Schudnij bez gtodu i bez liczenia kalorii
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Prosty plan keto,
ktdry daje energie
i pomaga schudna¢




KUCHNI SWIADOMYCH

Witaj w swiecie, w ktérym jedzenie przestaje by¢ Twoim wrogiem, a zaczyna dziatac¢ na
Twoja korzysc.

Jesli masz dosc ciggtego gtodu, liczenia kazdej kalorii i czekania na ,koniec diety”, po
ktorym wszystko wraca do punktu wyjscia — jestes w dobrym miejscu.

Witaj w Kuchni Swiadomych — podejsciu, w ktérym jesz do syta, odzyskujesz energie i
obserwujesz, jak Twoje ciato zaczyna naturalnie spalac ttuszcz.

To nie sprint, ale prosty i trwaty sposob odzywiania, ktory daje realne efekty.

CO WARTO WIEDZIEC ?

Zanim przejdziemy do przepisow, poznaj fundamenty, ktore sprawiaja, ze ta zmiana dziala:

Superpaliwo dla mdézgu:

Organizm zaczyna korzystac z ketondw — stabilnego zrodta energii, ktére wspiera koncentracje i
jasnos¢ umystu.

Koniec z ,napuchnieta” sylwetka:

Ograniczenie cukru zmniejsza zatrzymywanie wody w organizmie. Juz po kilku dniach ciato staje
sie Izejsze, a pierwsze kilogramy czesto znikaja wiasnie dzieki temu.

Hormonalna réwnowaga:

To nie brak silnej woli byt problemem, ale zaburzone sygnaty gtodu i sytosci. Ten model pomaga
je wyregulowac, dzieki czemu przestajesz zy¢ od positku do positku.

BUDUJ SWOJA SWIADOMOSC

Wiedza to Twadj najwiekszy sprzymierzeniec. Kilka prostych zasad robi ogromna réznice:

1.t aczenie sktadnikow:
Nie chodzi o eliminacje wszystkiego, ale o madre wybory. Produkty o wysokim tadunku glikemicznym
zastepujesz tymi, ktdre syca i stabilizujg energie.

2.Mineraty majg znaczenie:
Zamiast rafinowanej soli wybieraj naturalng (np. ktodawska), ktéra wspiera organizm przy ograniczeniu
weglowodanow.

3.Stabilna energia przez caty dzien:
Organizm uczy sie wykorzystywac ttuszcz jako state zrédto energii, co eliminuje nagte spadki i napady
gtodu.




TWOJE NOWE LEPSZE ZMIANY

Zanim wrzucisz co$ do koszyka, spéjrz na etykiete.

Producenci rzadko pisza ,,cukier” wprost — ukrywaja go pod innymi nazwami.

Szukaj m.in.: maltodekstryny, syropu glukozowo-fruktozowego, dekstrozy, ekstraktu
stodowego czy zageszczonych sokow.

Jesli widzisz je na poczatku sktadu — odktadasz produkt. L

To nie jedzenie, to impuls dla insuliny.

Nie chodzi o rezygnacje z przyjemnosci — chodzi o madre wybory. Zamiast tradycyjnych mak

siegasz po migdatowa lub kokosowa. Cukier zastepujesz erytrytolem, dzieki czemu mozesz

cieszyC sie deserami bez wyrzutéw sumienia.

Zwykta sél zamieniasz na naturalng (np. klodawska), bogata w mineraty.

Smazysz na masle klarowanym lub smalcu — dla lepszego smaku i stabilnej energii.
Ten model jest elastyczny — mozesz dopasowac positki do swojego dnia.

FUNDAMENTY TWOJEGO SUKCESU

Musze przypomniec o zelaznych zasadach:
1.Precyzja: Na poczatku wazymy sktadniki. To, co zrobisz rzetelnie na starcie, wyrobi w Tobie oko eksperta i

zagwarantuje sukces w przysztosci.
2.Detektyw etykiet: Stajemy sie dociekliwi - im krétszy sktad produktu, tym lepiej. Szukamy produktéw, a nie
wyrobow wysoko przetworzonych.
3.Zasada jednego talerza: Obowigzuje zakaz szwedzkich stotéw. Jesz to, co masz na talerzu i konczysz positek
bez doktadek. Dzieki temu dajesz m6zgowi czas na odczytanie sygnatu sytosci.
4. Wazne: Ta publikacja ma charakter edukacyjny i kulinarny. Jesli cierpisz na schorzenia przewlekte, zawsze
skonsultuj zmiany w zywieniu ze swoim lekarzem prowadzacym.
To nie jest kara, to Twoja nowa definicja wolnosci. Nie analizuj w nieskornnczonosé - po prostu zacznij i pozwél,

by efekty méwity same za siebie.
Zapraszam Cie do pierwszego przepisu!
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SNIADANIA|] 20MIN

Keto English Breakfast z
boczkiem 1 frankfurterkami

Klasyka keto w brytyjskim wydaniu. Rezygnujemy z fasolki i
pieczywa na rzecz sycacego biatka i zdrowych ttuszczy,
ktore dadzag Ci energie na caly poranek. Prostota i smak w
jednym.

SKLADNIKI

Jajka: 2 szt. (rozmiar L)

Boczek surowy lub bekon: 5 plastrow (50 g)
Frankfurterki: 2 sztuki (50 g)

Pieczarki: 1 duza lub 3 mate

Pomidor: 1 sliwkowy (lima) lub 3 koktajlowe

Masto klarowane: 10 g

Zamienniki: Frankfurterki zastgp kietbaskami 95% miesa.
Zamiast pieczarek uzyj cukinii.

PRZYGOTOWANIE

Smazenie: Na patelni rozgrzej 10 g masta klarowanego. Podsmaz
frankfurterki oraz plastry boczku, az stang sie rumiane i chrupigce.

Warzywa: Na tej samej patelni, wykorzystujac wytopiony ttuszcz,
podsmaz pokrojone w plastry pieczarki oraz potowki pomidorow.

Finak: Na wolnym miejscu patelni wbij jajka i smaz jako sadzone
(zo6ttko powinno pozostac ptynne). Dopraw solg i pieprzem do
smaku.

WARTOSCI ODZYWCZE
Kalorie: 597,5 kcal | Biatko: 33,6 g | Ttuszcze: 49,2 g | Weglowodany netto: 9,1 g

Indeks Glikemiczny (IG): Niski (ok. 15)




Klasyczny omlet francuski z
boczkiem i warzywami




SNIADANIA|] 12 MIN

Klasyczny omlet francuski z
boczKkiem 1 warzywami

Francuska elegancja w wersji keto. Potgczenie chrupigcego boczku i
sSwiezych warzyw to fundament poranka, ktéry syci na diugo.
Prostota, styl i energia na caly dzien - bez zbednych dodatkow.

SKLADNIKI

e Jajka: 3 sztuki (rozmiar L)

Boczek wedzony: 30 g (plasterki)
Szpinak: gars¢ swiezych lisci
Pomidorki koktajlowe: 4 sztuki
Masto klarowane / Ghee: 1tyzeczka

e Szczypiorek, sél, pieprz
Zamienniki: Boczek wedzony mozesz zastgpic szynkq parmenskq lub poledwicg
drobiowq. Szpinak swietnie zastgpi jarmuz, a masto klarowane — smalec gesi lub olej
kokosowy.

PRZYGOTOWANIE

Podsmazanie: Na rozgrzanej patelni z mastem wytop boczek na
chrupko. Dodaj pomidorki i szpinak, az zwiednie.

Smazenie: Wlej roztrzepane jajka z przyprawami. Smaz pod przykryciem
na matym ogniu przez ok. 3-4 minuty.

Finatk: Gdy godra sie zetnie, zsun omlet na talerz. Posyp szczypiorkiem dla

Swiezosci.

WARTOSCI ODZYWCZE
Kalorie: 445 kcal | Biatko: 23 g | Ttuszcze: 37 g | Weglowodany netto: 3 g

Indeks Glikemiczny (IG): Niski (ok. 15)




Grillowane halloumi z
~ salsa pomidorowa

Cie stonce i §r&ziemnomorski

aromat na Twoim talerzu. '



SNIADANIA|] 25MIN

Grillowane halloumi z salsa
pomidorowa

Lekkie i orzezwiajgce Sniadanie w greckim stylu. Stony, goracy ser
halloumi idealnie kontrastuje z chtodng, lekko pikantng salsg warzywna.
To danie, ktore udowadnia, ze proste sktadniki dajg najlepszy efekt.

SKLADNIKI

Ser halloumi: 450 g (tofu wedzone / oscypek)
Pomidor: 1 duzy / Papryka zétta: 1 szt.

Cebula czerwona: 2 matej / Czosnek: 1 zgbek
Oliwa: 30 ml / Chilli: ¥ szt.

Ziota: kolendra lub natka pietruszki

PRZYGOTOWANIE

Salsa: Papryke opal i obierz. Pomidor sparz i obierz. Warzywa
posiekaj w kostke, wymieszaj z czosnkiem, ziotami i chilli.
Schtodz i odcedz nadmiar soku.

Smazenie: Ser pokrdéj w 1-cm plastry. Grilluj na suchej patelni z
obu stron na ztoty kolor, az srodek bedzie miekki.

Podanie: Na zimnej salsie utéz goracy ser. Skrop obficie oliwa. W
adaptacji: ogranicz porcje warzyw o potowe.

WARTOSCI ODZYWCZE
Kalorie: 623,4 kcal | Biatko: 33,3 g | Ttuszcze: 49,9 g | Weglowodany netto: 10,5 g

Indeks glikemiczny (IG): Niski (ok. 15)




Stodycz, ktdra nie'v ybii
energii




Chrupiace golry migdalowo-
kokosowe

Te gofry to dowdd, ze dieta keto moze byé pyszna i bez wyrzeczen. Dzieki
mace migdatowej i kokosowej uzyskujemy idealng strukture bez glutenu. To
Sniadanie o wyjatkowo niskiej zawartosci weglowodandéw, ktére nie
powoduje wyrzutéw insuliny, zapewniajac Ci energie przez caly poranek.

SKLADNIKI

« Jajka (rozmiar L): 3 szt.
e Serek smietankowy: 100 g
« Maka migdatowa: 4 tyzki /
Maka kokosowa: T tyzka
o Stodzik: 2 tyzki erytrytolu
« Dodatki: 1tyzeczka proszku do pieczenia / aromat waniliowy
o Ttuszcz: olej kokosowy (do smarowania gofrownicy)

PRZYGOTOWANIE

Miksowanie: Wszystkie sktadniki (poza olejem kokosowym) umiesé w kielichu
blendera. Miksuj do uzyskania gtadkiej, jednolitej masy o gestosci Smietany.

Pieczenie: Rozgrzana gofrownice posmaruj pedzelkiem zwilzonym w oleju
kokosowym. Wylej porcje ciasta i piecz przez kilka minut, az gofry stang sie
wyraznie ztociste i stabilne.

Studzenie: Klucz do chrupkosci: gotowe gofry wyjmij delikatnie i odt6z na kratke
do studzenia. Dzigki cyrkulacji powietrza odparuj3 i stana sie sztywne.

Podanie: Serwuj z ulubionymi dodatkami keto: bitg Smietana bez cukru,
jogurtem greckim lub garscig owocéw jagodowych.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 220 kcal | Biatko: 11 g | Ttuszcze: 18 g | Weglowodany netto:1g
Indeks glikemiczny (1G): Niski (ok. 5)







SNIADANIA| 25MIN

Zapiekana feta z pomidorami
w stylu greckim

Tradycyjna grecka feta w formie cieptej zapiekanki. To niezwykle
aromatyczne danie, ktére mozesz serwowac jako samodzielny positek
lub baze do pysznej pasty. Kwintesencja srodziemnomorskiego smaku
w wersji keto.

SKLADNIKI

« Feta (oryginalna owczo-kozia): 200 g
o Pomidor: 1 szt. (maty)

. Swieza bazylia: 12 listkéw

» Oliwa z oliwek: 4 tyzki (ok. 40 ml)

e Przyprawy: soél, pieprz, szczypta oregano
Zamienniki: Do fety mozesz doda¢ mozzarelle lub ulubiony ser
dojrzewajgcy. Bazylie zastgp swiezym tymiankiem, a oliwe -
oliwg aromatyzowang czosnkiem i chilli.

PRZYGOTOWANIE

Baza: Matly pomidor sparz, obierz ze skérki i pokréj w plastry. Wytéz nimi
dno matego naczynia zaroodpornego.

Warstwy: Na pomidorach utéz posiekang bazylie, a nastepnie plastry fety.

Doprawianie: Oprész solg i pieprzem. Catos¢ zalej oliwa i posyp suszonym
oregano.

Pieczenie: Piecz ok. 15 minut w 180°C do zarumienienia. Podawaj na
ciepto lub rozdrobnij widelcem jako paste do pieczywa keto.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 453 kcal | Biatko: 17,91 g | Ttuszcze: 41,53 g | Weglowodany netto: 3,31 g
Indeks glikemiczny (IG): Niski (ok. 15)




Orzechowy serek wiejski z
. orzechami makadamia

owa finezja z krolami orzechow w
roli gidwne,.




SNIADANIA|] 5MIN

Orzechowy serek wiejski z
orzechami makadamia

To Sniadanie to prawdziwa bomba zdrowych ttuszczéw i petnowartosciowego
biatka. Wykorzystanie orzechéw macadamia - kréléw diety keto - oraz
wysokoprocentowej Smietanki sprawia, ze positek ten dostarcza stabilnej energii
na wiele godzin, wspierajac Twojg koncentracje i sytos¢ od samego rana.

SKLADNIKI

o Serek wiejski (naturalny): 200 g

Smietanka 30%: 50 ml

Orzechy macadamia: 30 g

e Masto orzechowe (100%): 15 g

Owoce jagodowe: gars¢é malin lub boréwek
Zamienniki: orzechy wtoskie / masto migdatowe

PRZYGOTOWANIE

Baza: Serek wiejski wymieszaj doktadnie ze Smietanka 30% w
miseczce, az uzyskasz kremowg, bogata konsystencje.

Kompozycja: Uktadaj sktadniki warstwowo wedtug uznania:
serek, potowa owocow, kolejna warstwa serka. Wierzch posyp
posiekanymi orzechami macadamia.

Wykonczenie: Catosé¢ polej mastem orzechowym (jesli jest zbyt
geste, podgrzej je chwile w kapieli wodnej). Na goérze utéz
pozostate owoce dla dekoracji.

Zamienniki: Orzechy macadamia mozesz zastgpic orzechami brazylijskimi, a
sSmietanke 30% ttustym mleczkiem kokosowym (wersja bez laktozy).

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 682 kcal | Biatko: 30 g | Ttuszcze: 55 g | Weglowodany netto: 11 g
Indeks glikemiczny (IG): Niski (ok. 12)
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sNIADANIAl 15 MIN
Zapiekane parowki z
boczkiem 1 gouda

Ekspresowe sSniadanie, w ktorym liczy sie uwazny dobor wysokiej jakosci
sktadnikéw. Podstawg tego dania sg paréowki oraz boczek o czystym
sktadzie, co gwarantuje nie tylko petnie smaku, ale przede wszystkim
wartos¢ odzywczg Twojej codziennej diety.

SKLADNIKI

e Parowki (wysoka jakosg): 2 szt.
 Boczek wedzony (surowy): 2 plastry

e Ser gouda: 2 plastry
Zamienniki: ser cheddar /szynka parmeriska - Dodatki: wykataczki, sos koktajlowy lub
musztarda

PRZYGOTOWANIE

Baza: Piekarnik rozgrzej do 200°C. Paréwki przekréj na pét, a ich
krance ponacinaj w ,krzyzyk”. Plastry sera i boczku réwniez
przekrdj na pét.

Rolowanie: Kazdg paréwke owijaj najpierw serem, a nastepnie
boczkiem. Aby roladka sie nie odwineta, wbij w nig wykataczke lub
patyczek do szasztyka.

Pieczenie: Piecz ok. 10 minut, az boczek stanie sie wyraznie
chrupiacy. Podawaj z sosem koktajlowym lub ulubiong musztarda
bez cukru.

WARTOSCI ODZYWCZE
Kalorie: 484 kcal | Biatko: 30 g | Thuszcze: 36 g | Weglowodany netto: 3 g

Indeks glikemiczny (IG): Niski (ok. 5)




Satatka z



SNIADANIA| TOMIN

Salatka z truskawkami, feta 1
orzechami

Wyrafinowane potaczenie stonych i stodkich smakéw keto.
Truskawki i petnottusta feta z orzechami to stabilna energia i
metabolizm pod kontrol3, bez gwattownych skokéw cukru.

SKLADNIKI

o Baza: Rukola (duza garsé)

e Ser: Feta (prawdziwa, owczo-kozia) 50 g

o Owoce: Truskawki (Swieze) 100 g

o Chrupkosé: Orzechy wtoskie 15 g / Orzechy pini15 g
» Sos: Oliwa z oliwek (2 tyzki) / Ocet jabtkowy (2 tyzki)
» Przyprawy: Sok z cytryny / Sél, pieprz

PRZYGOTOWANIE

Baza: Na duzym talerzu ut6z umytg i doktadnie osuszong rukole.

Kompozycja: Dodaj pokrojone w éwiartki truskawki, posiekane orzechy
oraz pokruszong fete.

Dressing: Sktadniki sosu wymieszaj w stoiczku na gesta emulsje. Polej
satatke tuz przed podaniem.

Wskazéwka: Mniej truskawek i wiecej cytryny zamiast octu dodatkowo
obnizy weglowodany netto.

WARTOSCI ODZYWCZE
Kalorie: 415 kcal | Biatko: 27 g | Ttuszcze: 61 g | Weglowodany netto: 9 g

Indeks glikemiczny (IG): Niski (ok. 15)




etolwrapy z sataty z
szynka i jajkiem

2 ulubione skiadniki Sniadaniowe w lekkiej,
Blutenowej i niskoweglowodanowej odstonie.



SNIADANIA| TOMIN
Keto wrapy z salaty z szynka i jajkiem

Lekka i chrupiaca alternatywa dla pieczywa. Zastosowanie sataty lodowej
zamiast tortilli pozwala drastycznie obnizy¢ weglowodany przy zachowaniu
Swietnej tekstury. Potgczenie jajek i szynki gwarantuje sytos¢ oraz stabilng

energie bez skokéw insuliny.

SKLADNIKI

o Jajka (wiejskie): 2 szt.

Szynka (min. 95% miesa): 50 g

Satata: kilka duzych lisci sataty lodowej
Ser: z6tty (np. gouda lub cheddar) 2 plastry
Dodatki: 2 pomidora / majonez (30 g)

e Przyprawy: sél morska, swiezo mielony pieprz
ZAMIENNIKI: Satfata lodowa: liscie kapusty pekiriskiej lub duzy lis¢ jarmuzu. - Szynka: wedzony {0sos,
pieczona piers z indyka lub tofu wedzone. - Majonez: gesty jogurt grecki z musztardq lub pasta z awokado. -
Ser zotty: feta lub mozzarella.

PRZYGOTOWANIE

Baza: Na patelni rozgrzej odrobine masta klarowanego i usmaz dwa jajka sadzone
(z6ttko powinno pozostac¢ lekko ptynne). Dopraw solq i pieprzem.

Kompozycja: Przygotuj dwa duze liscie sataty lodowej — utéz je tak, aby lekko na
siebie nachodzity. Srodek posmaruj potowa majonezu. Nastepnie uktadaj
warstwami: szynke, plastry sera, pokrojonego pomidora oraz gotowe jajko
sadzone.

Rolowanie: Zawin liscie sataty do srodka, tworzac ciasnego wrapa. Aby utatwié
jedzenie i zachowa¢ forme, mozesz owingé catos¢ papierem $niadaniowym i
przekroi¢ na pét pod skosem.

Powtorka: Czynnosé powtoérz dla drugiego wrapa, wykorzystujac pozostate
sktadniki. Podawaj natychmiast, gdy jajka s3 jeszcze ciepte.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 565 kcal | Biatko: 35 g | Ttuszcze: 45 g | Weglowodany netto: 5 g
Indeks glikemiczny (IG): Niski (ok. 10)
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SNIADANIA| TOMIN

Klasyczna jajecznica na boczku i masle ghee

Prostota, ktéra jest kluczem do sukcesu w diecie ketogenicznej. Jajecznica na
masle klarowanym (ghee) to positek o niezwykle wysokiej biodostepnosci
sktadnikéw odzywczych. Masto ghee dostarcza cennych kwaséw ttuszczowych
wspierajacych zdrowie jelit, a potaczenie z boczkiem gwarantuje sytosc i stabilny
poziom energii przez wiele godzin bez obcigzania uktadu trawiennego.

SKLADNIKI

» Jajka (wiejskie): 3 szt.

+ Boczek wedzony (surowy): 50 g

e Cebula biata lub szalotka: 20 g

o Thuszcz: masto klarowane ghee (10 g)

o Ziota: Swiezy szczypiorek (2 tyzki)

e Przyprawy: sél morska, Swiezo mielony pieprz

PRZYGOTOWANIE

Baza: Boczek oraz cebule pokréoj w drobng kostke. Na patelni rozgrzej
masto ghee i podsmazaj sktadniki na srednim ogniu, az cebula sie zeszkli, a
boczek stanie sie delikatnie chrupiacy.

Masa: W miedzyczasie wbij jajka do miseczki. Dopraw sol3 i pieprzem, a
nastepnie roztrzep je widelcem lub trzepaczka (krétko, tylko do potaczenia
sktadnikow).

Smazenie: Wlej mase jajeczna na patelnie. Smaz, mieszajac delikatnie od
czasu do czasu, az jajecznica osiggnie Twoéj ulubiony poziom sciecia.
Pamietaj, aby nie przesuszy¢ jajek - najlepsza jest lekko wilgotna
konsystencja.

Podanie: Wyt6z na talerz i obficie posyp posiekanym szczypiorkiem.
Podawaj solo lub z ulubionymi warzywami niskoweglowodanowymi.

WARTOSCI ODZYWCZE
Kalorie: 620 kcal | Biatko: 32 g | Ttuszcze: 54 g | Weglowodany netto: 2 g

Indeks glikemiczny (IG): Niski (ok. 5)




Pieczony omlet
optowy z borowkami

mitne wnetrze i soczyste
dwki w Twoim nowym
Iubi,onym wydaniu



SNIADANIA|] 25 MIN

Pieczony omlet biszkoptowy z
borowkami

Wyjatkowo puszysty omlet o strukturze biszkoptu. Potaczenie boréwek i biatka to
idealny sposéb na stodki positek keto, ktéry wspiera regeneracje i zapewnia sytosé
na ditugo bez zbednych weglowodanoéw.

SKLADNIKI

e Jajka (wiejskie): 2 szt.

« Baza ptynna: mleczko kokosowe (130 ml)

 Biatko/Struktura: odzywka biatkowa waniliowa lub maka migdatowa (30 g)

« Owoce: boréwki amerykanskie (100 g)

o Ttuszcz: masto klarowane lub ghee (15 g)

« Dodatki: cynamon, szczypta soli, proszek do pieczenia (1/4 tyzeczki) -

Opcjonalnie: erytrytol w pudrze do posypania

Mleczko kokosowe: smietanka 30% lub ttusty napoj migdatowy. - Odzywka biatkowa:
maka migdatowa (dodaj 1tyzke erytrytolu, jesli rezygnujesz z odzyweki). - Borowki:
maliny, truskawki lub jezyny. - Masto: olej kokosowy.

PRZYGOTOWANIE

Nagrzewanie: Piekarnik rozgrzej do 170°C (termoobieg). Do naczynia
zaroodpornego lub matej formy do pieczenia wté6z masto i wstaw do
piekarnika, aby catkowicie sie rozpuscito i nagrzato forme.

Masa: W miedzyczasie do kielicha blendera dodaj jajka, mleczko kokosowe,
odzywke (lub make), cynamon, sél oraz proszek do pieczenia. Miksuj na
wysokich obrotach do uzyskania gtadkiej, napowietrzonej masy.

Pieczenie: Wyciagnij goragca forme z piekarnika i ostroznie wlej do niej mase.
Wierzch posyp boréwkami (czes¢ opadnie, co stworzy pyszne nadzienie).
Piecz przez 15-20 minut, az omlet mocno wyrosnie i sie zarumieni.

Wykonczenie: Po upieczeniu posyp omlet zmielonym erytrytolem. Podawaj
na goraco - idealnie smakuje prosto z naczynia.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 680 kcal | Biatko: 40 g | Ttuszcze: 49 g | Weglowodany netto:17 g
Indeks glikemiczny (1G): Niski (ok. 15)
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SNIADANIA|] 20MIN

Zapiekane awokado 7 jajkiem i chrupiacym
boczkiem

Prawdziwa ikona kuchni ketogenicznej w najbardziej luksusowym wydaniu.
Ciepte, kremowe awokado potgczone z ptynnym zéttkiem i stonym boczkiem to
kompozycja, ktéra dostarcza optymalnej ilosci kwaséw omega-9 i potasu.

Idealny wyboér na dni, kiedy potrzebujesz maksymalnej koncentracji i sytosci bez
uczucia ciezkosci.

SKLADNIKI

Dojrzate awokado (odmiana Hass): 1 szt.

Jajka (rozmiar M): 2 szt.

Boczek wedzony (surowy): 2 plastry

Dodatki: Swiezy szczypiorek, ptatki chilli

e Przyprawy: sél morska, swiezo mielony pieprz

ZAMIENNIKI: Boczek: wedzony tosos lub pokruszona feta. - Awokado: jesli nie lubisz cieptego, przygotuj jajka
w koszulkach na zimnym awokado. - Dodatki: nasiona czarnuszki lub sezamui.

PRZYGOTOWANIE

Baza: Piekarnik rozgrzej do 200°C. Awokado przekrdéj na pét, usun pestke. Jesli
otwor po pestce jest maty, wydraz tyzeczka nieco migzszu, aby zmiescito sie w
nim jajko.

Kompozycja: Potéwki awokado uté6z w matym naczyniu zaroodpornym (tak,

aby sie nie kotysaty). Do kazdego otworu ostroznie wbij jajko. Dopraw solq i
pieprzem.

Pieczenie: Wstaw do piekarnika na okoto 12-15 minut. Biatko powinno by¢é
Sciete, a z6ttko pozostaé¢ ptynne. W potowie pieczenia na wierzch potéz plastry
boczku (lub usmaz je osobno na patelni na chrupko).

Podanie: Gotowe awokado posyp szczypiorkiem i ptatkami chilli. Podawaj
natychmiast, poki migzsz jest maslany i goracy.

WARTOSCI ODZYWCZE
Kalorie: 460 kcal | Biatko: 16 g | Ttuszcze: 41 g | Weglowodany netto: 4 g Indeks

glikemiczny (IG): Bardzo niski (ok. 10)
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SOCZYSTY ANTRYKOT

Rozptywajace sie masto ziotowe i
soczyste wnetrze - obiad, ktéry
smakuje jak nagroda.




OBIADY | 15 MIN

Soczysty antrykot z mastem czosnkowo-
ziolowym

Prawdziwy krél keto obiadu. Idealnie wysmazony stek z antrykotu, dzieki swojej

marmurkowatosci, dostarcza optymalnej ilosci ttuszczu, a domowe masto ziotowe

podbija jego smak do poziomu najlepszych restauracji. To danie, ktére udowadnia,

ze dieta ketogeniczna to synonim luksusu na talerzu.

SKLADNIKI

Antrykot wotowy : 250-300 g
Masto klarowane (do
smazenia): 15 g

Masto extra (do wykonczeniq):

209

Czosnek: 2 zgbki (lekko
rozgniecione)

Swieze ziota: rozmaryn,
tymianek

Przyprawy: sol morska

gruboziarnista, swiezo mielony

pieprz

ZAMIENNIKI: - Mieso: Mozesz
uzyc poledwicy wotowej lub

steka z rostbefu. - Masto: Uzyj
masta ghee lub oliwy z oliwek
extra virgin. - Ziota: Suszony
rozmaryn tez zadziata, ale

swiezy daje ten "vibrant"

aromat.

PRZYGOTOWANIE

1. TEMPERATURA: Mieso wyciagnij z
lodowki minimum 30 minut przed
smazeniem. To klucz do idealnego
wysmazenia. Stek osusz bardzo
doktadnie recznikiem papierowym.
2. PATELNIA: Mocno rozgrzej patelnie
(najlepiej zeliwng) z mastem
klarowanym. Mieso dopraw solg tuz
przed potozeniem na ogniu.

3. SMAZENIE: Pot6z stek na patelni.
Smaz przez 3 minuty z kazdej strony
(dla stopnia medium-rare). Nie ruszaj
miesa w trakcie, pozwol mu sie
skarmelizowac.

4. BASTOWANIE: Pod koniec
smazenia dodaj masto extra, czosnek
i ziota. Gdy masto zacznie sie pienic,
polewaj nim stek tyzka przez okoto 1
minute.

5. ODPOCZYNEK: To najwazniejszy
krok. Przetoz stek na deske, potdz na
Nnim masto ziotowe i odczekaj 5 minut
przed krojeniem. Dzieki temu soki
zostang w srodku.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 680 kcal | Biatko: 48 g | Ttuszcze: 54 g | Weglowodany netto: 0.5 g
Indeks glikemiczny (IG): O




Kieszonki schabowe z mozzarella 1
suszonymi pomidorami

Chrupiaca panierka keto s
ptynne serce z mozzarelli i
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OBIADY | 40 MIN

Kieszonki schabowe z mozzarella i
suszonymi pomidorami

Aromatyczna wariacja na temat klasyka, ktéra przeniesie Cie prosto do
stonecznej Italii. Soczysty schab skrywa w sobie maslang mozzarelle i

intensywne, rzeskie pomidory. Dzieki serowo-orzechowej panierce danie zyskuje

wyjatkowa chrupkosé bez zbednych weglowodanoéw. To lekka, sycaca i petna

stonca odpowiedz na pytanie o idealny keto obiad.

SKLADNIKI

BAZA: Schab wieprzowy: 1
duzy plaster (150 g) -
Mozzarella (w plastrach): 30
g - Boczek wedzony: 1 dtugi
plaster - Suszone pomidory
w oliwie: 2 szt. - Smalec do
smazenia:15 g

PANIERKA KETO: - Maka
migdatowa: 20 g - Parmezan
(tarty): 5 g - Jajko: 1 szt.
(mate) - Przyprawy: sol,

pieprz, 1 maty zgbek czosnku

ZAMIENNIKI: Panierka: Jesli unikasz
orzechow, owin kieszonke dodatkowym
plastrem boczku zamiast uzywa¢ maki
migdatowej. - Ser: Mozzarelle mozesz
zastapic¢ serem feta dla bardzigj
wyrazistego, stonego smaku.

PRZYGOTOWANIE

1. MIESO: Plaster schabu umyj, osusz i
bardzo dobrze rozbij na cienki ptat. Z
jednej strony natrzyj go czosnkiem
przecisnietym przez praske, dopraw solg
oraz pieprzem.

2. FARSZ: Na potowie kotleta utéz
plastry sera, plaster boczku oraz
pokrojone suszone pomidory. Zt6z
Migso na pot, tworzac ciasng
Kieszonke. Brzegi mozesz spigc
wykataczka, aby nadzienie nie
wyptyneto.

3. PANIEROWANIE: W jednym
talerzyku wymieszaj magke migdatowa
z drobno startym parmezanem. W
drugim roztrzep jajko.

4. OBTOCZ: Kieszonke zamocz
najpierw doktadnie w jajku, a
nastepnie w serowo-orzechowej
panierce, mocno dociskajac jg dtonig
do miesa.

5. SMAZENIE: Smaz na rozgrzanym
smalcu na srednim ogniu przez okoto
15 minut. Czesto obracaj, az panierka
bedzie ztocista i chrupigca, a mieso
dojdzie w srodku.

WARTOSCI ODZYWCZE
Kalorie: 812 kcal | Biatko: 49 g | Ttuszcze: 65 g | Weglowodany netto: 5 g

Indeks glikemiczny (IG): Niski (ok. 12)




Tradycyjny kotlet schabowy w
zlocistej panoramie

Ztocista chrupkosé migdatow spotyka
rzeski chtéd domowej mizerii




OBIADY| 30 MIN +

MARYNOWANIE

Tradycyjny kotlet schabowy w zlocistej
panoramie

Klasyka polskiego stotu w nowym, rzeskim wydaniu. Dzieki panierce z maki

migdatowej uzyskasz idealng chrupkos¢ bez grama glutenu. Sekret tkwi w
potaczeniu delikatnego schabu z soczystg karkéwka - to duet, ktéry gwarantuje
petnie smaku i idealne proporcje tluszczéw. Smazony na zioto, podany w blasku

popotudniowego stonca, staje sie definicja domowego luksusu.

SKLADNIKI

e BAZA MIESNA: - Schab wieprzowy:
100 g - Karkéwka wieprzowa: 100 g -
Cebula: 1/2 sztuki (do marynowania)
- Czosnek: 1/2 zabka (tarty)

o PANIERKA KETO: - Maka
migdatowa: 30 g - Jajko: 1 sztuka
(mate) - Ttuszcz: smalec do
smazenia - Przyprawy: sol, swiezo
mielony pieprz

o ZAMIENNIKI: - Panierka: Jesli wolisz
bardziej egzotyczne nuty, zastap
make migdatowa maka kokosowa
(uzyj jej o potowe mnigj). - Dodatki:
Najlepiej smakuje w towarzystwie
0gorka kiszonego, mizerii na ttustej
Smietanie lub purée z kalafiora.

PRZYGOTOWANIE

1.PRZYGOTOWANIE: Schab i karkéwke umyj,
osusz i delikatnie ponacinaj witdkna. Usun
zbedne zytki. Natdéz schab na karkowke i
rozbij je razem , az stworza jeden zwarty,
kotlet.

2 MARYNOWANIE: Mieso dopraw solg,
pieprzem i natrzyj czosnkiem. Cebule pokroj
w talarki, przetéz nig kotlet i odstaw do
lodéwki na minimum godzine (to klucz do
kruchosci).

3.PANIEROWANIE: Jajko roztrzep w
gtebokim talerzu, a make migdatowa wysyp
na drugi. Kotlet (po usunieciu cebuli) zamocz
W jajku, a nastepnie doktadnie obtocz w
mace migdatowe;.

4.SMAZENIE: Rozgrzej smalec na patelni.
KtadZ mieso na goracy ttuszcz. Smaz na
wiekszym ogniu po 2-3 minuty z kazdej
strony do uzyskania ztotego koloru.

WYKONCZENIE: Zmniejsz ogien i smaz
jeszcze przez ok. 2-3 minuty, aby mieso w
srodku byto idealnie miekkie. Podawaj od
razu, poki panierka jest najbardziej chrupiaca.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 629,5 kcal | Biatko: 49 g | Ttuszcze: 46,9 g | Weglowodany :3 g
Indeks glikemiczny (1G): O




Keto leniwe kluski

Puszysta chmura twarogu
ztocistym mastem - poczuj, jak smakqjg’
keto lekkos¢ |




OBIADY | 15 MIN

Keto leniwe kluski - powrot do smakow
dziecinstwa

Puszyste, maslane i w 100% keto. Te kluski to powrét do ulubionych smakéw bez

wyrzutéw sumienia. Dzieki babce jajowatej majg idealng strukture przy niemal
zerowej zawartosci weglowodanow netto.

SKLADNIKI

BAZA: - Twarog ttusty: 125 g -
Jajko (mate): 1szt. - Ser (Grana
Padano):5g

MAKI KETO: - Maka kokosowa: 5
g - Maka migdatowa: 5 g - Babka
jajowata: 59

DO PODANIA: - Masto: 15 g -
Opcjonalnie: cynamon, erytrytol
lub boczek z cebula.

ZAMIENNIKI: Ser: Mozesz pomingg, ale
parmezan poprawia stabilnos¢ ciasta.
Wersja: Zamiast cynamonu wybierz boczek i
szczypiorek.

PRZYGOTOWANIE

1. CIASTO: W misce potgcz twardg, jajko,
ser oraz maki i babke jajowata. Wymieszaj
tyzka, a nastepnie krotko zagniec reka na
zwartg mase.

2. ODPOCZYNEK: Odstaw ciasto na 5
minut, aby babka jajowata wchtoneta
wilgoc¢. W miedzyczasie zagotuj w garnku
osolonag wode.

3. FORMOWANIE: Na blacie oproszonym
mMaka migdatowg uformuj rulon i tnij go
nozem na ukos, tworzac klasyczny ksztatt
leniwych.

4. GOTOWANIE: Wrzuc kluski do wrzatku.
Gotuj ok. 2-3 minuty od momentu, gdy
wyptyna na powierzchnie. Wytawiaj tyzka
cedzakowa.

5. FINAL: Podawaj natychmiast z
roztopionym mastem. W wersji na stodko
oprosz cynamonem i erytrytolem w
pudrze.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 420 kcal | Biatko: 27 g | Ttuszcze: 31 g | Weglowodany netto 5 g

Indeks glikemiczny (IG): Bardzo niski (ok. 7)




Lekki ryz z kalafiora z
cukinia

Chrupiacy stonecznik i rzeska cukinia -
poczuj czysta lekkosé roslinnego keto -
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OBIADY | 20 MIN

Lekki ryz z kalafiora z cukinia i
nasionami slonecznika

Prawdziwie rzeska i niskoweglowodanowa propozycja na stoneczny lunch.

Delikatny ryz z kalafiora w potaczeniu z chrupigca cukinig i aromatycznymi

grzybami to idealny sposéb na sytos¢ bez uczucia ciezkosci.

SKLADNIKI

BAZA: Kalafior: 300 g
(rozdrobniony na ,,ryz”)
Pieczarki: 70 g, Cukinia: 100 g
(pokrojona w matq kostke),
Cebula szalotka: 20 g

DODATKI: Nasiona stonecznika:

1 tyzka (uprazone) Oliwa z
oliwek: 1,5 tyzki, Ocet jabtkowy: 1
tyzka.

Przyprawy: sol, swiezo mielony
pieprz, natka pietruszki

ZAMIENNIKI: Dodatki: Stonecznik mozesz
zastgpic orzechami pini lub rzodkiewka (dla
zerowej kalorycznosci). - Biatko: Jesli
potrzebujesz wiecej biatka, dodaj 100 g
grillowanego kurczaka (makro zmieni sie
nieznacznie).

PRZYGOTOWANIE

1. PRZYGOTOWANIE: Kalafiora
rozdrobnij w malakserze na teksture
ryzu. Cukinie, pieczarki i szalotke
pokroj w drobna kostke podobnej
wielkosci.

2. BAZA: Na patelni rozgrzej oliwe.
Podsmazaj cebule z pieczarkami
przez 4-5 minut, az odparujg wode i
zaczna sie delikatnie ztocic.

3. SMAZENIE: Dodaj ryz z kalafiora
oraz cukinie. Smaz na Srednim ogniu
przez okoto 8-10 minut, mieszajac od
czasu do czasu, by warzywa pozostaty
jedrne (al dente).

4. WYKONCZENIE: Wytacz grzanie.
Dopraw danie solg, pieprzem, octem
jabtkowym oraz dodaj uprazone
wczesnie] na suchej patelni nasiona
stonecznika.

5. SERWOWANIE: Catos¢ wymieszaj z
posiekana natka pietruszki. Podawaj
W jashej misce, aby podkreslic¢
stoneczny i lekki charakter potrawy.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 320 kcal | Biatko: 11 g | Ttuszcze: 28 g | Weglowodany netto: 10 g
Indeks glikemiczny (1G): Bardzo niski (ok. 10)




Kremowy Kurczak

Tuscan |
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Kremowa delikatnos¢ i aromat suszonych
pomidorow — Twéj nowy, ulubiony obiad.




OBIADY | 25 MIN

Kremowy Kurczak Tuscan ze szpinakiem 1
suszonymi pomidorami

Aksamitna podréz do stonecznej Toskanii. Soczysta piers z kurczaka otulona

gestym, Smietankowym sosem z nutg parmezanu, rzeskim szpinakiem i

aromatycznymi pomidorami. To danie definiuje luksusowe keto - jest sycace,
petne smaku i niezwykle efektowne na talerzu.

SKLADNIKI

BAZA: Piers z kurczaka: 200 g -
Szpinak swiezy (baby): garsc¢ (30
g), Suszone pomidory: 5 szt. (z
oliwy)

SOS KREMOWY: Smietanka
30%: 80 ml, Parmezan (tarty): 20
g, Czosnek: 1 zgbek

Ttuszcz: 1tyzka masta
klarowanego

PRZYPRAWY: Sol, pieprz,
suszona bazylia, oregano, ptatki
chilli (opcjonalnie)

ZAMIENNIKI: Biatko: Kurczaka mozesz
zastapic¢ poledwiczka wieprzowa lub
krewetkami. - Sos: Zamiast smietanki
odzwierzecej uzyj ttustego mleczka
kokosowego.

PRZYGOTOWANIE

1. MIESO: Kurczaka pokrdj w mniejsze
filety. Dopraw solg, pieprzem i suszonymi
ziotami.

2. SMAZENIE: Na patelni rozgrzej masto
klarowane. Smaz kurczaka na ztoty kolor z
obu stron (ok. 4-5 minut na strone). Zdejmij
mieso z patelni i odtdz na talerz.

3. BAZA SOSU: Na te sama patelnie wrzuc
przecisniety przez praske czosnek i
pokrojone w paski pomidory. Smaz przez 1
minute, az poczujesz aromat.

4. REDUKCIJA: Wlej smietanke i zagotuj.
Dodaj parmezan i mieszaj, az sos zacznie
gestniec. Nastepnie dodaj Swiezy szpinakii
poczekaj, az "zwiednie" w sosie.

5. FINAL: W16z kurczaka z powrotem na
patelnie, aby obtoczyt sie w sosie. Podawaj
natychmiast, skropione aromatyczng oliwa
Z pomidorow.

WARTOSCI ODZYWCZE
Kalorie: 660 kcal | Biatko: 52 g | Ttuszcze: 48 g | Weglowodany netto: 7 g

Indeks glikemiczny (IG): Bardzo niski (ok. 10)




‘Cukiniowe Spaghetti
Z pesto

Lekkosc¢ letniego obiadu i
intensywny a_rgmat swiezej bazylii




OBIADY| 15 MIN

Aromatyczne spaghetti z cukinii z
kurczakiem i bazyliowym pesto

Lekkos¢, ktora syci. Cukiniowe wstazki (zoodles) w towarzystwie soczystego

kurczaka i domowego pesto to idealna alternatywa dla klasycznego makaronu.

Danie kusi intensywng zielenig, aromatem Swiezej bazylii i stodyczg pieczonych
pomidorkéw cherry. Kwintesencja letniego obiadu w wersji keto.

SKLADNIKI

e BAZA: Cukinia srednia: 300 g (ok. 1
sztuka) - Piers z kurczaka: 150 g -
Pomidorki cherry: 80 g (kilka sztuk)
SOS | DODATKI: Pesto bazyliowe
(dobrej jakosci): 2 tyzki (30 g) - Oliwa
z oliwek: 1tyzka - Parmezan (tarty):
10 g - Przyprawy: sol, swiezo
mielony pieprz, czosnek
granulowany

ZAMIENNIKI: Biatko: Zamiast
kurczaka mozesz uzy¢ 150 g
krewetek tygrysich lub smazonego
tofu. - Dodatki: Pesto bazyliowe
mMozesz zastapic pesto z suszonych
pomidorow (pesto rosso) dla
uzyskania gtebszego, stodkawego
smaku.

PRZYGOTOWANIE

1. MAKARON (ZOODLES): Cukinie umyj i
przygotuj warzywne nitki przy pomocy
temperowki do warzyw lub obieraczki typu
julienne. Oproész lekko solg i odstaw na 5
minut, a nastepnie bardzo doktadnie odcisnij
nadmiar wody recznikiem papierowym. To
klucz do zachowania idealnej tekstury dania.

2. MIESO: Kurczaka pokrdj w matg kostke,
dopraw solg, pieprzem i czosnkiem. Na
patelni rozgrzej oliwe i smaz mieso na ztoty
kolor (ok. 5-6 minut).

3. WARZYWA: Do podsmazonego kurczaka
dodaj przekrojone na pdt pomidorki cherry.
Smaz przez 2 minuty, az lekko zmiekng, ale
nie rozpadna sie catkowicie.

4. LACZENIE: Wrzuc¢ na patelnie spaghetti z
cukinii. Smaz krotko (maksymalnie 2-3
minuty), aby cukinia pozostata chrupiagca (al
dente) i jedynie przeszta smakiem
pozostatych sktadnikow.

5. SERWOWANIE: Wytacz grzanie, dodaj
pesto i doktadnie wymieszaj. Wytdz na talerz,
posyp parmezanem i udekoruj swiezg bazylia.
Podawaj natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 495 kcal | Biatko: 41 g | Ttuszcze: 32 g | Weglowodany netto: 9 g
Indeks glikemiczny (1G): Bardzo niski (ok. 15)




Soczysty Kurczak
Caprese

Wtoska klasyka, rzeskie pomidory i ptynna
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OBIADY | 20 MIN

Soczysty kurczak Caprese z pieczonymi
pomidorkami

Witoska klasyka w wersji keto. Soczysty kurczak zapieczony pod mozzarellg z
rzeskimi pomidorkami i bazylia. Szybki, obiad o restauracyjnym wygladzie i
idealnych proporcjach makrosktadnikéw.

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
BAZA: (DO PRZYGOTOWANIA 1. PRZYGOTOWANIE: Piekarnik rozgrzej
CALOSCI): - Kurczak zagrodowy: do 200°C. Piers z kurczaka osusz

recznikiem papierowym i dopraw z obu

ok.1,7 kg (catos) - Maslanka stron sola, pieprz oraz suszonym

naturalna:11 - Cebula: 2 szt./ oregano. .
Masto: 50 g - S6l gruboziarnista: 2. PODSMAZANIE: Na patelni z
0,5 kg (do pieczenia) odrobing oliwy krotko podsmaz

kurczaka (po 2 minuty z kazdej strony),
aby mieso zamkneto soki w srodku i
MARYNATA : S6l himalajska, lekko sie zarumienito.
pa pryka S+Od ka’ pieprzy 3. KOM pOZYCJA:prze+éZ mIQSO dO
, Kk lubezvk SUSZon mMatego naczynia zaroodpornego. Na
Majeranex, YK S y wierzchu utéz plastry mozzarelili. Wokot
czosnek i cebula. - Oliwa z kurczaka rozsyp pomidorki cherry
oliwek: 2 tyzKi (wieksze przekroj na pot).
4. PIECZENIE: Catosc skrop pozostaty
oliwa. Wstaw do piekarnika na ok. 10-12

Przyprawy: sol, pieprz, suszone minut, az ser catkowicie sig rozpusci i
oregano - Swieza bazylia: kilka zacznie delikatnie brgzowic, a
liéci pomidorki pekna.

5. SERWOWANIE: Wyjmij z pieca, dodaj
kleksy pesto (jesli uzywasz) i obficie

ZAMIENNIKI: Zamiast kurczaka swietnie posyp éWieZQ bazy”q podawaj
sprawdzi sie filet z indyka. - Ser: Jesli nie natychmiast, péki mozzarella jest
masz mozzarelli, uzyj sera typu feta lub idealnie Ciqg naca.

plastra goudy .

WARTOSCI ODZYWCZE
Kalorie: 510 kcal | Biatko: 48 g | Ttuszcze: 34 g | Weglowodany netto: 4 g

Indeks glikemiczny (IG): Bardzo niski (ok. 10)




Soczyste roladki z indyka




OBIADY | 30 MIN

Soczyste roladki z indyka w boczku z
ogorkiem Kiszonym

Soczysty indyk owiniety boczkiem z wyrazistym wnetrzem z ogdrka i musztardy.
Tradycyjny smak w lekkim wydaniu, ktéry z prostych, marketowych sktadnikéw
tworzy efektowne danie premium.

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

BAZA: Piers z indyka: 180 g
(jeden duzy ptat) - Boczek
wedzony (surowy): 3 plastry -
Ogorek kiszony: 1 sztuka
(pokrojony w stupki)
DODATKI: Musztarda (bez
cukru): 1tyzeczka - Cebula
czerwona: /4 sztuki - Ttuszcz: 1
tyzka masta klarowanego -
Przyprawy: sol, pieprz,
majeranek

ZAMIENNIKI: Biatko: Indyka mozesz zastgpic
filetem z kurczaka lub schabem. - Wnetrze:
Zamiast ogorka mozesz uzyc¢ stupkow
papryki lub szparagow.

1. MIESO: Piers z indyka rozbij
ttuczkiem przez folie na cienki, duzy
ptat. Dopraw delikatnie solg (boczek i
ogorek s3g stone), pieprzem i
majerankiem.

2. SMAROWANIE: Wewnetrzna
strone miesa posmaruj cienko
musztarda. Na brzegu utdz stupki
ogorka kiszonego oraz piorka
czerwonej cebuli.

3. ROLOWANIE: Scisle zwin mieso w
roladke. Kazda roladke owin ciasno
plastrami boczku. Jesli boisz sig, ze sie
rozpadnie, mozesz spiac ja
wykataczka.

4. SMAZENIE: Na patelni rozgrzej
masto klarowane. Smaz roladki na
srednim ogniu pod przykryciem przez
ok. 12-15 minut, obracajac je, az
boczek bedzie chrupiacy i ztocisty z
kazdej strony.

5. SERWOWANIE: Podawaj
przekrojone pod skosem, co pieknie
eksponuje wnetrze. Idealnie smakuja
w towarzystwie Twojej ulubionej
szklanki wody z cytryna.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 520 kcal | Biatko: 46 g | Thuszcze: 35 g | Weglowodany netto: 3 g
Indeks glikemiczny (IG): Bardzo niski (ok. 5)




Zlocista Rolada z Cukinii

Chrupiacy cheddar, maslana
cukinia i aromat stornca w 15 minut

&




OBIADY| 15 MIN

Ekspresowa rolada z cukinii w zlocistej
skorupce z cheddara

Prawdziwy keto-foodporn, ktéry przygotujesz w kwadrans. Chrupigca, intensywnie

serowa baza z cheddara w potaczeniu z delikatnymi plastrami cukinii tworzy
idealng strukture do Twojego ulubionego nadzienia. To danie udowadnia, ze dieta
ketogeniczna to nie wyrzeczenia, ale celebracja smaku i kreatywnosci.

SKLADNIKI

BAZA: Cukinia: 100 g (pokrojona w
cienkie plastry) - Ser Cheddar (tarty): 50
g - Ser Mozzarella (tarty): 20 g

FARSZ: - Mieso mielone wotowe: 60 g -
Domowy sos pomidorowy (passata): 50
g - Przyprawy: sol, pieprz, ziota
prowansalskie

ZAMIENNIKI: Farsz: Zamiast wotowiny
Swietnie sprawdzi sie wedzony tosos
lub dobrej jakosci wedlina. - Baza:
Cheddar nadaje piekny kolor, ale
Mozesz go zastgpic¢ serem gouda lub
ementalem dla tagodniejszego smaku.

PRZYGOTOWANIE

1. WARZYWA: Cukinie umyj i pokrdj na
bardzo cienkie, niemal przezroczyste plastry
(najlepiej za pomoca mandoliny lub szerokiej
obieraczki do warzyw).

2. BAZA SEROWA: Na suchej, zimnej patelni
(srednica ok. 20 cm) roztéz rownomiernie
tarty cheddar. Wtacz sredni ogien. Gdy ser
zacznie sie topic i lekko babelkowac, utdéz na
nim plastry cukinii tak, aby zachodzity na
siebie, tworzac zwartg warstwe.

3. NADZIENIE: Smaz przez ok. 3-4 minuty, az
spdd stanie sie stabilny i ztocisty. Na srodku
cukinii roztéz wczesniej podsmazone miegso z
sosem pomidorowym. Catosc posyp
mozzarellg, ktora "sklei" nadzienie.

4. ROLOWANIE: Gdy ser na brzegach zacznie
delikatnie brazowiec i stanie sie plastyczny,
ostroznie podwaz brzegi topatka i zwin catosc
w rolade lub zt6z na pdt (jak tacos).

5. SERWOWANIE: Przet6z na talerz i podawaj
natychmiast, poki rolada jest chrupiaca z
zewnatrz i ptynna w srodku.

WARTOSCI ODZYWCZE
Kalorie: 422 kcal | Biatko: 29 g | Ttuszcze: 31 g | Weglowodany netto: 5 g

Indeks glikemiczny (1G): Bardzo niski (ok. 10)




Zlocisty kurczak na
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OBIADY | 90 MIN (+

Soczysty kurczak pieczony na soli w
maslankowej marynacie

NOC W MARYNACIE)

Najbardziej soczysty kurczak, jakiego kiedykolwiek sprébujesz. Dzieki kapieli w
maslance migso staje sie niesamowicie kruche, a pieczenie na grubej warstwie
soli gwarantuje idealnie chrupigca skorke bez nadmiaru ttuszczu. To krélewskie

danie przygotowane z prostych sktadnikéw.

SKLADNIKI

BAZA: (DO PRZYGOTOWANIA
CALOSCI): - Kurczak zagrodowy: ok. 1,7
kg - Maslanka naturalna: 11 - Cebula: 2

szt./ Masto: 50 g - Sél gruboziarnista: 0,5

kg (do pieczenia)

MARYNATA: Sol himalajska, papryka
stodka, pieprz, majeranek, lubczyk,
suszony czosnek i cebula. - Oliwa z
oliwek: 2 tyzki

ZAMIENNIKI: Baza: Maslanke mozesz zastapic
jogurtem naturalnym wymieszanym z woda. -
Przyprawy: Jesli nie masz wszystkich ziét, gotowa
mieszanka do kurczaka (bez cukru!) rowniez sie
sprawdzi.

PRZYGOTOWANIE

1. MARYNOWANIE (DZIEN
WCZESNIEJ): Kurczaka umyj, wtdz do
miski grzbietem do gory i zalej
maslanka. Odstaw do lodowki ha cata
noc.

2. NADZIEWANIE: Rano osusz mieso.
Do srodka kurczaka wtoz pokrojone
w C¢wiartki cebule oraz zimne masto.

3. PRZYPRAWY: Wymieszaj sktadniki
marynaty z oliwa (najlepiej zmiel je
razem w mitynku dla jednolitej
struktury). Doktadnie natrzyj catego
kurczaka i odstaw do lodéwki na kilka
godzin.

4. PIECZENIE: Do naczynia
zaroodpornego wysyp sol
gruboziarnista. Na soli potdz kurczaka
grzbietem do gory. Piecz w 180°C
przez ok. 80-90 minut (do
ztocistosci).

5. SERWOWANIE: Pieczenie
grzbietem do gory sprawi, ze masto
wchtonie sie w piersi. Podawaj z
ulubiong satata. Wartosci ponizej
dotycza 250 g gotowej porcji miesa
ze skorka.

WARTOSCI ODZYWCZE
Kalorie: 773 kcal | Biatko: 52 g | Ttuszcze: 62 g | Weglowodany netto: 1,5 g

Indeks glikemiczny (IG): O
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Chrupiaca Keto Pizza

Ztocisty spod serowy i
srodziemnomorski aromat w wersji
bez wyrzutéw sumienia




OBIADY | 25 MIN

Chrupiaca Keto Pizza na puszystym
spodzie serowym

Ikona kuchni niskoweglowodanowej, ktéra redefiniuje pojecie zdrowej alternatywy.

Spod typu Fathead zapewnia idealng chrupkosé bez uzycia zb6z, dostarczajac

petnowartosciowego biatka i zdrowych ttuszcz6w w najsmaczniejszym wydaniu.

SKLADNIKI

CIASTO (SPOD): Mozzarella (tarta):
120 g - Serek smietankowy (typu
Philadelphia): 30 g - Jajko: 1 sztuka
(rozmiar L) - Mgka migdatowa: 50 g -
Przyprawy: sol morska, suszone
oregano

DODATKI (TOPPING): Przecier
pomidorowy (passata): 30 m/ -

Salami dojrzewajgce lub boczek:

40 g - Ser Cheddar (tarty): 20 g -
Swieza bazylia, kilka czarnych
oliwvek

ZAMIENNIKI: Baza: Mgke
migdatowq mozesz zastgpic
makag kokosowaq (uzyj potowe
porcji), jednak migdatowa daje
bardziej autentycznq strukture.

Dodatki: Komponuj gére wedtug

wtasnych upodoban — swietnie

sprawdzi sie tez prosciutto crudo

dodane po upieczeniu.

PRZYGOTOWANIE

1. BAZA SEROWA: Mozzarelle i serek
Smietankowy umies¢ w misce.
Podgrzewaj w kapieli wodnej lub
mikrofaléwce przez okoto 60 sekund, az
sery catkowicie sie potacza w jednolita,
plastyczng mase.

2. WYRABIANIE: Do cieptej masy dodaj
Jajko oraz make migdatowa. Zagniec
ciasto dtonig (mozesz jg lekko zwilzy¢
woda), az uzyskasz gtadka kule, ktdra
nie klei sie do rak.

3. FORMOWANIE: Ciasto wytdz na
papier do pieczenia. Przykryj drugim
arkuszem i rozwatkuj na cienki placek o
grubosci ok. 5 mm. Zdejmij gorny
papier i naktuj spod widelcem.

4. PIECZENIE SPODU: W16z sam spdd
do piekarnika rozgrzanego do 200°C na
8-10 minut, az stanie sie stabilny i lekko
ztocisty na brzegach.

5. FINAL: Wyjmij spdd, posmaruj
passaty, utdéz salami i posyp
dodatkowym serem. Piecz kolejne 5-7
Minut, az ser na wierzchu zacznie
babelkowac. Udekoruj swiezg bazylia.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 1045 kcal | Biatko: 63 g | Ttuszcze: 83 g | Weglowodany netto: 9 g

Indeks glikemiczny (IG): Niski (ok. 15)
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Sloneczna deska obfitosci

Luksus prostych skiadnikow i
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KOLACIJE | 5 MIN

Sloneczna deska obfitosci z serami i orzechami

Najprostsza, a zarazem najbardziej elegancka kolacja, jakg mozesz sobie wyobrazi¢. "Deska
obfitosci” to celebracja wysokiej jakosci sktadnikéw, ktére nie wymagaja zadnej obrdbki
termicznej. To idealny sposéb na domkniecie dnia w radosnej atmosferze, dostarczajac

organizmowi réznorodnych smakoéw i tekstur przy minimalnym naktadzie pracy.

SKLADNIKI

BAZA (SERY I WEDLINY): Ser Brie lub Camembert: 50 g - Ser Cheddar (dojrzaty): 30 g
- Salami dojrzewajqgce (plastry): 40 g - Szynka parmenska (prosciutto): 2 szt.

DODATKI: Orzechy wtoskie lub pekan: 20 g - Oliwki zielone (marynowane): 5-6 szt. -
Ogdrek szklarniowy: 1/4 sztuki (stupki) - Pomidorki cherry: 3-4 sztuki

ZAMIENNIKI: Sery: Mozesz uzyc dowolnych serow wysokiej jakosci, np. sera z
niebieskqg plesniq lub twardego koziego sera.

Dodatki: Swietnie sprawdzq sie tez marynowane karczochy lub kilka kawatkéw
papryki.

PRZYGOTOWANIE

1. WYBOR: Wybierz estetyczna, drewniana deske lub duzy, ptaski talerz ceramiczny.
To danie je sie przede wszystkim oczami.

2. UKLADANIE SEROW: Sery pokrdj w trojkaty lub stupki i utéz w dwéch
przeciwlegtych rogach deski.

3. WEDLINY: Plastry szynki parmenskiej zwin w luzne "rézyczki', a salami utéz w
wachlarz. Umiesc je obok serdéw.

4. DOPELNIENIE: Wolne przestrzenie wypetnij oliwkami, orzechami oraz swiezymi
warzywami. Pamietaj o roznorodnosci kolorow — zielen ogdrka i czerwien
pomidorkow ozywig catg kompozycje.

5. SERWOWANIE: Podawaj w petnym stoncu lub przy wieczornym blasku, skropione
delikatnie oliwa z oliwek. To kolacja, ktéra celebruje wolny czas i wysoka jakosc zycia.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 585 kcal | Biatko: 34 g | Thuszcze: 48 g | Weglowodany netto: 4,5 g
Indeks glikemiczny (1G): Bardzo niski (ok. 10)




Wykwintna Salatka z
Tunczykiem

Rzeskos¢ cytryny, kremowe awokado i

moc Omega-3
-
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KOLACJE | 10 MIN

Luksusowa salatka z tunczykiem, jajkiem i
awokado

Rzeska i sycgca kompozycja, ktéra udowadnia, ze kolacja na keto moze by¢ lekka
i wykwintna. Potaczenie tunczyka z kremowym awokado to bomba Omega-3 i
czystego biatka. Idealny wybér na szybkie zakonczenie dnia w promieniach
stonca.

SKLADNIKI

BAZA: Tunczyk w sosie wtasnym: 120 g - Jajka (wiejskie): 2 sztuki - Awokado (Hass):
1/2 sztuki.

DODATKI: Cebula czerwona: 1/4 sztuki - Majonez (premium): 1tyzka - Sok z cytryny:
1tyzeczka - Szczypiorek / Sol / Pieprz.

ZAMIENNIKI: Biatko: Tunczyka zastgp tososiem. - Sos: Majonez wymieszaj z
jogurtem greckim.

PRZYGOTOWANIE

1. BAZA: Tunczyka odsacz i przetdéz do miseczki, lekko rozdrabniajac
widelcem.

2. SKEADNIKI: Ugotowane jajka oraz awokado pokrdj w kostke.
Czerwong cebule posiekaj bardzo drobno.

3. LACZENIE: Wszystkie sktadniki dodaj do tunczyka. Skrop natychmiast
sokiem z cytryny, aby zachowac swiezy kolor awokado.

4. SOS: Dodaj tyzke majonezu oraz posiekany szczypiorek. Dopraw
Swiezo mielonym pieprzem i szczypta soli.

5. SERWOWANIE: Satatke utdéz w eleganckiej misce. Podawaj w petnym
stoncu, udekorowang ziotami.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 512 kcal | Biatko: 38 g | Ttuszcze: 36 g | Weglowodany netto: 3 g
Indeks glikemiczny (IG): Bardzo niski (ok. 10)
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KOLACIJE | 25 MIN

Tagliatelle carbonara z makaronem z
cukinii i boczKkiem

Wioska klasyka w najlzejszym wydaniu. Aksamitny, gesty sos na bazie zéttek i
mascarpone idealnie otula wstazki z cukinii, tworzac kompozycje petng smaku
i aromatu. To danie udowadnia, ze luksusowy obiad keto moze by¢ szybki,
rzeski i niezwykle satysfakcjonujacy.

SKLADNIKI

BAZA: Cukinia (srednia): 150 g - Boczek wedzony (wysoka
jakosc): 150 g - Mascarpone: 50 g

SOS | DODATKI: Smietanka 30%: 50 ml - Zéttka jaj: 2 sztuki
(rozmiar M) - Parmezan (tarty): 10 g - Czosnek: 1/2 zgbka -
Przyprawy: sol, pieprz, swiezy rozmaryn

ZAMIENNIKI: Biatko: Boczek mozesz zastgpic pancettq lub
szynkqg parmenskaq. - Baza: Zamiast cukinii swietnie sprawdzg
sie nitki makaronu konjac (Shirataki).

PRZYGOTOWANIE

1. MAKARON: Cukinie umyj i za pomoca obieraczki do warzyw wykrawaj szerokie,
pionowe wstazki (pomin gniazda nasienne). Posdl je lekko i odstaw na 5 minut, a
nastepnie bardzo doktadnie osusz recznikiem papierowym.

2. BAZA: Boczek pokroj w mate plastry i podsmaz na patelni na ztoty kolor. Pod
koniec dodaj posiekany czosnek i szczypte rozmarynu. Smaz przez 30 sekund, az
poczujesz aromat.

3. SOS KREMOWY: Do boczku dodaj mascarpone. Mieszaj, az ser catkowicie sie
rozpusci i potaczy z ttuszczem. Dodaj wstazki cukinii i dus catosc przez 2-3 minuty na
matym ogniu.

4. EMULSJA: W szklance wymieszaj Smietanke, zottka oraz tarty parmezan. Wlej
miksture na patelnie. Podgrzewaj ok. 2 minuty, caty czas delikatnie mieszajac, az sos
zgestnieje i stanie sie ISnigcy.

5. SERWOWANIE: Podawaj natychmiast, obficie posypane swiezo mielonym
pieprzem. Najlepiej smakuje na swiezym powietrzu w promieniach
popotudniowego stonca.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 892 kcal | Biatko: 34 g | Ttuszcze: 79 g | Weglowodany netto: 11 g
Indeks glikemiczny (IG): Bardzo niski (ok. 12)




PoledwiczKki w sosie
mascarpone




KOLACJE | 30 MIN

Poledwiczki wieprzowe w aksamitnym sosie
mascarpone

Wykwintne potaczenie delikathnego miesa i gestego, kremowego sosu. Mascarpone to idealna baza
w diecie keto - nadaje potrawie szlachetnej tekstury i wysokiej zawartosci zdrowych ttuszczéw. To
danie to czysta kulinarna radosé¢, ktéra zachwyca gtebig smaku i rzeskim aromatem sSwiezych
pomidoréw oraz ziét.

SKLADNIKI

BAZA: Poledwiczka wieprzowa: 150 g - Mascarpone: 65 g - Pieczarki: 60 g

DODATKI: Smietanka 36%: 15 ml - Pomidor: 40 g (ok. 1/4 sztuki) - Cebula czerwona: /4
matej sztuki - Czosnek: 1/2 zgbka - Ttuszcz: 1tyzka oliwy / 1tyzeczka masta ghee -
Przyprawy: sol, kolorowy pieprz, biaty pieprz, natka pietruszki, parmezan

ZAMIENNIKI: Biatko: Poledwiczke mozesz zastgpic poledwicq z indyka lub
krewetkami. - Dodatki: Pieczarki mozesz wymienic na szparagi lub swiezy szpinak
baby.

PRZYGOTOWANIE

1. MIESO: Poledwiczke oczysc i pokroj w plastry (1 cm). Delikatnie rozbij dtonig i
dopraw kolorowym pieprzem. Na tym etapie nie sdl miesa, aby pozostato idealnie
soczyste.

2. BAZA: Pomidor sparz i obierz ze skorki, pokrdj w kostke. Cebule i czosnek posiekaj
drobno, a pieczarki pokrdj w ¢wiartki.

3. SMAZENIE: Na patelni rozgrzej oliwe. Smaz mieso z obu stron na ztoty kolor
(Srodek moze pozostac lekko rézowy) i przetdz na talerz, by odpoczeto.

4. SOS KREMOWY: Na tej samej patelni rozpus¢ masto ghee, zeszklij cebule z
czosnkiem. Dodaj pieczarki, a po chwili pomidory. Wlej smietanke i dodaj
mascarpone. Mieszaj, az sos stanie sie gtadki. Teraz dopraw solg i biatym pieprzem.

5. SERWOWANIE: W6z mieso z powrotem do sosu, dodaj pietruszke i dus krotko na
matym ogniu. Podawaj hatychmiast, posypane ptatkami parmezanu. Idealnie
smakuje w blasku popotudniowego stonca.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 633 kcal | Biatko: 38,8 g | Ttuszcze: 49,4 g | Weglowodany netto: 6,5 g
Indeks glikemiczny (1G): Bardzo niski (ok. 12)




Soczysty Keto Burger

gcista butka, wotowina premium i aromat
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KOLACIJE | 25 MIN

Soczysty Keto Burger w zlocistej bulce
kokosowej

Amerykanski sen w wersji bezglutenowej. Ten burger to potgczenie
intensywnego w smaku antrykotu, wedzonego boczku i chrupigcej butki
kokosowej, ktéra nie powoduje wyrzutéw insuliny. Idealnie zbalansowany,
sycacy i radosny positek, ktory udowadnia, ze na keto mozesz jes¢ wszystko, co
kochasz - tylko w lepszej jakosci.

SKLADNIKI

KOTLET | BULKA: Stek z antrykotu (mielony): 150 g - Boczek wedzony / Ser wedzony: po 20 g -
Jajko (rozmiar L): 1 sztuka - Maka kokosowa: 1 ptaska tyzeczka

DODATKI | SOS: Ser Cheddar: 1 plaster - Warzywa: satata rzymska, pomidor, cebula, korniszon -
Sos: ketchup bez cukru i musztarda (po 1tyzeczce)

Przyprawy: sél, swiezo mielony pieprz
ZAMIENNIKI: Baza: Mieso wotowe mozesz zastgpic serem halloumi lub duzym kapeluszem
pieczarki portobello. - Butka: Jesli masz wiecej czasu, przygotuj spod typu Fathead z mozzarelli.

PRZYGOTOWANIE

1. MIESO: Antrykot zmiel z boczkiem, serem wedzonym, szalotka i ogdrkiem
kiszonym. Dopraw solg oraz pieprzem. Uformuj zwarty, gruby kotlet.

2. BULKA: Jajko roztrzep z maka kokosowsq i szczypta przypraw. Wylej na mata
patelnie (o Srednicy burgera) i smaz pod przykryciem na matym ogniu, az géra
sie zetnie. Przekrdj na pot.

3. SMAZENIE: Kotlet wotowy smaz ha mocno rozgrzanej patelni (lub grillu) po
ok. 3-4 minuty z kazdej strony. Na ostatnig minute potdz na miesie plaster
cheddara, aby sie rozpuscit.

4. SKELADANIE: Spod butki posmaruj sosem, potdz lisC sataty, plaster
pomidora, goracy kotlet z serem i pidrka cebuli. Przykryj gorna czesciag butki.

5. SERWOWANIE: Burgera zepnij wykataczka. Podawaj w petnym stoncu z

dodatkowa porcja korniszonéw. Smakuje najlepiej jedzony w ogrodzie lub na
stonecznym tarasie.

WARTOSCI ODZYWCZE
Kalorie: 820 kcal | Biatko: 51,5 g | Ttuszcze: 62,7 g | Weglowodany netto: 10,5 g

Indeks glikemiczny (IG): Niski (ok. 15)




DESERY

Sloneczna strona

Lekko$é owocéw, kremowa rozkosz
I czysta rados¢ z jedzenia bez
kompromiséw




Aksamitny Sernik
Waniliowy

Kremowa wanilia i rzeski mus malinowy ‘
w promieniach popotudniowego stonca
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DESERY | 15 MIN (+ PIECZENIE)

Aksamitny sernik waniliowy z musem z malin

Definicja luksusowego deseru w wersji keto. Ten sernik zachwyca kremowa,
niemal maslang konsystencja i delikatnym aromatem wanilii. Podany z

orzezwiajagcym musem z malin, stanowi idealne dopetnienie Twojej diety. To
dowdd na to, ze elegancja tkwi w prostocie i najwyzszej jakosci sktadnikow.

SKLADNIKI

BAZA SEROWA: Twardg sernikowy (mielony): 150 g - Smietanka 30%: 30 ml -
Jajko (rozmiar M): 1 sztuka - Erytrytol: 2-3 tyzki (zmielony na puder) - Ekstrakt z
wanilii: kilka kropel

MUS MALINOWY: Maliny (Swieze lub mrozone): 50 g - Sok z cytryny: kilka kropel -
Erytrytol: 1tyzeczka

ZAMIENNIKI: Owoce: Maliny mozesz zastgpic¢ boréwkami lub truskawkami. -
Baza: Zamiast twarogu mozesz uzyC sera mascarpone — sernik bedzie wtedy
bardziej gesty i sycacy.

PRZYGOTOWANIE

1. MASA: W misce potacz twardg, Smietanke, jajko, ekstrakt z wanilii oraz
zmielony na puder erytrytol. Wymieszaj wszystko rozga kuchenna tylko do
potaczenia sktadnikdw — nie napowietrzaj masy zbyt mocno, by sernik nie
popekat podczas pieczenia.

2. PIECZENIE: Mase przelej do matego naczynia zaroodpornego (kokilki)
wytozonego papierem do pieczenia. Piecz w piekarniku nagrzanym do 160°C
przez okoto 25-30 minut

minut, az brzegi beda stabilne, a srodek lekko "drzacy".

3. STUDZENIE: To kluczowy etap dla uzyskania tekstury Premium. Sernik
wystudz w temperaturze pokojowej, a nastepnie wstaw do lodéwki na
mMinimum 3 godziny, aby masa nabrata odpowiedniej gestosci.

4. MUS MALINOWY: Maliny podgrzej w rondelku z dodatkiem erytrytolu i soku
z cytryny. Gdy owoce puszczg sok i lekko zgestniejq, przetrzyj je przez sito, aby
uzyskac catkowicie gtadki i ISnigcy sos.

5. SERWOWANIE: Schtodzony sernik wyjmij z formy, polej zimnym musem
malinowym i udekoruj swiezymi owocami. Wyglada zjawiskowo na
mMinimalistycznym talerzu.

WARTOSCI ODZYWCZE
Kalorie: 380 kcal | Biatko: 24 g | Ttuszcze: 28 g | Weglowodany netto: 5 g

Indeks glikemiczny (IG): Bardzo niski (ok. 10)




b‘* ~ Krem Stracciatella z
malinami

Witoska rozkosz, rzeskos¢é malin i aksamitna
chwila zapomnienia bez wyrzutéw sumienia




DESERY| 25 MIN(+ TH OCZEKIWANIA)

Krem Stracciatella z musem malinowym i
wanilia

Wioska klasyka w najlzejszym wydaniu. Ten rzeski deser to potgczenie aksamitnej bazy
mascarpone, chrupigcej gorzkiej czekolady i kwaskowatego musu z malin. To idealna propozycja
na stoneczne popotudnie, ktéra udowadnia, ze dieta keto moze by¢ petna radosnych smakéw i
luksusowych tekstur.

SKLADNIKI

BAZA KREMOWA: Mascarpone: 42 g - Smietanka 30%: 33 ml - Czekolada gorzka (min.
70%): 5 g - Laska wanilii: 1/4 sztuki (ziarenka) - Erytrytol w pudrze: 1-2 tyzeczki

MUS | DODATKI: Maliny (swieze lub mrozone): 33 g - Erytrytol: do smaku - Swieza
mieta: kilka listkow

ZAMIENNIKI: Owoce: Zamiast malin mozesz uzy¢ musu z truskawek lub jagod.

Baza: Czekolade gorzkqg mozesz zastgpic posiekanymi orzechami laskowymi dla
uzyskania innej tekstury.

PRZYGOTOWANIE

1. KREM: Dobrze schtodzong Smietanke ubij z erytrytolem na sztywno. Dodaj
mascarpone oraz ziarenka wanilii. Ubijaj jeszcze chwile na niskich obrotach, az masa
stanie sie gesta i aksamitna.

2. STRACCIATELLA: Gorzka czekolade zetrzyj na drobnej tarce lub posiekaj bardzo
drobno nozem. Dodaj jg do kremu i delikatnie wymieszaj szpatutka.

3. CHLODZENIE: Przet6z krem do przezroczystej szklanki lub pucharka. Wstaw do
lodowki ha minimum godzine, aby smaki sie przegryzty, a struktura ustabilizowata.

4. MUS: Maliny zmiksuj z odrobing erytrytolu (mus powinien pozostac lekko
kwaskowaty dla kontrastu). Przetrzyj go przez sito, jesli wolisz idealnie gtadka
konsystencje.

5. SERWOWANIE: Wyjmij krem z lodowki, na wierzch wylej mus malinowy. Udekoruj
listkiem miety i pozostatymi widrkami czekolady. Podawaj w petnym stoncu.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 304,8 kcal | Biatko: 3,6 g | Thuszcze: 29,2 g | Weglowodany netto: 6,4 g
Indeks glikemiczny (1G): Bardzo niski (ok. 12)




Intensywne Brownie z

pomarancza

Czekoladowa gtebia i aksamitna chwila
zapomnhnienia bez wyrzutéw sumienia
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DESERY| 50 MIN

Intensywnie czekoladowe brownie z
nuta pomaranczy i wanilia

Prawdziwa ikona wsréd deseréw w wersji, ktéra wspiera Twoje cele. To brownie
zachwyca gtebig ciemnej czekolady, wilgotnym wnetrzem i orzezwiajagcym
aromatem skorki pomaranczowej. To dowéd na to, ze luksusowa stodycz moze iS¢
W parze z czystg etykieta i stabilng energig - bez kompromiséw w smaku.

SKLADNIKI

BAZA CZEKOLADOWA: Czekolada gorzka (min. 80%): 200 g - Masto extra: 200 g - Jajka
(wiejskie): 8 sztuk

STRUKTURA | SLODYCZ: Erytrytol (zmielony na puder): 80 g - Mgka migdatowa: 2 tyzki -
Ekstrakt z wanilii: 1 laska (ziarna)

PQkDATKI : Truskawki (do dekoracji): 2 sztuki - Chipsy kokosowe: garsc - Ptatki migdatowe: 1
yzka

Przyprawy: sol morska, proszek do pieczenia (1/4 tyzeczki)

ZAMIENNIKI: Owoce: Truskawki na wierzchu mozesz zastgpi¢ malinami lub boréwkami. -
Serwowanie: Swietnie smakuje z kremem z mascarpone i masta orzechowego (100%).

PRZYGOTOWANIE

1. BAZA: Czekolade rozpusc¢ z mastem w kapieli wodnej. Doktadnie wymieszaj na gtadka,
ISnigca mase i odstaw do catkowitego ostudzenia.

2. LACZENIE: Do ostudzonej czekolady dodaj zottka, make migda’rowg, proszek do pieczenia,
sllz*érléqzk pomaranczy oraz ziarenka wanilii. Dodaj stodzik i wymieszaj do potgczenia
sktadnikow.

3. PIANA: Biatka ubij na sztywno ze szczyptg soli. Dodaj je do masy czekoladowej i wymieszaj
bardzo delikatnie topatka, aby zachowac jak najwiecej puszystoscil.

4. PIECZENIE: Przelej ciasto do formy (22-24 cm) wytozonej papierem. Wierzch udekoruj
chipsami kokosowymi i ptatkami migdatowymi. Piecz ok. 30 minut w 180°C (do suchego
patyczka — ciasto powinno pozostac¢ wilgotne).

5. SERWOWANIE: Podawaj po catkowitym wystudzeniu. Kazdg porcje udekoruj plasterkiem
Swiezej truskawki, co doda deserowi rzeskosci i pieknego akcentu kolorystycznego. Smakuje
najlepiej w towarzystwie mocnej kawy.

WARTOSCI ODZYWCZE
Kalorie: 359 kcal | Biatko: 9,1 g | Ttuszcze: 33 g | Weglowodany netto: 6,2 g

Indeks glikemiczny (1G): Niski (ok. 15)




Aksamitna Rolada
Czekoladowa

Glebia czekolady i rzeski akcent powidet w
- perfekcyjnej, stonecznej harmonii

]




DESERY | 25 MIN (+ CHLODZENIE)

Aksamitna rolada czekoladowa z orzechami i
powidlami

Prawdziwa gratka dla mitosnikéw gtebokiego smaku czekolady. Ta puszysta
rolada bez grama maki zachwyca swoja struktura, ktérg przetamuja chrupiace
orzechy i rzeskie powidta sliwkowe. To elegancki i niezwykle pyszny deser, ktéry
idealnie pasuje do filizanki aromatycznej kawy w stoneczne popotudnie.

SKLADNIKI (1 ROLADA /14 PORCJI)

BAZA CZEKOLADOWA: Czekolada gorzka (min. 74%): 100 g - Masto extra: 100 g - Jajka
(wiejskie): 5 sztuk - Ekstrakt z wanilii / SOl - Opcjonalnie: szczypta ulubionych przypraw

NADZIENIE | POLEWA: Powidta sliwkowe (bez cukru): 100 g - Masto orzechowe
(100%): 1 tyzka - Orzechy (migdaty, wtoskie): 30 g (posiekane)

ZAMIENNIKI: Dzem: Sliwke mozesz zastapi¢ dzemem z czarnej porzeczki — doda on
przyjemnej kwasowosci. - Orzechy: Wybierz swoje ulubione, np. orzechy laskowe lub
brazylijskie

PRZYGOTOWANIE

1. BAZA: Rozpusc 80 g czekolady i 80 g masta na matym ogniu. Dodaj wanilie,
doktadnie wymieszaj i odstaw do catkowitego przestudzenia.

2. PIANA: Jajka ubij ze szczypta soli na bardzo puszystg, jasng mase. Nastepnie
delikatnie, za pomoca szpatutki, wmieszaj ostudzong mase czekoladowa.

3. PIECZENIE: Wylej ciasto na blache wytozong papierem, formujac prostokat. Piecz
ok.15 minut w 180°C
. Po upieczeniu odstaw do lekkiego przestygniecia.

4. ROLOWANIE: Jeszcze elastyczne ciasto posmaruj powidtami i posyp potowa
orzechow. Scisle zwin w rolade i owin folig. Wstaw do lodowki ha minimum kilka
godzin.

5. DEKORACJA: Przygotuj polewe: rozpusc reszte czekolady i masta z mastem

orzechowym. Udekoruj wierzch rolady i posyp pozostatymi orzechami. Podawaj w
promieniach stonca.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 159 kcal | Biatko: 4 g | Ttuszcze: 13 g | Weglowodany netto: 4 g
Indeks glikemiczny (IG): Niski (ok. 15)




AKksamitne ciasto z 3
skladnikow

Czysta esencja czekolady w jej
najbardziej puszystym i aksamitnym
wydaniu




DESERY| 10 MIN (+ PIECZENIE)

Aksamitne ciasto czekoladowe 7 3 skladnikow

Absolutny minimalizm i maksymalna dawka czekoladowej przyjemnosci. To ciasto

to dowod na to, ze do stworzenia luksusowego deseru wystarczg trzy podstawowe

sktadniki, szczypta pasji i stoneczne popotudnie. Niesamowicie puszyste, wilgotne w
Srodku i w 100% zgodne z Twoimi celami.

SKLADNIKI (1 CIASTO / 6 PORCJI)

BAZA: Jajka (wiejskie): 5 sztuk - Olej kokosowy: 100 g - Czekolada bez cukru: 80 g

DODATKI (OPCIJONALNIE): Erytrytol: do smaku (zmielony na puder) - SOl morska:
szczypta - borowki jako element dekoracyjny

ZAMIENNIKI: Ttuszcz: Olej kokosowy mozesz zastgpic mastem klarowanym (ghee) dla
bardzief maslanego aromatu. - Czekolada: Mozesz uzyc czekolady gorzkiej (min. 80%
kakao) - pamietaj o dodaniu erytrytolu, by zrownowazyc¢ gorycz

PRZYGOTOWANIE

1. ROZPUSZCZANIE: W matym garnuszku umiesc¢ posiekang czekolade oraz olej
kokosowy. Podgrzewaj na matym ogniu tylko do momentu rozpuszczenia i
potgczenia sktadnikow (nie doprowadzaj do wrzenia!). Jesli masa jest mato stodka,
dodaj erytrytol. Odstaw do przestudzenia.

2. UBIJANIE: W misie miksera ubij jajka ze szczypta soli na najwyzszych obrotach.
Masz uzyskac bardzo jasng, puszysta i gesta piane — to ona nada ciastu strukture.

3. LACZENIE: Zmniejsz obroty miksera do minimum. Powolnym strumieniem
dolewaj przestudzong mase czekoladowa do ubitych jajek. Miksuj tylko do krotkiego
potaczenia, aby nie zniszczy<¢ puszystosci masy.

4. PIECZENIE: Mase przelej do formy wytozonej papierem do pieczenia. Wstaw do
piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz przez 20-25 minut.

5. SERWOWANIE: Ciasto wyjmij z piekarnika i pozostaw do catkowitego ostudzenia -
dopiero wtedy nabierze idealnej, aksamitnej konsystencji. Podawaj w promieniach
stonca, opcjonalnie z garscia swiezych boréowek.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 281 kcal | Biatko: 8 g | Ttuszcze: 26 g | Weglowodany netto: 3 g
Indeks glikemiczny (1G): Niski (ok. 10)




DODATKI
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DODATKI | 5 MIN

Kawa kuloodporna

Kawa kuloodporna to klasyka diety ketogenicznej i Swietna alternatywa dla
Sniadania. Polgczenie kofeiny z ttuszczem skutecznie Cie pobudzi i jednoczesnie juz
z samego rana zwiekszy udziat ttuszczé6w w diecie (dzieki czemu w drugiej potowie

dnia mozesz pozwoli¢ sobie na nieco wiecej weglowodanéw)

SKLADNIKI

¢ BAZA KAWOWA: Swiezo zaparzona czarna, mocna kawa (z ekspresu, kawiarki lub
parzona): 1 filizanka (ok. 200 ml)

e TLUSZCZE: Masto extra (min. 82%): 20 g - Olej kokosowy nierafinowany: 10 g

e ZAMIENNIKI: Jesli smak masta jest dla Ciebie nie do zaakceptowania, zamien masto na

Smietanke 36% i z czasem zwiekszaj ilos¢ oleju kokosowego.

PRZYGOTOWANIE

1.NAPAR: Przygotuj filizanke swojej lubionej, goragcej kawy. Wazne, aby byta swiezo
zaparzona — wysoka temperatura jest kluczowa dla idealnego potaczenia sie ttuszczow.

2.LACZENIE: Goraca kawe przelej do wysokiego naczynia lub blendera. Dodaj odmierzong
porcje masta oraz nierafinowanego oleju kokosowego (najlepiej w temperaturze
pokojowej).

3.MIKSOWANIE: Miksuj catosc przez okoto 20-30 sekund na wysokich obrotach. Ten krok
jest najwazniejszy — proces emulgowania sprawi, ze kawa stanie sie kremowa, a na jej
wierzchu powstanie gesta pianka.

4. SERWOWANIE: Przelej kawe do filizanki. Napo6j najlepiej smakuje natychmiast po

przygotowaniu.

WARTOSCI ODZYWCZE

Kalorie: 238,3 kcal | Biatko: 0,1 g | Ttuszcze: 26,4 g | Weglowodany netto: 0 g
Indeks glikemiczny (IG): Niski (0)




DODATKI | 55 MIN

Domowe buleczki keto Zlocisty wypiek

Najwiekszym wyzwaniem na diecie keto jest brak pieczywa. Te buteczki to
prawdziwy przetom - s3 miekkie w srodku, chrupiagce z zewnatrz i, co najwazniejsze,
nie smakuj3 "jajecznie". To absolutny fundament Twojej nowej spizarni, ktéry
pozwoli Ci cieszy¢ sie smakiem kanapek bez zbednych weglowodanéw

SKLADNIKI

e BAZA SYPKA: Magka migdatowa: 150 g - Babka jajowata (Psyllium husk - mielona): 40 g -
Proszek do pieczenia: 2 tyzeczki - SOl ktodawska: szczypta

e BAZA MOKRA: Jajka (cate, wiejskie): 3 sztuki - Ocet jabtkowy: 1tyzeczka - Wrzatek: 200 ml
e POSYPKA: Sezam lub czarnuszka (opcjonalnie): do posypania

PRZYGOTOWANIE

1.SUCHE: W duzej misce wymieszaj doktadnie wszystkie skfadniki sypkie: make migdatowa, mielona
babke jajowatq, proszek do pieczenia i sél. Upewnij sie, ze nie ma grudek, aby struktura butek byta
jednolita.

2.LACZENIE: Do suchych sktadnikow dodaj jajka oraz ocet jabtkowy. Zacznij miksowaé. Masa na poczatku
bedzie wydawac sie sucha i ziarnista, ale nie martw sie — to etap przejsciowy.

3.WRZATEK: Caty czas miksujac na wysokich obrotach, wlej powoli 200 ml wrzatku. Miksuj przez okoto 45-
60 sekund. Zobaczysz, jak babka jajowata chtonie wode, a masa staje sie gesta, plastyczna i zaczyna
przypominac tradycyjne ciasto.

4. FORMOWANIE: Zwilzonymi dtornmi uformuj 6 rownych kulek. Utéz je na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia w sporych odstepach (buteczki urosnag podczas pieczenia). Na koniec opcjonalnie posyp je
sezamem lub czarnuszka.

5.PIECZENIE: Piecz w temperaturze 175°C (termoobieg) przez 45-50 minut. Wazne: nie otwieraj piekarnika

w trakcie pieczenia! Po wyjeciu odstaw do catkowitego wystudzenia na kratce - to kluczowy krok, aby ze
srodka odparowata reszta wilgoci i butki nie byty "gumowe".

WARTOSCI ODZYWCZE (1 butka)

Kalorie: 185 kcal | Biatko: 7,5 g | Ttuszcze: 14,8 g | Weglowodany netto: 2,1 g

Indeks glikemiczny (IG): Niski (ok. 10)




DODATKI | 10 MIN

Domowy majonez - baza smaku

Sktad majonezu sklepowego pozostawia wiele do zyczenia. Cukier i konserwanty
sprawiaja, ze daleko mu do wartosciowego dodatku do positku. Tymczasem w
domu mozesz przygotowac o wiele zdrowszg wersje, ktéra dzieki naturalnym

sktadnikom idealnie dopetni Twoje dania i satatki.

SKLADNIKI

e BAZA: Jajko (wiejskie, rozmiar L): 1 sztuka - Olej rzepakowy (wysokiej jakosci): ok.
350 ml
e PRZYPRAWY: Ocet winny: 2 tyzeczki - Musztarda (bez cukru): 1tyzeczka - SOl

ktodawska: szczypta - Pieprz swiezo mielony: szczypta
PRZYGOTOWANIE

1.SPARZANIE: Jajko sparz wrzatkiem i odstaw na chwile. To wazny krok dla
bezpieczenstwa, gdy uzywamy surowych jajek.

2.£ACZENIE: Do wysokiego i waskiego naczynia wlej 2 tyzeczki octu winnego, dodaj
tyzeczke musztardy, sol, pieprz oraz wbij cate jajko.

3.EMULGACIJA: W16z blender na samo dno naczynia. Zacznij miksowac sktadniki na
wysokich obrotach i bardzo powoli, waskim strumieniem dolewaj olej. Caty czas
trzymaj blender przy dnie, a gdy masa zacznie gestniec, powoli podnos go do
gory, starannie taczac wszystko w catosc.

4. FINISZ: Majonez bedzie gotowy, gdy uzyska gestg, aksamitng i puszysta
konsystencje. Przetdz go do stoiczka i przechowuj w loddwce.

WARTOSCI ODZYWCZE (catly stoiczek - ok. 420 g)

Kalorie: 2735,8 kcal | Biatko: 8,0 g | Thuszcze: 306 g | Weglowodany netto: 13,6 g

Indeks glikemiczny (IG): Bardzo niski




DODATKI | 5 MIN

Sos czosnkowy - Aromatyczny klasyk

Sos czosnkowy jest jednym z moich ulubionych dodatkéw. Pasuje i do satatek, i do mies, i
do ketokanapek. Banalny w przygotowaniu, moze posta¢ w lodéwce nawet kilka dni. Jest
tak uniwersalny, ze moi przyjaciele wrecz wymagaja, by pojawiat sie na stole podczas
naszych kulinarnych spotkan. Uwaga: dzien po zrobieniu nabiera ostrosci

SKLADNIKI

e BAZA: Smietana 18%: 150 g - Majonez (najlepiej domowy): 80 g
e DODATKI: Czosnek: 1zabek (przecisniety przez praske) - SOl i pieprz: do smaku

PRZYGOTOWANIE

1.MIESZANIE: W miseczce wymieszaj doktadnie Smietane z majonezem na gtadka mase.
2.AROMAT: Dodaj czosnek starty na drobnych oczkach lub przecisniety przez praske.
3.FINISZ: Dopraw sola i pieprzem. Wymieszaj i odstaw do lodéwki na minimum 15 minut,

aby smaki sie potaczyty.

WARTOSCI ODZYWCZE (catly sos)
Kalorie: 1580 kcal | Biatko: 12 g | Ttuszcze: 162 g | Weglowodany netto: 18 g

Indeks glikemiczny (IG): Niski (ok. 10)




DODATKI | 10 MIN (+ 15 MIN OCZEKIWANIA)
Mizeria - Klasyka polskiej surowki

Mizeria to suréwka, ktérag wszyscy znamy. Nie wymaga wielkiej modyfikacji, by
mogta spetnia¢ wymogi diety ketogenicznej, a dzieki uzyciu Smietany 18% stanowi
swietny dodatek na przyktad do kotleta schabowego lub ryby. To proste potaczenie

smakow dziecinstwa z Twoim nowym stylem zycia

SKLADNIKI

BAZA WARZYWNA: 4 ogorki gruntowe lub 1 duzy szklarniowy

SOS: 200 g Smietany 18% - 1tyzeczka octu winnego (opcjonalnie)

ZIOLA: 1tyzka posiekanej cebuli dymki lub szczypioru - 1tyzka posiekanego koperku
PRZYPRAWY: Sol ktodawska - Pieprz swiezo mielony

PRZYGOTOWANIE

1.PRZYGOTOWANIE: Ogoérki umyj, obierz i pokrdj w cieniutkie plasterki (recznie lub za pomoca

szatkownicy).

2.0CZEKIWANIE: Posol plasterki i odstaw na 15 minut. Po tym czasie ogorki odcisnij i odsacz z nadmiaru
wody - dzieki temu sos bedzie gesty i aksamitny.

3.AROMAT: Cebule dymke (lub szczypior) oraz swiezy koperek drobno posiekaj.

4 L ACZENIE: Do odsgczonych ogorkdw dodaj ziota oraz smietane. Dopraw pieprzem i opcjonalnie
dodatkowa szczypta soli.

5. SERWOWANIE: Mizeria najlepiej smakuje schtodzona, podana jako akompaniament do dan gtéwnych.

WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)

Kalorie: 156,5 kcal | Biatko: 3,1 g | Thuszcze: 13,7 g | Weglowodany netto: 6,2 g

Indeks glikemiczny (IG): Bardzo niski (ok. 15)
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