Dania w panierce (kotlet, ryba, nuggetsy)
e Sosy bez opisu - mogg zawierac cukier, mgke, Smietane UHT
e Zupy-kremy (zageszczane makg lub ziemniakami)
e Napoje z syropami, lemoniady, koktajle owocowe

# Pro tip: Jesli co$ wyglada ,zbyt dobrze”, zapytaj kelnera o sktad - to Twoje prawo
jako klienta. Mozesz tez Smiato poprosi¢ o wersje ,bez sosu”, ,z dodatkowg porcja
masta” lub ,zamiast ziemniakdéw - warzywa”.

Jak zamawiaé dania po swojemu - bez skrepowania?

Wielu z nas boi sie, ze ,zrobimy problem” proszgc o zmiany. Prawda jest taka:
Kelnerzy i kucharze sg przyzwyczajeni do indywidualnych preferenc;ji.

Jak méwi¢, zeby byto jasno i grzecznie?
e ,Poprosze bez pieczywa, zamiast ziemniakow mogq by¢ warzywa z mastem?”
e ,Czy moge prosic o dodatkowq oliwe do satatki?”
e ,Czy sos jest na bazie smietany, czy dodawana jest mgka lub cukier?”
e ,Prosze nie polewac miesa sosem - jesli mozna, osobno.”

LTrik: Uzywaj stéw ,alergia”, ,nietolerancja”, ,niskoweglowodanowo” - to zwykle dziata
skuteczniej niz samo ,jestem na diecie keto”.

...........



Czego unikaé, mimo Ze wyglada OK?

I Uwaga na:

& Satatki z gotowym dressingiem - mogg zawierac cukier, midd, syropy, musztarde
z cukrem.
W Grillowane mieso z glazurg - czesto marynowane w sosie BBQ lub miodzie.
& Zupy - nawet ,rosotek” moze mie¢ dodang vegete lub... makaron %
Dania Sniadaniowe - omlet moze by¢ robiony z mieszanki jaj + maki

® Bezpieczniej: popros o wszystko osobno i dodaj sktadniki, ktére znasz.

Jak zamawiaé keto w roznych kuchniach Swiata?

Kuchnia wioska
Carpaccio, satatka caprese, deski seréw i wedlin
® Pizza, makaron, gnocchi - nawet ,fit” wersje majg duzo wegli

€ Kuchnia japonska
Sashimi, zupa miso (bez makaronu), grillowany toso$
® Sushi z ryzem, tempura, sosy typu teriyaki (z cukrem)

< Kuchnia amerykanska
Stek + warzywa, burger bez butki, satatka Cobb
® Onion rings, frytki, sosy BBQ

Kuchnia meksykanska
Fajita bez tortilli, mieso z guacamole i warzywami
®© Nachosy, burrito, tacos - nawet ,bezglutenowe” sg petne wegli

& Kuchnia polska

Tatar, schabowy bez panierki, jaja sadzone, grillowane warzywa
® Kluski, pierogi, kotlety mielone (czesto z butka)

...........



Podsumowanie

Znasz swoje potrzeby - nie bgj sie ich wyrazac.

Menu czytaj uwaznie - nie sugeruj sie zdjeciem czy
nazwa.

Kelner to nie wrég - dobry dialog = dobre danie.

Kazdag kuchnie da sie dopasowac do keto - trzeba tylko
wiedzieé, co wybierac.

W kolejnym rozdziale
przechodzimy do konkretéw
- gdzie w Polsce mozna bez
stresu zjesc keto, jakie
restauracje majq
oznaczone makra i jak
zbudowac sieé , keto
pewniakow”, gdziekolwiek
jestes.

HA WAKAGIACH



ROZDZIAL 6

Lista restauracji w Polsce z opcjami Keto
lub podanymi makrami w menu

Niezaleznie od tego, czy jeste$ na wakacjach nad morzem, w podrézy stuzbowej
w Warszawie, czy po prostu spedzasz dzierh na miescie - dobrze wiedzie(,
gdzie mozesz zjesc cos keto ,,.z marszu”.

FW tym rozdziale pokaze Ci:

Siecidéwki z keto opcjami (czesto nawet nie wiesz, ze je majg!)
Restauracje i kawiarnie z oznaczonymi makrami

Lokalne miejsca keto-friendly w najwiekszych miastach
Aplikacje i triki, ktére pomogg Ci znalez¢ keto positek gdziekolwiek jestes$

HA WAKAGIACH
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sSieciowki i popularne miejsca z opciami keto
(albo tatwymi do modyfikacji

North Fish - tosos z grilla, warzywa, oliwa - unikasz frytek i butki, ale zjesz
Swietny ttuszcz + biatko

Krowarzywa - mozesz zamowic burgera bez butki w wersji keto, do tego dodatki
(np. jajo sadzone, awokado)

Pasibus - coraz wiecej lokali umozliwia zamdwienie burgera ,na satacie” bez
pieczywa

Green Caffé Nero - zestawy Sniadaniowe z jajkami i boczkiem, satatki z awokado
i serem feta

Starbucks - kawa z mlekiem kokosowym, cold brew, mini satatki (z jajkiem,
tunczykiem, fetg)

Zabka - kabanosy, jaja na twardo, oliwki, sery, orzechy, a nawet czasem keto
batony

#® Trik: Wybieraj miejsca z otwartg kuchnig lub widocznymi sktadnikami - tatwiej
kontrolowag, co trafia na talerz.

Popularne sieciowki i ich potencijat keto - plusy, minusy, tipy

@¢ North Fish

Mozesz skomponowac talerz z grillowana rybg + warzywami + oliwag
Duzy wybor ryb: tosos, dorsz, mintaj

Warzywa na parze bez soséw

Mozliwos¢ zamowienia bez dodatkéw skrobiowych (ziemniakdw, ryzu)

© Uwaga na panierki (ryby smazone lub "chrupigce" majg make)
© Niektdre sosy zawierajg cukier (szczegdlnie czosnkowy, koperkowy)
© Brak jajek, awokado i dodatkow ttuszczowych poza oliwg

Tip keto:
Popros o czysta grillowang rybe + podwéjna porcje warzyw + 2 tyzki oliwy.
Nie bierz sosu z zestawu.



KE

< Krowarzywa

¢ Sosy domowe - czesto bez cukru (ale warto zapytac)
.4 Lokalne, dobrej jakosci mieso

v,
v

Mozliwos¢ zamowienia burgera w satacie zamiast w butce
Dodatki keto-friendly: jajko sadzone, boczek, guacamole, ser z6ity

v

© Czasem brak opcji oznaczonych jako ,low carb”
© Standardowo podawane z frytkami - trzeba wyraznie zaznaczy¢, ze nie chcesz

© Nie kazdy lokal oferuje satate w zamian za butke (trzeba zapytac)

Tip keto:

Zamoéw burgera ,bez butki, w satacie, z dodatkowym jajkiem i boczkiem”.
Popros o oliwe do satatki zamiast sosu.

< Pasibus

-4 W wiekszosci lokali mozna zaméwié burgera bez butki
4 Dodatki: ser, boczek, jalapefio, warzywa - wiekszo$¢ OK na keto

LY,

.4 Czasem mozna dobrac satatke zamiast frytek

© Sosy - czesto gotowe, zawierajg cukier lub make

© Frytki i bataty w standardzie
© Czasem niechetnie reaguja na ,niestandardowe” zamoéwienia (w zaleznosci od

lokalu)

Tip keto:
Zamow burgera ,na satacie”, bez sosu, z podwdjnym miesem i serem. Jesli sg

satatki - wybierz takg, ktéra ma baze ttuszczowg i warzywa.
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& Green Caffe Nero

Opcje Sniadaniowe: jajka, boczek, awokado, sery
Kawa z mlekiem kokosowym

Swietne satatki z mozzarella, feta, oliwkami
Mozliwo$¢ modyfikacji sktadnikéw

© Czesto do satatek dodawane sg grzanki, sos winegret z cukrem
© Brak informacji o makrach
© Czasem kawa zawiera mleko 2% mimo zamdwienia "roslinnego" - dopytaj

Tip keto:
Zamow zestaw $niadaniowy ,na czysto” (np. jajka + boczek + ser) i kawe z napojem
kokosowym lub bez dodatkdw.

< Zdrowa Krowa

Dania keto-friendly, czesto wprost oznaczone w menu
Mozliwos¢ zamowienia burgera w wersji low carb/keto
Warzywa, guacamole, sery - duzy wybdr dodatkéw
Czesto dostepne sg makra

© Nie we wszystkich miastach w Polsce
© Sosy - pytaj o sktad

Tip keto:

Wybierz ,burger keto” + dodaj warzywa i ser. Zapytaj o masto klarowane lub
oliwe do smaku.



Thali / indyjskie sieciowki

Duzy wybor curry, miesa w sosach na bazie mleka kokosowego i masta
Mozna poprosi¢ o danie bez ryzu i bez chlebkéw naan
Opcje: kurczak tikka, masala, korma - czesto ttuste i sycgce

© Sosy czesto zageszczane maka lub Smietang z dodatkiem cukru
® Trzeba bardzo uwazac na sktad - pytaj doktadnie

Tip keto:
Zamow kurczaka tikka + warzywa gotowane na parze. Popros o danie bez ryzu
i bez naan.

Fast foody to miejsca, ktére czesto sg ostatnig deska ratunku w podrdozy -
zwitaszcza na stacjach, lotniskach czy galeriach handlowych. Dobrg wiadomoscig
jest to, ze w wielu z nich mozna zaméwié co$, co wpisuje sie w keto zasady -
trzeba tylko wiedziec, jak zamowic.

& McDonald's

Co zamawiac:

Burger bez butki - mozesz poprosi¢ o podanie na talerzu lub w boxie
McRoyal, Cheeseburger, Grilled Chicken - po usunieciu butki

Satatka z kurczakiem grillowanym + oliwa + bez grzanek

e Espresso, americano, herbata

@ Czego unikac:
e Frytki, napoje, wrapy
e Sosy (zawierajg cukier), butki, nuggetsy

#® Tip: Mozesz poprosi¢ o dodatkowe warzywa lub dodatkowy ser do
burgera.

HA WAKAGIACH
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w» KFC

@ Co zamawia¢:
o Kurczak grillowany (jesli dostepny)
e Satatka cezar bez grzanek + dodatkowa porcja kurczaka
e Kawa, herbata, woda

@ Czego unikac:
o Wszystkie panierki - nawet ,zgrillowane” skrzydetka sg wczesniej obtaczane
w mace
e Puree ziemniaczane, coleslaw (zawiera cukier), sosy

#® Tip: W KFC trudniej o keto dania, ale w sytuacji awaryjnej zaméw sama
satatke + mieso bez panierki, jesli jest taka opcja.

€ Sushi bary

@ Co zamawiaé¢:
e Sashimi - surowa ryba bez ryzu
Satatki z algami i rybg
Tatar z tososia lub tunczyka
e Miso bez makaronu i tofu

@ Czego unikac:
e Sushi w ryzu, uramaki, nigiri
e Sos sojowy - zawiera gluten i moze podbijac insuline

# Tip: W dobrych sushi barach mozna zaméwi¢ zestaw sashimi z satatka

i zielong herbatg - lekko, ttusto i bez wegli.
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/ Kuchnia tajska (np. Thaifood, Why Thai, Thai Wok)

@ Co zamawia¢:
e Zupy na mleku kokosowym (Tom Kha), bez makaronu/ryzu
e Stir-fry z warzywami i miesem, bez ryzu i sosow stodko-kwasnych
o Krewetki z czosnkiem i chili
e Warzywa smazone na masle lub oleju kokosowym

@ Czego unikac:
e Dania z sosem teriyaki, stodko-kwasnym, orzechowym
e Pad Thai (makaron ryzowy), ryz jasminowy

# Tip: Popro$ o wersje bez ryzu i bez sosu - z samym olejem kokosowym i
przyprawami. W 90% przypadkoéw kucharze tajscy sg elastyczni i chetnie
modyfikujg dania.

& Subway

@ Co zamawiaé¢:
e Satatka na bazie sataty z dowolnym miesem, warzywami i serem
e Dodatki: oliwki, awokado, jajko, ser zotty
e Oliwa z oliwek i ocet balsamiczny jako dressing

@ Czego unikac:
e Pieczywo (nawet ,proteinowe” ma duzo wegli)
e Gotowe sosy (majonez, musztarda - czesto z cukrem)

# Tip: Pamietaj, zeby doktadnie czytac etykiety i sktad sosow - najlepiej

poprosic o oliwe solo.



HA WAKAGIACH

Kebabownie, burgery, gastro na szybko

“ Kebab

e Popros o kebab na talerzu - samg wotowine/drobiowe mieso + satatka + sos
czosnkowy (lub bez sosu)
e Unikaj pieczywa i frytek

=

g

Podsumowanie: jak podejSé do sieciowek keto?

Burgerownie - zamawiaj bez butki, z dodatkiem ttuszczu (ser, boczek, oliwa)

Ryby i warzywa - wybieraj czyste, grillowane wersje bez panierki i bez soséw

Kawiarnie i Sniadaniownie - jajka, sery, boczek, awokado - to Twoi
sprzymierzency

Fast food - tylko w sytuacjach awaryjnych, ale do ogarniecia z glowa

Azjatyckie kuchnie - omijaj ryz, makaron i stodkie sosy szerokim tukiem

Im lepiej wiesz, czego chcesz, tym tatwiej jest Ci to dosta¢ - nawet w fast
foodzie.

AW kazdej kuchni da sie znalez¢ cos keto - trzeba tylko wiedzie¢, o co poprosi¢.
.4 Fast foody i sieciowki to nie wrég - z drobnymi modyfikacjami moga by¢ Twoim
awaryjnym planem.
Sushi, kuchnia tajska czy indyjska - nie musisz ich unikaé, ale warto wiedzie¢,
jak je ,zoptymalizowac pod keto”.
¢ Im prostsze danie, tym lepiej - grillowane mieso + warzywa + ttuszcz to zawsze
bezpieczna opcja.



Aplikacie i narzgdzia, ktdre utatwig Ci ycie

W Polsce coraz wiecej lokali zauwaza rosngcg popularnosc keto i low-carb - i dobrze!
Niektore miejsca nie tylko oferujg dania niskoweglowodanowe, ale takze oznaczaja

makrosktadniki w menu.

O Happy Cow - znajdziesz restauracje wege i keto-friendly w Twoim

miescie (dziata globalnie!)
O TripAdvisor - wiele oséb oznacza w recenzjach keto opcje, szukaj

po frazach ,keto”, ,low carb”
0 Google Maps - wpisz ,keto jedzenie”, ,low carb lunch”, ,keto restauracja” +
miasto

Zapisuj sobie w telefonie miejsca, w ktorych dobrze zjadta$ - stworzysz wtasng
.mape keto pewniakéw”, do ktérej zawsze wrocisz.

Jak rozpoznaé¢ miejsce przyjazne keto?

Nie kazde miejsce ma w nazwie ,keto”, ale wiele z nich moze przygotowac dla Ciebie
idealne danie - jesli tylko zapytasz.

Szukaj restauracji:

e Z duzym wyborem mies iryb
e Z mozliwoscig zamiany dodatkow (frytki — warzywa)
e Z obstugg, ktéra rozumie potrzeby dietetyczne

#® Zawsze pytaj o sktad - lepiej zapyta¢ 3 razy niz raz wypas¢ z ketozy przez
panierke lub make w sosie.

...........



Podsumowanie

Masz coraz wiecej mozliwosci, by jes¢ keto ,,na miescie”
- wystarczy wiedzieé, gdzie i jak szukac.

Sieciowki, sklepy typu convenience i niezalezne lokale -
wszedzie znajdziesz cos dla siebie.

Aplikacje i opinie innych keto os6b to Twoje narzedzie
wsparcia.

Z czasem stworzysz wiasng baze , bezpiecznych miejsc”,
do ktérych bedziesz wracaé€.

W kolejnych rozdziatach
porozmawiamy o tym, jak
planowaé zakupy i gotowanie
na difuzszym wyjezdzie, co
mieé¢ w lodowce i w szafce,
oraz jak zaplanowac keto
tydzien bez dostepu
do ulubionych produktow
Z Polski.
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DLUISZY WYJAZD
- 6O MIEC W LODOWCE

| ! /

\ S
\ 7z
~ ro.
~o /-
-t
’ |

KE

HA WAKAGIACH



ROZDZINt 7

Jak robic zakupy na miejscu?

Wyjazdy dtuzsze niz 3-4 dni wymagajg nie tylko organizacji positkéw "na wynos",

ale tez stworzenia swojej wtasnej mini kuchni w miejscu pobytu. Nawet jesli nie masz
petnowymiarowej kuchni, a jedynie lodowke i czajnik, mozesz wcigz jes¢ zgodnie

z keto - pod warunkiem, ze madrze zrobisz zakupy.

FW tym rozdziale dowiesz sie:
e Jakie produkty keto znajdziesz w supermarketach w réznych krajach

e Co najlepiej kupi¢ w lokalnych sklepach i czego unikac
e Jak czytac etykiety w obcym jezyku
e Jak stworzy¢ wtasny system zakupow, ktéry dziata w kazdym kraju

HA WAKAGIACH



Listy zakupowe do roinych krajow

W zaleznosci od miejsca, w ktorym jestes, dostepnos¢ produktow keto moze sie
znacznie rozni¢. Ponizej znajdziesz gotowe listy produktow, ktére z duzym
prawdopodobienstwem znajdziesz w lokalnych sklepach i ktére warto kupi¢ od razu
po przyjezdzie.

? Wilochy - co kupi¢ w sklepach:

e Sery: mozzarella, burrata, parmezan, pecorino

e Wedliny: prosciutto crudo, salame, mortadella

e Oliwa z oliwek (najlepiej extra virgin)

e Warzywa: cukinia, pomidory, rukola, papryka, awokado
¢ Ryby w puszce: tunczyk, sardynki w oliwie

e Jajka (uova fresche)

e Masto (burro) i Smietana (panna)

e Orzechy (mandorle, noci, nocciole)

Uwaga: Wioskie markety oferujg Swietne produkty Swieze, ale czesto gotowe
dania majg cukier, make i skrobie. Zawsze czytaj sktad.

? Hiszpania - co warto kupi¢:

e Oliwki (aceitunas)

e Ser Manchego, ser owczy, feta

e Chorizo, jamoén serrano

e Warzywa sezonowe: papryka, ogorki, pomidory, cukinia
¢ Awokado (powszechnie dostepne i dojrzate)

e Ryby w puszce: sardynki, makrela, tunczyk

e Migdaly, orzechy laskowe

¢ Olej kokosowy, oliwa z oliwek

Jajka, masto, jogurt grecki bez cukru

Uwaga: W wiekszych sieciach jak Mercadona, Carrefour czy El Corte Inglés czesto
znajdziesz dziat ,bio” lub ,sin azucar” - warto tam zajrzec.

...........



? USA - zakupy w stylu keto:

e Gotowe zestawy warzyw do satatek

e Sery: cheddar, gouda, mozzarella, cream cheese

e Miesa i ryby w duzych opakowaniach (réwniez mrozone)

¢ Jajka z wolnego wybiegu

e Awokado, ogérki, brokuty, sataty

e Keto pieczywo i tortille (w dziatach low carb)

e Masto orzechowe 100%

e Olej MCT, olej kokosowy, oliwa z oliwek

o Keto przekaski: beef jerky bez cukru, keto batony, orzechy

Uwaga: Amerykanskie produkty czesto majg mylgce etykiety - warto czytac
uwaznie nawet te oznaczone jako ,keto” lub ,low carb”.

Jakie produkty moina znalei¢ w supermarketach keto-friendly?

Wiele popularnych sieci marketéw w Europie i USA oferuje produkty, ktére sg
naturalnie zgodne z keto - niekoniecznie oznaczone jako ,keto”, ale pasujgce do
zasad diety.

Produkty, ktore tatwo znajdziesz:

e Masto i Smietana (zwykta i do kawy)

¢ Jajka (najczesciej tansze niz w Polsce)

e Sery: twarde, péttwarde, topione

e Tiuste miesa i ryby

e Warzywa niskoweglowodanowe

e Orzechy, nasiona, pestki

e Tiuszcze: oliwa z oliwek, olej kokosowy

e Produkty w puszkach: tunczyk, makrela, sardynki w oleju
e Przyprawy i ziota bez dodatku cukru

e Woda mineralna z sodem i magnezem

W niektérych krajach (USA, Niemcy, Holandia) znajdziesz tez:

Gotowe dania ,low carb” w pudetkach

Keto pieczywo, tortille, makarony z konjacu
Desery proteinowe bez cukru

Maki migdatowe, kokosowe, nasiona chia

...........



Jak czytac etykiety, jesli nie znasz jgzyka?

Zakupy w obcym kraju moga by¢ wyzwaniem, gdy nie znasz lokalnego jezyka.
Ale sg na to sposoby.

5 zasad czytania etykiet za granica
P ——

Szukaj tabeli wartosci odzywczych - weglowodany (carbohydrates,
glucides, carboidrati, hidratos de carbono)
o Jesli jest mniej niz 5 g weglowodandw na 100 g - produkt najczesciej
jest OK.

Uwazaj na te stowa:
e Cukier: sugar (EN), sucre (FR), azucar (ES), zucchero (IT), Zucker (DE)
e Syrop glukozowo-fruktozowy: glucose syrup, jarabe de glucosa,
sciroppo di glucosio
o Skrobia: starch, amidén, amido, Stdrke

Uzywaj aplikacji do skanowania sktadu:
e Open Food Facts
e Yuka
e FatSecret
e Keto Diet App

Patrz na skiad (ingredients / ingredientes / ingredienti / Zutaten)
o Im krétszy i bardziej ,czysty”, tym lepiej
¢ Unikaj zbednych dodatkow typu maltitol, sorbitol, maltodekstryna

Jesli nie wiesz - wpisz skiad do ttumacza
e Google Translate Swietnie radzi sobie z etykietami, mozesz tez
uzywac trybu kamery
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ROZDZINt 8

Jak zorganizowaé swoja podrding Kuchnig?

Podczas dtuzszego wyjazdu Twoja tymczasowa kuchnia staje sie Twojg bazg - nawet
jesli jest to tylko mata lodowka i czajnik w apartamencie. Kluczem jest przemyslane
podejscie: wiedzie¢, co zabrad, co dokupic i jak to wszystko zorganizowac, zeby nie
spedzac godzin przy garach, ale tez nie rezygnowac z jakosci jedzenia.

FW tym rozdziale poznasz:
e o zawsze warto mie¢ w loddéwce,

ktére produkty bezpiecznie przechowasz w szafce,

jak zorganizowac plan positkéw w ograniczonych warunkach,

triki, dzieki ktorym gotowanie na miejscu bedzie szybkie, proste i zgodne
z keto.




Co warto mie¢ w lodowce?

Jesli masz dostep do petnej lodéwki - nawet mini - jestes w uprzywilejowanej pozycji.
Wystarczy dobrze jg wykorzystac.

Produkty, ktore tatwo znajdziesz:

e Jajka (mozna przechowywac réwniez w temperaturze pokojowej, ale w lodéwce
wytrzymajg dtuzej)

e Twarde sery (cheddar, gouda, parmezan)

e Masto lub masto klarowane

e Smietanka 30-36% (do kawy i dan)

e Awokado (jesli dojrzate - przechowuj w lodéwce, zeby nie przejrzaty)

e Wedliny dobrej jakosci - najlepiej bez konserwantéw i cukru

e Gotowane mieso lub pulpety (zrobione na 2-3 dni)

e Warzywa niskoweglowodanowe: cukinia, ogorki, papryka, satata

e Woda z cytryng, elektrolity domowej roboty (woda + sél + cytryna)

Warto tez zrobic sobie miejsce na:

e Resztki gotowego jedzenia (np. lunch na kolejny dzien)
e Porcje do odgrzania (jesli masz mikrofale lub kuchenke)

HA WAKAGIACH
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Co trzymaé w szafce lub torbie?

Niektére produkty nie wymagajg chtodzenia, wiec mozesz je przechowywad w szafce,
walizce lub organizerze kuchennym - zawsze pod reka.

Produkty szafkowe:

e Olej kokosowy, oliwa z oliwek

e Orzechy (makadamia, pekan, migdaty), nasiona (chia, stonecznik, dynia)

e Tunczyk, sardynki, makrela w puszce (najlepiej w oleju lub wiasnym sosie)

e Suszone mieso (beef jerky), kabanosy bez cukru

e Gorzka czekolada min. 85%

e Przyprawy: sél, pieprz, czosnek granulowany, curry, papryka wedzona

e Erytrol lub stewia (jesli pijesz stodkg kawe lub robisz desery)

e Masto orzechowe 100%

e Maka kokosowa lub migdatowa - jesli planujesz cos upiec lub zagescic sos

e Biatko w proszku lub kolagen - jako dodatek do shake’dw, kawy lub omletow
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Planowanie positkow w ograniczonych warunkach

Nie potrzebujesz piekarnika ani miksera, zeby jes¢ dobrze na keto.
Nawet czajnik, patelnia i n6z wystarczg, by przygotowad podstawowe, sycgce dania.

Zasada minimalna:

1 Zzrédto biatka + 1-2 zrddta ttuszczu + warzywo = gotowy positek

Przyktady:

Jajka sadzone + masto + ogorek

Tunczyk z puszki + oliwa + rukola

Ser z6tty + awokado + orzechy

Mieso z grilla (zrobione wczesniej) + satatka z oliwg
Jajka na twardo + papryka + sos jogurtowy

Przybory, ktére warto miec:

N6z kuchenny

Deska do krojenia

Pojemnik do przechowywania

Patelnia lub garnek (jesli masz kuchenke)
tyzka i widelec wielorazowy

Mata solniczka i oliwa w butelce

Triki, ktore utatwiajg gotowanie na miejscu

Gotuj wieksze porcje i przechowuj - oszczedzasz czas i energie

ROb satatki na 2 dni - podstawe (rukola, warzywa, dressing) mozesz miec¢ gotowg,
a tylko dodajesz biatko

Szykuj tzw. "keto boxy": pojemnik z jajkiem, warzywem, ttuszczem - zawsze pod
reka

Jesli nie masz kuchni - stawiaj na gotowe, bezpieczne produkty: sery, jaja,
konserwy, oliwki

Zawsze miej awaryjny zestaw w szafce lub torbie: cos ttustego, cos biatkowego,
cos chrupkiego



HA WAKAGIACH

Przyktady keto $niadai, obiadow i kolaciji
do przygotowania w podroiy

Ponizej znajdziesz proste i szybkie propozycje positkdw ketogenicznych, ktére mozesz
przygotowac w warunkach podréznych - z ograniczonym sprzetem, minimalng iloscig
sktadnikéw, ale maksymalng wartoscig odzywczg i sytoscia.

Kazdy positek opiera sie na zasadzie:
ttuszcz + biatko + warzywo lub ziota + przyprawa
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Keto Sniadania (bez kuchni lub z minimum sprzetu)

Jajka na twardo + masto + ogérek
e przygotuj wczesniej lub kup gotowe

¢ masto mozesz natozy¢ na jajka jak paste
e 0gorek jako chrupigcy, Swiezy dodatek

Serek wiejski + oliwa + rukola
e oliwa dodaje ttuszczu, rukola lekkosci
e dopraw solg, pieprzem lub czosnkiem granulowanym

Awokado + tunczyk z puszki + cytryna
e przekréj awokado, dodaj tunczyka i kilka kropel soku z cytryny
e zero gotowania, duzo wartosci odzywczych

Omlet z jajek + ser + szynka (jesli masz patelnie)
e wystarczg 2-3 jajka, starty ser i dobrej jakosci wedlina
e podsmaz wszystko razem, dopraw ziotami

Kawa kuloodporna + gars¢ orzechéw
e dodaj do kawy MCT, masto lub Smietanke 36%
e do tego orzechy makadamia, pekan, brazylijskie
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Keto obiady (na zimno lub ciepto)

@ Satatka z kurczakiem i oliwg
e mix satat, grillowany kurczak, awokado, oliwa z oliwek
e wszystko mozesz kupic gotowe i tylko potgczyc

@ Pulpety z cukinig i mastem czosnkowym
e zréb wczesniej lub kup gotowe (np. bez panierki)
e dodaj ugotowang lub surowg cukinie i masto smakowe

@ Tunczyk + jajka + majonez
e szybka satatka z puszki i gotowanych jajek
e dopraw czarnym pieprzem i solg

© Talerz przekasek
e sery, kabanosy, oliwki, ogérki kiszone, orzechy
e wszystko do przechowywania w lodéwce lub w torbie

© Zupa z jajkiem (jesli masz czajnik i kubek)
e zalej szklanke wrzatku z przyprawami, dodaj jajko na twardo,
masto i oliwe
e szybka, ttusta wersja bulionu podréznego
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Keto kolacje (lekkie, sycace, bez gotowania)

@ Mozzarella + pomidory + oliwa + bazylia
e klasyczne caprese bez pieczywa, idealne na ciepty wieczér
e mozesz dodac kilka oliwek lub tunczyka

@ Sardynki z puszki + kiszona kapusta
e potgczenie kwasu i ttuszczu, dobre na trawienie
e bardzo podrézna i bardzo sycgca opcja

@ Twarég + Smietana + szczypiorek + siemie Iniane
e twarozek na sposoéb keto, ttusty, lekki i trzymajgcy sytosc

@ Awokado z jajkiem i solg
e przekréj awokado, wtdz do Srodka jajko ugotowane na
pottwardo
e przypraw, dodaj oliwe lub krople soku z limonki

@ Wrap z salaty z boczkiem i serem
e |iS¢ sataty, plaster boczku, plaster sera, zawijas - gotowe

Te propozycje mozesz dowolnie miksowa¢ w zaleznosci od kraju, dostepnych
sktadnikdéw i sprzetu, ktéry masz na miejscu. Celem jest trzymanie sie zasady
minimum wysitku, maksimum wartosci odzywczych i sytosci, bez rezygnacji

z przyjemnosci jedzenia.



Podsumowanie

Organizacja kuchni w podrézy nie musi by¢ trudna
ani czasochtonna. Przy dobrze utozonym systemie
i kilku sprawdzonych produktach mozesz przez wiele dni
jes¢ zgodnie z zasadami keto - nawet w bardzo
ograniczonych warunkach.

Kluczem jest prostota, dostepnosc i wczesSniejsze
przemyslenie, co faktycznie zjadasz najczesciej.

W kolejnym rozdziale skupimy sie na
konkretnych przyktadach gotowych
positkéw, ktére mozesz przygotowac

na wyjezdzie - z produktow

dostepnych w kazdym kraju,
bez koniecznosci uzywania
zaawansowanego sprzetu.
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ROZDZIAL 9

Jak zorganizowaé swoja podrding Kuchnig?

Nawet najlepiej zaplanowana podr6z ma swoje nieprzewidziane momenty: brak
jedzenia w poblizu, towarzyskie sytuacje, stres, nieprzespana noc albo... pokusa
w postaci gorgcej bagietki. W tym rozdziale poznasz strategie radzenia sobie z takimi
momentami - bez wyrzutéw sumienia i bez drastycznych skutkéw dla ketozy.

EMERGENCY ¢

Sytuacje awaryjne - co jeS¢, gdy nie ma dobrych opcji?

Czasem nie masz wptywu na to, gdzie jestes. Ale zawsze masz wptyw na to, co
wybierzesz. Oto przyktady:

©! Stacja benzynowa w trasie:

Kabanosy bez cukru

Jajka na twardo

Serek wiejski, ser w plasterkach
Orzechy (migdaty, wioskie)
Oliwki w kubeczku

Woda mineralna + sdl

HA WAKAGIACH



i Hotelowe $niadanie:

¢ Jajka sadzone, jajecznica, gotowane

e Boczek, kietbaski (o ile bez panierki i cukru - zapytaj)
e Masto, plasterki sera, warzywa

e Kawa z mastem lub Smietankg

Restauracja bez opcji keto:

e Popros o danie gtbwne bez dodatkéw (np. mieso + warzywa bez
ryzu/ziemniakow)

e Zrezygnuj z sosu, popros o oliwe lub masto

e Wez 2 przystawki zamiast dania gtéwnego: tatar, ser, jaja, satatka

? Nic nie masz, jestes gtodna:
e Wypij duzg szklanke wody z solg

e Zjedz cos ttustego z zapasow: tyzeczka masta orzechowego, gars¢ orzechdéw
¢ Przetrzymaj do momentu, gdy znajdziesz opcje - gtdd minie szybciej niz myslisz
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Jak reagowac na zachcianki i pokusy?

Pokusa to normalna rzecz - nie ma w niej nic ztego. Wazne, co z nig zrobisz.
Oto 3 sposoby radzenia sobie ze ,smakiem na cos":

Przygotowanie to Twoja tarcza:
e Zawsze miej przy sobie cos$ ttustego i sycgcego - orzechy, baton keto, kostke
czekolady 85%.
e Zjeszinie dasz sie ztamac.

Zastagpienie zamiast zakazu:
e Chce Ci sie czegos stodkiego? Wez kawe z mlekiem kokosowym i erytrytolem.
e Chce Ci sie czegos chrupigcego? Zjedz orzechy lub plaster sera podsmazony na
patelni.

Zapytaj siebie: czy to fizyczny gtéd czy emocjonalny gtéd?

e Czasem wystarczy przejsc sie, napic sie wody lub porozmawiac z kims.
e Zachcianki to czesto tylko impuls.

Co robié, gdy przypadkiem wyjdziesz z ketozy?

Zdarza sie. Nikt nie jest robotem.
Najwazniejsze: nie panikuj i nie mysl, ze ,,wszystko stracone”.
Wyjscie z ketozy po jednym positku nie oznacza konca Swiata - Twoje ciato zna juz

ten tryb i szybciej wrdci na wiasciwe tory, jesli pomozesz mu w tym Swiadomie.

Co mozesz zrobic:

Przejdz na post przerywany (np. 16:8), zeby szybciej wroci¢ do stanu ketozy
Zwieksz spozycie ttuszczu i ogranicz weglowodany praktycznie do zera na 1-2 dni
Pij wiecej wody z solg i elektrolitami - pomoze na ewentualny keto hangover
Wrd&c€ do rutyny: sen, odpoczynek, prostota positkow

Pamietaj - jedna wpadka nie przekresla Twojej dyscypliny. To tylko moment.
Liczy sie, co robisz przez wiekszos¢ czasu, a nie jeden dzien.
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Keto i alkohol - co pi¢, a czego unikaé?

Wyjazdy, spotkania, degustacje win... alkohol czesto pojawia sie w kontekscie
wakacyjnego relaksu. Dobra wiadomos¢: na keto nie musisz rezygnowac z alkoholu
catkowicie, ale warto wiedzie¢, ktére trunki sa bezpieczne, a ktére wyprowadzajg
z ketozy szybciej niz tabliczka czekolady.

\

e

W
) 4
4

Jakie alkohole s3 keto-friendly?

Bezpieczne w umiarkowanych ilosciach:

Wytrawne wino czerwone i biate (do 1-2 g wegli na kieliszek)
Szampan brut, prosecco brut

Waodka, whisky, gin, rum, tequila (czyste, bez dodatkdéw)
Martini dry

© Alkohole, ktérych zalecam unikac:

Piwo (szczegdlnie jasne, pszeniczne) - zawiera duzo weglowodandw
Wina potstodkie, stodkie, likiery

Drinki na sokach, syropach i napojach gazowanych

Kremy alkoholowe i koktajle typu pina colada

...........
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JakKie alkohole s3 keto-friendly?

.4 Wybieraj trunki z jak najmniejszg iloScig dodatkéw
¢ Nie mieszaj alkoholu z napojami - pij czysto lub z wodg gazowang
Kontroluj ilos¢ - alkohol spowalnia metabolizm ttuszczéw, a po kilku kieliszkach
tatwo wigczyc tryb ,mam to gdzies”

Nailepsze strategie na imprezy i degustacie win

Jedz ttusto przed wyjsciem - nie pij na pusty zotgdek

Miej ze sobg przekaske - orzechy, kabanosy, kawatek sera

Wybieraj Swiadomie - kieliszek dobrego wytrawnego wina zamiast drinka z colg

Planuj powrét do rytmu - wypij wiecej wody, zadbaj o sen, zjedz prosty, ttusty
positek rano

Podsumowanie

Wyzwania s czescig kazdej podrézy. To nie one decydujg o Twoim sukcesie -
tylko Twoja gotowos¢, elastycznos€ i to, jak reagujesz w trudniejszych chwilach.
Pamietaj, ze Twoim celem nie jest perfekcja - tylko trzymanie sie wartosci,
ktore wybratas dla siebie. | da sie to zrobi¢ - nawet na wakacjach, z kieliszkiem
wina w reku.
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Keto desery

Wakacje to nie czas na rezygnacje z przyjemnosci. To czas, kiedy warto miec¢ pod reka
co$, co nie tylko syci, ale tez cieszy. Co$, co zjesz do porannej kawy na balkonie,
w trasie albo na plazy.

Stodkie przekaski i keto stodycze:

e Gorzka czekolada (min. 85-90%)

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

e Keto ciastka na bazie maki migdatowej (domowe lub sklepowe)

e Liofilizowane maliny lub truskawki - jako dodatek do jogurtu

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



Pomysty na domowe keto desery w wersji ,wakacyinej”

Nie potrzebujesz miksera ani piekarnika, zeby stworzy¢ cos$ pysznego.
Wystarczg 2-3 sktadniki i 10 minut.

Czekoladowy mus z awokado

1 dojrzate awokado
1-2 tyzki kakao
Stodzidto: erytrytol lub stewia
e Opcjonalnie: kropla ekstraktu waniliowego, tyzka Smietanki
Zblenduj wszystko razem. Gotowe od razu.

Jogurtowy krem z orzechami

e Jogurt grecki lub skyr naturalny
e Garsc orzechéw (makadamia, pekan, migdaty)
e Stodzidto + opcjonalnie cynamon
Swietna alternatywa dla gotowych deseréw - syci i chtodzi.

Kulki mocy - wersja , lodéw”

e Masto orzechowe + olej kokosowy + kakao

e Wymieszaj, wtoz do silikonowych foremek lub kubeczka
e Wstaw do lodowki lub zamrazarki

Szybkie kulki mocy na stodka zachcianke.

Bita Smietana z malinami
e Smietanka 36%
e Erytrytol

o Kilka Swiezych lub mrozonych malin
Ubita Smietana w wersji keto to zawsze klasyk.

...........



Jak radzic sobie ze stodkimi zachciankami w podroiy?

Zasada numer jeden:
miej cos swojego.

e Jesli masz przy sobie batonik, czekolade albo maty deser, o wiele tatwiej odmowic
nalesnika z budyniem.

Zasada numer dwa:
szukaj zamiennikow.

e Kawa z mlekiem kokosowym i erytrytolem
e (Czekolada 90% jako ,kostka nagrody”
e Jogurt grecki z orzechami zamiast lodow

Zasada numer trzy:
nie walcz z pokusgq, tylko jqg ogra,j.

¢ Nie chodzi o to, by sie kontrolowac¢ na site. Chodzi o to, by wiedzie¢, co Ci stuzy -
i miec¢ alternatywe, ktérg lubisz.
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Co znajdziesz w zagranicznych skiepach?

? Hiszpania, Wtochy, Francja:

e Jogurty bez cukru (naturalne, czesto w wersji bio)
Kremy orzechowe bez dodatkow

Czekolady 85-99% (np. marki Lindt, Vivani, Perugina)
Orzechy w duzych opakowaniach

Ttuste sery (idealne na deske)

? USA, UK, Niemcy:

e Keto stodycze (batoniki, ciastka)

e Keto ice cream (np. Rebel, Keto Pint, Halo Top)
e (Czekoladowe kremy z erytrytolem

e Gotowe fat bombs

e Koktajle proteinowe low carb

Zawsze sprawdzaj sktad i ilos¢ weglowodanow netto - zwtaszcza w produktach
~low carb”, ktore mogg byc¢ tylko pozornie keto.

Podsumowanie

Keto nie musi oznaczac rezygnacji z przyjemnosci - nawet podczas wakacyjnego
wyjazdu. Wrecz przeciwnie: to, co jesz, ma Cie wspierac, sycic i sprawiac Ci radosc.

A dobrze zaplanowane przekaski i desery to nie ,grzeszki”, tylko przemyslany
element Twojej rutyny - tak, zebys czuta sie lekko, miata energie i nie miata
poczucia straty.
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Jesli udato Ci sie dotrze¢ do tego momentu - to znaczy, ze naprawde Ci
zalezy.

Na sobie. Na swoim samopoczuciu.
Na tym, jak sie czujesz w ciele, ale i w gtowie.

Ten eBook nie powstat po to, zeby dac Ci kolejng liste zakazow.

Powstat, zeby dac¢ Ci wolnos¢ - wolnosé wyboru, wolnos¢ dziatania,
wolnos¢é w podrézy.

Bo keto to nie kara.

To nie sztywna reguta, z ktérej wypadniesz po jednym tyku wina.

To styl zycia, ktéry mozesz dostosowac do siebie -
niezaleznie od miejsca, w ktéorym jestes.

Co teraz?

r Masz wszystko, czego potrzebujesz:

e listy zakupdw,

e przyktady positkdw,

e strategie na trudniejsze momenty,

e mape restauracji i kawiarni,

i wsparcie, ktore nie konczy sie wraz z ostatnig strona.




To nie musi byc¢ perfekcyjne.
Wystarczy, ze bedzie Twoje. Swiadome. Wystarczajagco dobre.

Pamietaj:

Zabierz ze sobg plan, ale tez luz i wyrozumiatos¢.

Miej przy sobie dobre jedzenie, ale tez dobrg energie.

| wiedz, ze mozesz dbac o siebie - nawet wtedy, gdy Swiat wokot Cie kusi i rozprasza.

Dziekuje, ze tu jestes.
Trzymam za Ciebie kciuki - gdziekolwiek jestes i dokgdkolwiek jedziesz.

Monika

www.intagram.com/ketonawakacjach
www.ketonawakacjach.pl
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