


KETO 2000 Kcal.

Witaj w Keto 35+

Witaj!

Ciesze sie, ze zdecydowates sie rozpoczac te 35-dniowg kulinarng
podroz.

Przed Tobg plan zywieniowy oparty na zasadach diety ketogenicznej,
postu przerywanego oraz kuchni srodziemnomorskiej. Kazdy dzien
zostat zaplanowany tak, aby dostarczac okoto 2000 kcal w dwoch
sycacych positkach, ktore pomagajg utrzymac energie, uczucie
sytosci i wygode na co dzien.

Ten ebook powstat z myslg o osobach, ktore chcg ograniczyc
spozycie weglowodandw, uprosci¢ codzienne odzywianie i cieszyc sie
smacznymi, petnowartosciowymi positkami bez koniecznosci liczenia
kalorii czy spedzania wielu godzin w kuchni.

W srodku znajdziesz 35 dni gotowych jadtospiséw, dwa positki
dziennie, doktadne listy sktadnikdw, instrukcje przygotowania,
wartosci odzywcze, listy zakupow oraz praktyczne zamienniki
produktow. Dzieki temu mozesz tatwo dopasowac plan do wtasnych
preferencji i dostepnych sktadnikow.

Pamietaj, ze nie musisz byc¢ perfekcyjny. Jesli nie masz pod reka
ktéregos produktu, skorzystaj z proponowanych zamiennikow.
Najwazniejsze sg regularnosc¢, konsekwencja i budowanie prostych
nawykow, ktore mozna utrzymac przez dtugi czas.

Mam nadzieje, ze ten ebook pokaze Ci, ze dieta ketogeniczna moze
by¢ nie tylko skuteczna, ale réwniez réznorodna, sycaca i petna
wyjgtkowych smakdéw inspirowanych kuchnig sSrédziemnomorska.
Zycze Ci powodzenia, satysfakcji z przygotowywania positkdw oraz
wielu kulinarnych inspiracji podczas najblizszych 35 dni.

Smacznego!



KETO 2000 Kecal.

Kilka waznych informacji na poczatek

Plan zostat przygotowany w oparciu o dwa sycgce positki dziennie,
zgodne z popularnym modelem postu przerywanego. Dla wielu osob
takie rozwigzanie oznacza mniej czasu spedzonego w kuchni, prostsze
planowanie dnia oraz wiekszg wygode w codziennym funkcjonowaniu.
Dwa wieksze positki dziennie pozwalajg wielu osobom dtuzej utrzymac
uczucie sytosci i ograniczy¢ potrzebe podjadania miedzy positkami.

Jadtospis dostarcza Srednio okoto 2000 kcal dziennie. W serii Keto 35+
dostepny jest rowniez wariant 1500 kcal przeznaczony dla osob
preferujgcych nizszg podaz energii. Wariant 2000 kcal zostat
przygotowany dla osob, ktore preferujg bardziej sycgce positki i wyzszg
podaz energii w ciggu dnia. Warto jednak pamietac, ze zapotrzebowanie
kaloryczne jest kwestig indywidualng i zalezy miedzy innymi od wieku,
ptci, masy ciata, poziomu aktywnosci fizycznej oraz stanu zdrowia.

Dieta ketogeniczna opiera sie na znacznym ograniczeniu
weglowodanow przy jednoczesnym zwiekszeniu udziatu ttuszczow i
odpowiedniej ilosci biatka. Wtasnie dlatego w jadtospisie znajdziesz
miedzy innymi jajka, mieso, ryby, sery, oliwe z oliwek, awokado, orzechy
oraz warzywa o niskiej zawartosci weglowodanow.

Przepisy i informacje zawarte w tym ebooku majg charakter wytgcznie
edukacyjny i kulinarny. Nie stanowig porady medycznej, dietetycznej ani
zdrowotnej. W przypadku chordéb przewlektych, przyjmowania lekow,
cigzy, karmienia piersig lub jakichkolwiek watpliwosci dotyczgcych
sposobu zywienia, przed wprowadzeniem zmian w diecie nalezy
skonsultowac sie z lekarzem lub wykwalifikowanym specjalista.

Teraz pozostaje juz tylko otworzyc kolejng strone, przygotowac pierwszy
positek i rozpoczgc 35 dni petnych smaku, prostoty oraz
srodziemnomorskich inspiracji.



KETO 2000 Kcal.

SPIS TRESCI
KETO 35+ 2000 kalorii

Dzien 1 - Stoneczna miska keto « Aromatyczna karkéwka

Dzien 2 - Omlet srédziemnomorski ¢ satatka z grillowanym
indykiem

Dzien 3 - Mozzarella z pesto « Wotowina czosnkowa

Dzien 4 - Caprese z indykiem * Schab w sosie ziotowym

Dzien 5 - Jajka z awokado * Keto pizza

Dzien 6 - Frittata ze szpinakiem * Kurczak pieczarkowy

Dzien 7 - Grillowane halloumi « Wotowina z parmezanem

Dzienn 8 - Omlet z fetg *« Karkéwka z baktazanem

Dzien 9 - Jajecznica z tososiem « Kurczak w kremowym sosie

Dzien 10 - Awokado faszerowane * Wotowina pieczarkowa

Dzien 11 - Burrata z pesto ¢ Indyk czosnkowo-ziotowy

Dzieh 12 - Jajka zapiekane * Poledwiczka parmezanowa

Dzien 13 - Twarozek keto * Kurczak z suszonymi pomidorami

Dzien 14 - Zapiekane awokado * Zapiekanka z kurczakiem

Dzien 15 - Twarozek z borowkami « Grillowane szasztyki

Dzieh 16 - Pieczona feta * Satatka Srédziemnomorska

Dzien 17 - Kremowy jogurt grecki * Poledwiczka wieprzowa w sosie

z sera pleSniowego 4



SPIS TREgCI KETO 2000 Keal.
KETO 35+ 2000 kalorii

Dzier 18 - Satatka z serem, awokado i paprykg * Roladki z baktazana

Dzien 19 - Wytrawny twarozek Srédziemnomorski z oliwkami i warzywami

* Wotowina w kremowym sosie pieczarkowo-parmezanowym

Dzien 20 - Kozi ser zapiekany z figami i orzechami * Pieczona karkéwka

Dzien 21 - Wytrawny twarozek « Kremowy indyk

Dzien 22 - Carpaccio z cukinii * Pieczony schab z oliwkami i pieczong papryka

Dzien 23 - Pieczarki portobello « Kremowa zapiekanka

Dzien 24 - Pieczony camembert z boréwkami ¢ Pieczona poledwiczka wieprzowa z
rozmarynem i oliwkami

Dzien 25 - Jajka z kozim serem * £Loso$ cytrynowy

Dzien 26 - Awokado faszerowane kremowg satatkg z tunczyka + Kremowa
zapiekanka

Dzien 27 - Jajeczne muffinki « Kremowe pulpeciki z indyka w sosie parmezanowym
Dzien 28 - Camembert z boréwkami « Satatka z indykiem

Dzien 29 - Roladki z baktazana « Wotowe pulpeciki

Dzien 30 - Pieczony kozi ser z jezynami * Pulpeciki z kurczaka

Dzien 31-Frittata z fetg i szpinakiem - Pieczona poledwiczka wieprzowa z
rozmarynem i oliwkami

Dzien 32 - Srédziemnomorski talerz wedlin i seréw « Roladki z kurczaka z fetg i
suszonymi pomidorami

Dzien 33 - Kremowy omlet z kozim serem ¢ Satatka z wotowing

Dzien 34 - Jajka po Srédziemnomorsku < Papryka faszerowana wotowing i
mozzarellg

Dzien 35 - Jajka zapiekane z fetg i pieczong papryka * Pieczona karkéwka z

rozmarynem i pieczonym kalafiorem 5



KETO 2000 Kcal.

SRODZIEMNOMORSKI RESET

POSILEK T:
Stoneczna miska keto z awokado,
mozzarellg i grillowanym kurczakiem
'y Czas przygotowania: 15 min
MAKRO:
1010 kcal | B: 62 g | T: 82 g | W: 9 g | IG: niski

SKLADNIKI:
e 220 g filetu z kurczaka
e 1duze awokado
e 125 g mozzarelli (1 cata kulka)
e 2 garscie rukoli
e 20 oliwek
o 2 tyzki oliwy extra virgin
e s0l, pieprz

PRZYGOTOWANIE:
o Kurczaka przypraw.
e Grilluj 5-6 minut z kazdej strony.
» Pokréj awokado w kostke.
o Dodaj mozzarelle.
o Potacz sktadniki na bazie rukoli z
oliwkami.
» Catos¢ obficie skrop oliwa.

POSILEK 2:

Aromatyczna karkéwka pieczona z
cukinia i kremowa feta
7 Czas przygotowania: 45 min MAKRO:
995 kcal | B:55g|T:85g|W:89g| IG:
niski

SKLADNIKI:

280 g karkowki

1 érednia cukinia

90 g fety

30 g masta klarowanego
tymianek, sél, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Zamienniki

Natrzyj mieso przyprawami.

Piecz 35-45 minut w temperaturze
190°C.

Cukinie pokréj w plastry i podsmaz na
masle klarowanym.

Dodaj pokruszong fete do cukinii pod
koniec smazenia.

Podawaj karkéwke razem z
warzywami.

Positek 1: kurczak — indyk, mozzarella — feta lub burrata, rukola = mix satat, awokado — dodatkowe oliwki.
Positek 2: karkéwka — udka z kurczaka, feta — kozi ser, cukinia = baktazan lub brokut

LISTA ZAKUPOW

Kurczak (filet 220 g), Karkéwka (280 g), Mozzarella (125 g), Feta (90 g), Awokado (1 duze), Cukinia
(1 szt.), Rukola, Oliwki zielone (20 szt.), Oliwa extra virgin, Masto klarowane, Tymianek, Sél, Pieprz6



DZIEN 2

KETO 2000 Kcal.

TOSKANSKA SWIEZOSC

POSILEK 1

Omlet sSrédziemnomorski z feta, szpinakiem i

oliwkami
7y Czas przygotowania: 15 min
MAKRO
1005 kcal | B:54 g | T:85 g | W:9 g | IG: niski

POSILEK 2
Srédziemnomorska satatka z grillowanym
indykiem, fetg i awokado
' Czas przygotowania: 20 min
MAKRO
1040 kcal | B:68 g | T:82 g | W:12 g | IG: niski

SKLADNIKI SKLADNIKI
 5jajek - 280 g filetu z indyka

» 90 g sera feta
100 g fety «1duze awokado

« 3 garscie swiezego szpinaku .1/2 ogérka
+ 20 zielonych oliwek « 15 oliwek
- 30 g masta klarowanego + 10 pomidorkéw koktajlowych

. oregano * mix satat
s6l « 3 tyzki oliwy extra virgin
(]

X . oregano
* pieprz . s6l, pieprz
PRZYGOTOWANIE
1.Indyka przypraw sola, pieprzem i oregano.
2.Grilluj okoto 5-6 minut z kazdej strony.
3.Pokroéj mieso w kostke.
4.Awokado pokroj w wieksze kawatki.
5.0goérka pokréj w pétplasterki.
6.Ut6z wszystkie sktadniki na mixie satat.
7.Dodaj fete i oliwki.
8.Skrop oliwa i podawaj.

PRZYGOTOWANIE
1.Rozgrzej masto na patelni.
2.Szpinak podsmaz przez 2 minuty.
3.Jajka roztrzep z przyprawami.
4.Wlej mase na patelnie.
5.Dodaj fete i oliwki.
6.Smaz pod przykryciem do sciecia.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Jajka = mozzarella * Feta — kozi ser * Szpinak — rukola * Oliwki — awokado
Positek 2: Indyk — kurczak Feta = mozzarella Awokado — dodatkowe oliwki Ogérek — cukinia na surowo
Mix satat — rukola

LISTA ZAKUPOW
Jajka e Ser feta « Swiezy szpinak e Zielone oliwki « Masto klarowane e Filet z indyka « Awokado e
Ogorek « Pomidorki koktajlowe « Mix salat « Oliwa extra virgin « Oregano « Sol « Pieprz




KETO 2000 Kcal.

SLONECZNA ROWNOWAGA

POSILEK 1 POSILEK 2
Mozzarella z pesto, awokado i grillowanym Wotowina w masle czosnkowym z pieczong
kurczakiem papryka i feta
i Czas przygotowania: 15 min 'y Czas przygotowania: 35 min
MAKRO MAKRO
1010 kcal | B:62 g | T:82 g | W:9 g | IG: niski 996 kcal | B:55 g | T:83 g | W:10 g | IG: niski
SKLADNIKI

SKLADNIKI
« 250 g filetu z kurczaka
125 g mozzarelli (1 kulka)

- 280 g wotowiny
+ 2 czerwone papryKki

+ 90 g fety
Sl el - 35 g masta klarowanego
« 3 tyzki pesto bazyliowego . 2 zabki czosnku
« 2 garscie rukoli . oregano
- sol . s6l, pieprz
. pieprz
PRZYGOTOWANIE PRZYGOTOWANIE

1.Papryke upiecz 20 minut w 200°C.
2.Wotowine pokréj w paski.
3.Podsmaz na masle klarowanym.

1.Kurczaka dopraw solg i pieprzem.
2.Grilluj 5-6 minut z kazdej strony.

2.;4022;:":"% pzkr?j Wkplaitry. 4.Dodaj czosnek i oregano.
-~AWokado pokroj w kostke. 5.Podawaj z pieczona papryka.

5.Ut6z wszystko na rukoli. 6.Posyp pokruszona feta.
6.Polej pesto przed podaniem.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Kurczak — indyk * Mozzarella — burrata * Awokado — oliwki * Pesto — oliwa z dodatkiem sSwiezej bazylii
Positek 2 :Wotowina — karkéwka ¢ Papryka — cukinia * Feta — kozi ser » Masto klarowane — oliwa extra virgin

LISTA ZAKUPOW
Kurczak « Wolowina « Mozzarella « Feta « Awokado « Papryka « Rukola « Pesto « Masto klarowane o
Czosnek ¢ Oregano « Sol « Pieprz



KETO 2000 Kcal.

WLOSKIE SMAKI KETO

POSILEK 1
Caprese z grillowanym indykiem i mozzarellg
i Czas przygotowania: 15 min
MAKRO
1012 kcal | B:64 g | T:81 g | W:9 g | IG: niski

SKLADNIKI

« 250 g filetu z indyka
125 g mozzarelli (1 kulka)
« 2 dojrzate pomidory

- Swieza bazylia

« 2 tyzki oliwy extra virgin
« sOl, pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Indyka dopraw sol3 i pieprzem.
2.Grilluj okoto 5-6 minut z kazdej strony.
3.Pomidory pokréj w plastry.
4.Mozzarelle pokroéj w plastry.
5.Ut6z naprzemiennie pomidory i

mozzarelle.

6.Dodaj grillowanego indyka.
7.Skrop oliwg i udekoruj bazylia.

B N
POSILEK 2
Schab w kremowym sosie ziotowym z pieczona
cukinia
ij Czas przygotowania: 40 min
MAKRO

988 kcal | B:58 g | T:83 g | W:10 g | IG: niski

SKLADNIKI

+ 280 g schabu

1 duza cukinia

+ 150 ml Smietanki 30%

+ 35 g masta klarowanego
- tymianek

- oregano

« sOl, pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Schab dopraw przyprawami.
2.0bsmaz na masle klarowanym.
3.Dodaj Smietanke.
4.Dus okoto 15 minut.
5.Cukinie pokréj w plastry.
6.Piecz 20 minut w 190°C.
7.Podawaj schab z sosem i cukinia.

ZAMIENNIKI
Positek 1 : Indyk — kurczak * Mozzarella — burrata * Pomidory — papryka ¢ Bazylia — rukola
Positek 2 : Schab — poledwiczka wieprzowa * Cukinia — baktazan * Smietanka — mascarpone * Masto klarowane —
oliwa extra virgin

LISTA ZAKUPOW
Filet z indyka « Schab « Mozzarella « Pomidory » Swieza bazylia « Cukinia « Smietanka 30% « Masto

klarowane « Oliwa extra virg

in « Tymianek ¢ Oregano « Sol « Pieprz

9



DZIEN 5
ENERGIA I SYTOSC NA CALY DZIEN

POSILEK 1
Jajka sadzone z awokado i chrupiacym
boczkiem
7y Czas przygotowania: 15 min
MAKRO
1025 kcal | B:52 g | T:88 g | W:9 g | IG: niski

SKLADNIKI

« 5 jajek

«1duze awokado

+ 120 g boczku wedzonego
« 2 garscie rukoli

« 2 tyzki oliwy extra virgin
« sOl, pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Boczek podsmaz na chrupko.
2.Na tej samej patelni usmaz jajka

sadzone.

3.Awokado pokréj w plasterki.
4.Na talerzu utéz rukole.
5.Dodaj awokado, jajka i boczek.
©.Skrop oliwa i dopraw do smakau.

KETO 2000 Kecal.

POSILEK 2
Keto pizza srédziemnomorska na spodzie
serowym
5 Czas przygotowania: 35 min
MAKRO
975 kcal | B:62 g | T:76 g | W:14 g | IG: niski

SKLADNIKI

Spéd

« 250 g mozzarelli
«1jajko

« 70 g maki migdatowej

Dodatki

+100 g salami

+ 120 g mozzarelli

12 oliwek

« 1/2 czerwonej papryki

« 3 lyzki passaty pomidorowej
- Swieza bazylia

- oregano

PRZYGOTOWANIE
1.Rozpusé mozzarelle przeznaczona na spéd.
2.Dodaj jajko i make migdatowa.
3.Wyréb jednolite ciasto.
4.Rozwatkuj na papierze do pieczenia.
5.Piecz 10 minut w 200°C.
6.Posmaruj passata.
7.Dodaj mozzarelle, salami, oliwki i papryke.
8.Piecz kolejne 10-12 minut.
9.Udekoruj $wieza bazylia.

ZAMIENNIKI

Positek 1: Boczek — szynka dojrzewajaca * Awokado — oliwki * Rukola = mix satat ¢ Oliwa extra virgin —
olej z awokado
Positek 2 : Salami — szynka parmeriska * Mozzarella — provolone * Papryka — pieczarki * Oliwki — kapary

LISTA ZAKUPOW
Jajka « Awokado ¢ Boczek wedzony ¢ Rukola « Oliwa extra virgin « Mozzarella « Maka migdalowa e
Salami « Oliwki « Czerwona papryka « Passata pomidorowa « Swieza bazylia « Oregano « SOl o

Pieprz 1 O




KETO 2000 Kcal.

SRODZIEMNOMORSKA HARMONIA

POSILEK 1
Frittata ze szpinakiem i kozim serem
i Czas przygotowania: 20 min
MAKRO
1000 kcal | B:55 g | T:84 g | W:10 g | IG: niski

SKLADNIKI

6 jajek

- 110 g koziego sera

« 3 garscie Swiezego szpinaku
« 35 g masta klarowanego

« 8 pomidorkéw koktajlowych
* sol

* pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.

2.Szpinak podsmaz na masle klarowanym.

3.Jajka roztrzep z przyprawami.

4.Dodaj pokruszony kozi ser.

5.Wlej mase do naczynia zaroodpornego.
6.Dodaj pomidorki koktajlowe.

7.Piecz okoto 15 minut do zarumienienia.

POSILEK 2
Kurczak w kremowym sosie pieczarkowym
iy Czas przygotowania: 35 min
MAKRO
1000 kcal | B:62 g | T:81 g | W:11 g | IG: niski

SKELADNIKI

« 300 g filetu z kurczaka

« 250 g pieczarek

+ 150 ml Smietanki 30%

» 35 g masta klarowanego
+ 2 zagbki czosnku

- natka pietruszki

. sol

. pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Kurczaka pokroéj w wieksze kawatki.
2.Podsmaz na masle klarowanym.
3.Dodaj pieczarki i czosnek.
4.Smaz okoto 5 minut.
5.Wilej Smietanke.
6.Dus 10 minut na matym ogniu.
7.Posyp natka pietruszki przed podaniem.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Kozi ser — feta * Szpinak — rukola * Pomidorki koktajlowe — papryka « Masto klarowane —
oliwa extra virgin
Positek 2 :Kurczak — indyk * Pieczarki — boczniaki * Smietanka — mascarpone * Natka pietruszki —

bazylia

LISTA ZAKUPOW

Jajka « Kozi ser  Swiezy szpinak « Pomidorki

koktajlowe « Filet z kurczaka e Pieczarki « Smietanka

30% » Maslo klarowane « Czosnek  Natka pietruszki « Sol « Pieprz

11



KETO 2000 Kcal.

SRODZIEMNOMORSKA UCZTA

POSILEK1 POSILEK 2
Grillowane halloumi z oliwkami i Swiezymi Wotowina z parmezanowa nutj i pieczonymi
ziotami warzywami
'J Czas przygotowania: 15 min Ij Czas przygotowania: 40 min
MAKRO MAKRO
1015 kcal | B:48 g | T:88 g | W:9 g | IG: niski 990 kcal | B:64 g | T:76 g | W:12 g | IG: niski
SKLADNIKI SKLADNIKI

« 280 g steku wotowego

« 60 g parmezanu

« 1 czerwona papryka

L. . . 1 mata cukinia

’ SWI?Z? b:‘—.!zylla L. « 35 g masta klarowanego
« 2 tyzki oliwy extra virgin . oregano, sél, pieprz

« sOl, pieprz

« 260 g sera halloumi
« 20 zielonych oliwek
12 pomidorkéw koktajlowych

PRZYGOTOWANIE
PRZYGOTOWANIE 1.Papryke i cukinie pokréj na wieksze
1.Halloumi pokréj w plastry. kawatki.
2.Grilluj po 2-3 minuty z kazdej strony. 2.Piecz warzywa 20 minut w 190°C.

3.Pomidorki przekréj na potowki. i:tr::ido:;a‘z :sztp':i;z:erZ <tronv na
4.Ut6z na talerzu halloumi, oliwki i ' P y ! y

czesci masta.

pomldor.kl. 5.0dstaw mieso na 5 minut.
5.Skrop oliwa. 6.Posyp ptatkami parmezanu i polej reszta
©.Posyp swiezg bazylia. roztopionego masta.
7.Dopraw do smaku. 7.Podawaj z pieczonymi warzywami.
ZAMIENNIKI

Positek 1: Halloumi — feta * Oliwki = awokado * Bazylia — rukola * Pomidorki koktajlowe — papryka
Positek 2 : Wotowina — rostbef « Parmezan — grana padano * Papryka — baktazan ¢ Cukinia — brokut
t

LISTA ZAKUPOW
Ser halloumi  Zielone oliwki « Pomidorki koktajlowe « Swieza bazylia « Stek wolowy « Parmezan o
Czerwona papryka « Cukinia « Masto klarowane ¢ Oliwa extra virgin « Oregano « Sol « Pieprz

12



KETO 2000 Kcal.

LEKKOSC I ENERGIA

POSILEK 1
Omlet srodziemnomorski z fetg i pieczonag
papryka
i Czas przygotowania: 15 min
MAKRO
1005 kcal | B:54 g | T:82 g | W:9 g | IG: niski

SKLADNIKI

« 6 jajek

« 100 g sera feta

« 1 czerwona papryka

« 35 g masta klarowanego
» Swieza bazylia

« sOl, pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Papryke pokréj w kostke i podsmaz
przez kilka minut na masle.
2.Jajka roztrzep z przyprawami.
3.Wlej mase jajeczna na patelnie.
4.Dodaj fete i papryke.
5.Smaz do lekkiego sciecia.
6.Zt6z omlet na pét.
7.Podawaj z bazylia.

Positek 2 :Karkéwka — schab ¢ Baktazan — cukinia * Tymianek — oregano * Masto klarowane — oliwa extra

POSILEK 2
Karkéwka pieczona z baktazanem i tymiankiem
1 Czas przygotowania: 40 min
MAKRO
995 kcal | B:55 g | T:82 g | W:10 g | IG: niski

SKELADNIKI

« 280 g karkéwki

« 1s$redni baktazan

« 35 g masta klarowanego
«1tyzeczka tymianku

+ 2 zagbki czosnku

. sol

. pieprz

PRZYGOTOWANIE

1.Karkéwke dopraw tymiankiem, solg i
pieprzem.

2.Piecz okoto 35 minut w 190°C.
3.Baktazana pokréj w kostke.
4.Wymieszaj z czosnkiem i mastem.
5.Piecz obok migsa przez 20 minut.
6.Pokréj karkowke w plastry.
7.Podawaj z pieczonym baktazanem.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Feta = mozzarella * Papryka — pomidorki koktajlowe ¢ Bazylia — rukola * Masto klarowane — oliwa
extra virgin

virgin

LISTA ZAKUPOW

Jajka e Ser feta « Czerwona papryka « Swieza bazylia « Karkdwka wieprzowa « Baklazan « Masto

klarowane « Tymianek ¢« Czosnek « Sol ¢ Pieprz
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DZIEN o

KETO 2000 Kcal.

MORSKA SWIEZOSC

POSILEK 1

Kremowa jajecznica z tososiem i awokado

5 Czas przygotowania: 15 min
MAKRO

1015 kcal | B:62 g | T:82 g | W:8 g | IG: niski

SKLADNIKI

« 6 jajek

+ 100 g wedzonego tososia
«1duze awokado

+ 20 g masta

» koperek

* sol

. pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Rozpus¢ masto na patelni.
2.Jajka delikatnie roztrzep.
3.Smaz na matym ogniu mieszajac.
4.Dodaj kawatki tososia.
5.Awokado pokréj w plasterki.
6.Podawaj z koperkiem i awokado.

POSILEK 2
Kurczak w kremowym sosie szpinakowo-
parmezanowym
5 Czas przygotowania: 35 min
MAKRO
985 kcal | B:66 g | T:76 g | W:11 g | IG: niski

SKLADNIKI

« 300 g filetu z kurczaka

« 3 garscie Swiezego szpinaku
- 60 g parmezanu

+ 150 ml Smietanki 30%

1 duza cukinia

+1zabek czosnku

. sOl

. pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Kurczaka pokréj w paski.
2.Podsmaz do zarumienienia.
3.Dodaj czosnek i szpinak.
4.Wlej Smietanke.
5.Dodaj starty parmezan.
©.Dus 10 minut.
7.Podawaj z pieczong cukinia.

ZAMIENNIKI

Positek 1: Losos wedzony — pstrag wedzony * Awokado — oliwki * Koperek — natka pietruszki  Masto — oliwa

extra virgin

Positek 2 : Kurczak — indyk  Parmezan — grana padano * Szpinak — rukola ¢ Cukinia — brokut

LISTA ZAKUPOW

Jajka « Wedzony tosos « Awokado « Masto « Koperek » Filet z kurczaka « Swiezy szpinak « Parmezan
« Smietanka 30% « Cukinia  Czosnek SOl « Pieprz
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DZIEN 10

KETO 2000 Kcal.

KETO DOMOWY SMAK

POSILEK 1
Awokado faszerowane satatka jajeczng i
chrupiacym boczkiem
7y Czas przygotowania: 15 min
MAKRO
1018 kcal | B:44 g | T:91 g | W:8 g | IG: niski

SKLADNIKI

. 2 potéwki duzego awokado
« 5 jajek

+ 100 g boczku

« 2 tyzki majonezu

« szczypiorek

« sol, pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Jajka ugotuj na twardo.
2.Boczek podsmaz na chrupko.
3.Jajka posiekaj i wymieszaj z majonezem.
4.Dodaj szczypiorek oraz przyprawy.
5.Napetnij potéwki awokado
przygotowanga satatka.
6.Posyp chrupiagcym boczkiem.
7.Podawaj od razu.

B

Wotowina w kremowym sosie pieczarkowo-
parmezanowym
5 Czas przygotowania: 40 min
MAKRO
982 kcal | B:64 g | T:76 g | W:12 g | IG: niski

SKLADNIKI

» 280 g wotowiny

» 250 g pieczarek

« 70 g parmezanu

+ 150 ml Smietanki 30%
« 300 g brokuta

« 2 zabki czosnku

. sOl, pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Wotowine pokréj w paski.
2.Podsmaz do zarumienienia.
3.Dodaj pieczarki i czosnek.
4.Wlej Smietanke.
5.Dodaj starty parmezan.
6.Dus okoto 10 minut.
7.Podawaj z pieczonym brokutem.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Boczek — szynka parmenska * Majonez — serek mascarpone * Szczypiorek — koperek * Awokado — oliwki
Positek 2 : Wotowina — rostbef * Pieczarki — boczniaki * Parmezan — grana padano * Brokut — kalafior

LISTA ZAKUPOW
Awokado « Jajka « Boczek « Majonez « Szczypiorek « Wolowina « Pieczarki « Parmezan » Smietanka
30% ¢ Brokul « Czosnek ¢ Sol « Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

KREMOWA SRODZIEMNOMORSKA PRZYJEMNOSC

POSILEK 1 POSILEK 2
Burrata z awokado, pesto i pieczonymi Indyk w kremowym sosie czosnkowo-ziotowym
pomidorkami 'y Czas przygotowania: 35 min
i Czas przygotowania: 15 min MAKRO
MAKRO 985 kcal | B:62 g | T:76 g | W:12 g | IG: niski

1015 kcal | B:42 g | T:88 g | W:9 g | IG: niski

SKLADNIKI SKLADNIKI

+ 125 g burraty (1 kulka) + 280 g filetu z indyka
+1duze awokado « 1duza cukinia

+ 15 pomidorkéw koktajlowych + 150 ml $mietanki 30%

+ 3 tyzki pesto bazyliowego + 50 g parmezanu

- Swieza bazylia + 25 g masta klarowanego
. 2 tyzki oliwy extra virgin « 2 zabki czosnku

. s6l, pieprz - oregano, natka pietruszki, sél, pieprz

PRZYGOTOWANIE PRZYGOTOWANIE

1.Pomidorki piecz 15 minut w 190°C. l.Indyka pokréj w medaliony.
2.Awokado pokréj w plasterki. 2.0bsmaz na masle klarowanym na zioty

3.Na talerzu utéz burrate. kolor.

4.Dodaj awokado i pomidorki. 3.Dodaj czoshek | przyprawy.
5.Polej pesto. 4.Wlej Smietanke.

6.Skrop oliwa. 5.Dodaj starty parmezan.

7.Udekoruj swiezga bazylia. 6.Dus okolo 10 minut.
7.Podawaj z pieczong cukinia.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Burrata = mozzarella * Awokado — oliwki * Pesto bazyliowe — oliwa z dodatkiem swiezej bazylii *
Pomidorki koktajlowe — papryka
Positek 2 : Indyk — kurczak * Parmezan — grana padano ¢ Cukinia — baktazan * Smietanka 30% — mascarpone *
Masto klarowane — oliwa extra virgin

LISTA ZAKUPOW
Burrata « Awokado  Pomidorki koktajlowe  Pesto bazyliowe « Swieza bazylia « Oliwa extra virgin
« Filet z indyka « Cukinia « Smietanka 30% « Parmezan « Masto klarowane « Czosnek « Oregano e
Natka pietruszki « Sol « Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

KETO W SRODZIEMNOMORSKIM OGRODZIE

POSILEK 1
Jajka zapiekane z mozzarella i szpinakiem
i Czas przygotowania: 20 min
MAKRO
1010 kcal | B:58 g | T:82 g | W:9 g | IG: niski

SKLADNIKI

« 6 jajek

125 g mozzarelli (1 kulka)

« 3 garscie swiezego szpinaku
« 10 pomidorkéw koktajlowych
30 g masta

* sol

. pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.
2.Szpinak podsmaz na masle.
3.Przetéz do naczynia zaroodpornego.
4.Dodaj pomidorki i mozzarelle.
5.Whbij jajka.
6.Piecz okoto 15 minut.
7.Podawaj na goraco.

POSILEK 2
Poledwiczka wieprzowa w sosie parmezanowym
z brokutem
ij Czas przygotowania: 35 min
MAKRO
995 kcal | B:66 g | T:76 g | W:11 g | IG: niski

SKLADNIKI

« 300 g poledwiczki wieprzowej
« 300 g brokuta

« 60 g parmezanu

+ 150 ml Smietanki 30%

+ 25 g masta klarowanego

« 2 zgbki czosnku, sél, pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Poledwiczke pokréj w medaliony.
2.0bsmaz na masle klarowanym z obu
stron.
3.Dodaj czosnek.
4.Wlej Smietanke.
5.Dodaj starty parmezan.
©.Dus okoto 10 minut.
7.Podawaj z ugotowanym brokutem.

ZAMIENNIKI

Positek 1: Mozzarella — feta ¢ Szpinak — rukola « Pomidorki koktajlowe — papryka * Masto — oliwa extra virgin
Positek 2 : Poledwiczka wieprzowa — schab ¢ Brokut — kalafior « Parmezan — grana padano * Smietanka 30% —
mascarpone * Masto klarowane — oliwa extra virgin

LISTA ZAKUPOW
Jajka « Mozzarella « Swiezy szpinak « Pomidorki koktajlowe « Masto « Poledwiczka wieprzowa e
Brokul « Parmezan « Smietanka 30% « Czosnek « Masto klarowane « SOl « Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

KREMOWA ROWNOWAGA

POSILEK 1
Twarozek keto z malinami, orzechami
wloskimi i migdatami
i Czas przygotowania: 10 min
MAKRO
1010 kcal | B:52 g | T:82 g | W:T1 g | IG: niski

SKLADNIKI

« 300 g ttustego twarogu

« 45 g orzechéw wioskich

« 25 g ptatkéw migdatowych
+ 50 g malin

* 4 tyzki Smietanki 30%

« erytrytol do smaku

PRZYGOTOWANIE
1.Twarég rozgnieé¢ widelcem.
2.Dodaj Smietanke i wymieszaj.
3.Dodaj maliny.
4.Posyp orzechami wioskimi.
5.Dodaj ptatki migdatowe.
6.Dostédz erytrytolem wedtug uznania.
7.Podawaj od razu.

POSILEK 2
Kurczak w kremowym sosie z suszonymi
pomidorami
'y Czas przygotowania: 35 min
MAKRO
992 kcal | B:64 g | T:76 g | W:12 g | IG: niski

SKLADNIKI

+ 280 g udek z kurczaka bez kosci
« 50 g suszonych pomidoréw

» 3 garscie swiezego szpinaku

*« 60 g parmezanu

+ 150 ml Smietanki 30%

+ 2 zabki czosnku

« sOl, pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Kurczaka pokréj w wieksze kawatki.
2.Podsmaz na ztoty kolor.
3.Dodaj czosnek i suszone pomidory.
4.Dodaj szpinak.
5.Wilej Smietanke.
6.Dodaj parmezan.
7.Dus okoto 10 minut i podawaj.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Twar6g — mascarpone ¢ Maliny — boréwki * Orzechy wtoskie — orzechy pekan ¢ Ptatki migdatowe —
wiérki kokosowe
Positek 2 : Udka z kurczaka — indyk « Parmezan — grana padano * Szpinak — rukola ¢ Suszone pomidory — pieczona

papryka

LISTA ZAKUPOW
Thusty twarodg « Orzechy wloskie « Platki migdatowe « Maliny « Smietanka 30% e Erytrytol « Udka z
kurczaka bez kosci « Suszone pomidory « Swiezy szpinak « Parmezan « Czosnek « SOl « Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

SRODZIEMNOMORSKIE SMAKI

POSILEK 1 POSILEK 2
Zapiekane awokado z mozzarellg i pesto Kremowa zapiekanka z kurczakiem, brokutem i
bazyliowym parmezanem
'j Czas przygotowania: 15 min Iy Czas przygotowania: 40 min
MAKRO MAKRO
1012 kcal | B:42 g | T:88 g | W:10 g | IG: niski 988 kcal | B:64 g | T:76 g | W:12 g | IG: niski
SKLADNIKI SKLADNIKI

« 300 g filetu z kurczaka

1,5 duzego awokado
» 300 g brokuta

« 125 g mozzarelli (1 kulka) o
. . . . . g parmezanu
12 p.orrudorkow ko!(tajlowych 1150 ol £rnietankil30%
* 3 tyzki pesto bazyliowego + 35 g masta klarowanego
+ 1tyzka oliwy extra virgin - 2 zabki czosnku, sél, pieprz
- Swieza bazylia, sél, pieprz
PRZYGOTOWANIE

PRZYGOTOWANIE 1.Kurczaka pokréj w kostke i podsmaz na
1.Awokado przekréj na pét i usun pestke. czgsci masta. -
2.Ut6z mozzarelle i pomidorki we 2.Brokuta podziel na mate rézyczki.

.. 3.Wymieszaj $mietanke z przecisnietym
wgtebieniach. L .
. . czosnkiem i przyprawami.

3. D.Odaj pesto bazyllowe. 4.Przetéz mieso i brokuty do naczynia
4. Piecz okoto 10 minut w 180°C. zaroodpornego.
5.Udekoruj swieza bazylia. 5.Zalej przygotowanga $mietanka.
©.Dopraw do smaku sol3 i pieprzem. 6.Posyp obficie startym parmezanem.
7.Podawaj na ciepto. 7.Piecz okoto 25 minut w 190°C.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Mozzarella = burrata * Awokado — grillowana cukinia * Pesto bazyliowe — oliwa z dodatkiem Swiezej
bazylii - Pomidorki koktajlowe — papryka
Positek 2 :Kurczak — indyk * Brokut — kalafior  Parmezan — grana padano * Smietanka 30% — mascarpone * Masto
klarowane — oliwa extra virgin

LISTA ZAKUPOW

Awokado « Mozzarella « Pomidorki koktajlowe « Pesto bazyliowe « Swieza bazylia « Filet z kurczaka

« Brokul « Parmezan « Smietanka 30% « Maslo klarowane « Czosnek  Oliwa extra virgin « Sol
Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

NADMORSKA ROWNOWAGA

POSILEK 1
Kremowy twarozek z boréwkami i
chrupiagcymi orzechami
iy Czas przygotowania: 10 min
MAKRO
1018 kcal | B:54 g | T:82 g | W:12 g | IG: niski

SKLADNIKI

« 300 g ttustego twarogu

« 50 g borowek

« 50 g orzechéw wioskich

« 25 g ptatkéw migdatowych
* 4 tyzki Smietanki 30%

. erytrytol do smaku

PRZYGOTOWANIE
1.Twaroég przetéz do miski.
2.Dodaj Smietanke i doktadnie
wymieszaj.
3.Dodaj boréwki.
4.Posyp orzechami wioskimi.
5.Dodaj ptatki migdatowe.
6.Dostodz erytrytolem wedtug uznania.
7.Podawaj od razu.

POSILEK 2
Grillowane szasztyki z kurczaka i halloumi z
satatka grecka
ij Czas przygotowania: 30 min
MAKRO
982 kcal | B:66 g | T:74 g | W:13 g | IG: niski

SKLADNIKI

Szasztyki

- 280 g filetu z kurczaka
125 g sera halloumi

« 1 czerwona papryka

« 1 mata cukinia

« 2 tyzki oliwy extra virgin

« oregano, sol, pieprz
Satatka grecka

- 80 g sera feta

«1/2 ogérka

12 oliwek

+ 10 pomidorkéw koktajlowych
«» gar$é mixu satat

« 1,5 tyzki oliwy extra virgin

PRZYGOTOWANIE
1.Kurczaka pokroéj w wiekszg kostke.
2.Halloumi pokréj na podobnej wielkosci kawatki.
3.Papryke i cukinie pokréj w kostke.
4.Nabij sktadniki naprzemiennie na patyczki do szasztykéw.
5.Skrop oliwa i posyp oregano.
6.Grilluj lub piecz okoto 15 minut, obracajac w trakcie.
7.W miedzyczasie przygotuj satatke.
8.Pokréj ogérka i pomidorki.
9.Dodaj fete, oliwki i mix satat.

10.Skrop oliwa i podawaj razem z goracymi szasztykami.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Boréwki — maliny * Twarég — mascarpone ¢ Orzechy wloskie — orzechy pekan ¢ Ptatki migdatowe —
wiérki kokosowe
Positek 2 : Kurczak — indyk * Halloumi — feta grillowana * Papryka — baktazan ¢ Cukinia — pieczarki * Feta —
mozzarella ¢ Oliwki — kapary ¢ Mix satat — rukola

LISTA ZAKUPOW
Thisty twarog « Boréwki « Orzechy wloskie « Platki migdalowe « Smietanka 30% » Erytrytol  Filet z
kurczaka ¢ Ser halloumi « Ser feta « Czerwona papryka « Cukinia « Ogorek « Pomidorki koktajlowe
o Oliwki » Mix salat « Oliwa extra virgin « Oregano « Sol « Pieprz
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DZIEN 16

KETO 2000 Kcal.

GRECKIE SMAKI WYSP

POSILEK 1
Pieczona feta z oliwkami i pomidorkami
5 Czas przygotowania: 15 min
MAKRO
1025 kcal | B:45 g | T:94 g | W:9 g | IG: niski

SKLADNIKI

« 250 g sera feta

« 18 zielonych oliwek

15 pomidorkéw koktajlowych
« 2,5 tyzki oliwy extra virgin

« oregano

- Swieza bazylia

. pieprz

PRZYGOTOWANIE

1.Fete przetéz do matego naczynia
zaroodpornego.

2.Dodaj oliwki i pomidorki.

3.Skrop oliwa.

4.Posyp oregano.

5.Piecz 12 minut w 190°C.

6.Dodaj swiezg bazylie.

7.Podawaj na goraco.

POSILEK 2
Satatka srédziemnomorska z kurczakiem, fetg i
awokado
5 Czas przygotowania: 20 min
MAKRO
985 kcal | B:64 g | T:78 g | W:12 g | IG: niski

SKLADNIKI

- 280 g grillowanego kurczaka
» 80 g sera feta

+1duze awokado

«1/2 ogérka

+ 15 oliwek

» mix satat

« 2,5 tyzki oliwy extra virgin

» oregano

« sOl, pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Kurczaka pokroéj w mata kostke.
2.Awokado pokréj w wieksze kawatki.
3.0gorka pokréj w pétplasterki.
4. U6z wszystkie sktadniki na mixie satat.
5.Dodaj fete i oliwki.
©.Skrop oliwa.
7.Posyp oregano i podawaj.

ZAMIENNIKI

Positek 1: Feta — halloumi ¢ Oliwki — kapary * Pomidorki koktajlowe — pieczona papryka * Oliwa extra virgin —
masto klarowane

Positek 2 : Kurczak — indyk * Feta = mozzarella * Awokado — dodatkowe oliwki * Ogérek — cukinia na surowo

LISTA ZAKUPOW

Ser feta « Zielone oliwki « Pomidorki koktajlowe « Oliwa extra virgin « Oregano « Swieza bazylia

Filet z kurczaka « Awokado « Ogorek « Mix salat « SOl « Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

TOSKANSKA PODROZ SMAKOW

POSILEK 1
Kremowy jogurt grecki z pistacjami i
malinami
iy Czas przygotowania: 10 min
MAKRO
1012 kcal | B:48 g | T:81 g | W:14 g | IG: niski

SKLADNIKI

« 350 g jogurtu greckiego 10%
« 50 g pistacji

+ 50 g malin

» 30 g wiorkéw kokosowych

« 2 tyzki Smietanki 30%

. erytrytol do smaku

PRZYGOTOWANIE
1.Jogurt przetéz do miski.
2.Dodaj maliny.
3.Posyp pistacjami.
4.Dodaj wioérki kokosowe.
5.Dostoédz erytrytolem.
6.Delikatnie wymieszaj.
7.Podawaj od razu.

POSILEK 2
Poledwiczka wieprzowa w sosie z sera
plesniowego
'y Czas przygotowania: 35 min
MAKRO
798 kcal | B:56 g | T:57 g | W:8 g | IG: niski

SKLADNIKI

+ 280 g poledwiczki wieprzowej
70 g sera plesniowego (Lazur lub
Gorgonzola)

+ 120 ml Smietanki 30%

» 200 g fasolki szparagowej

« 25 g masta klarowanego

« s6l, pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Poledwiczke pokréj w medaliony.
2.0bsmaz na masle po 3 minuty z kazdej

strony.

3.Zdejmij mieso z patelni.
4.Dodaj Smietanke i ser plesniowy.
5.Gotuj do uzyskania gtadkiego sosu.
6.Fasolke ugotuj al dente.
7.Podawaj mieso z sosem i fasolka.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Pistacje = migdaty « Maliny — boréwki ¢ Jogurt grecki 10% — mascarpone * Wiérki kokosowe — ptatki migdatowe
Positek 2 : Poledwiczka wieprzowa — schab  Ser plesniowy = camembert * Fasolka szparagowa — brokut * Smietanka 30% —
mascarpone * Masto klarowane — oliwa extra virgin

LISTA ZAKUPOW
Jogurt grecki 10% » Pistacje « Maliny « Wiorki kokosowe « Smietanka 30% e Erytrytol « Poledwiczka
wieprzowa « Ser plesniowy (Lazur lub Gorgonzola) « Fasolka szparagowa  Masto klarowane ¢ Sol «

Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

SLONCE CYPRU

POSILEK 1

Satatka z grillowanym halloumi, awokado i

pieczong papryka
i Czas przygotowania: 15 min
MAKRO

1015 kcal | B:48 g | T:88 g | W:10 g | IG: niski

SKELADNIKI

« 250 g sera halloumi
+1duze awokado

« 1 czerwona papryka

- 2 garscie mixu satat

« 2 tyzki oliwy extra virgin
. sok z 1/2 cytryny

» sol, pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Papryke upiecz i pokréj w paski.
2.Halloumi pokréj w plastry.

3.Grilluj po 2-3 minuty z kazdej strony.

4. Awokado pokréj w kostke.

5.Wszystkie sktadniki potgcz w misce.

6.Skrop oliwg i sokiem z cytryny.
7.Dopraw do smaku.

POSILEK 2
Roladki z grillowanego bak{azana z
mozzarelly, suszonymi pomidorami i pesto
15 Czas przygotowania: 25 min
MAKRO
985 kcal | B:52 g | T:80 g | W:14 g | IG: niski

SKELADNIKI

1 duzy baktazan

« 200 g mozzarelli

+ 50 g suszonych pomidoréw
« 3 tyzki pesto bazyliowego

« 3 tyzki oliwy extra virgin

« garsc rukoli

» sOl, pieprz

PRZYGOTOWANIE

1.Baktazana pokréj w diugie cienkie
plastry.

2.Posmaruj oliwg i grilluj po 2-3 minuty z
kazdej strony.

3.Mozzarelle pokroéj w stupki.

4.Na kazdym plastrze uté6z mozzarelle,
suszone pomidory i odrobine pesto.

5.Zwin w roladki.

6.Podawaj na rukoli skropionej oliwa.

ZAMIENNIKI

Positek 1: Halloumi — feta * Awokado — oliwki * Papryka — pomidorki koktajlowe ¢ Mix satat — rukola
Positek 2 : Baktazan — cukinia * Mozzarella = burrata * Suszone pomidory — pieczona papryka * Pesto bazyliowe —
tapenada oliwkowa ¢ Rukola = mix satat

LISTA ZAKUPOW

Ser halloumi « Awokado « Czerwona papryka  Mix salat « Cytryna « Baklazan « Mozzarella o
Suszone pomidory e Pesto bazyliowe ¢ Rukola ¢ Oliwa extra virgin  Sol « Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

AMALFI I SMAKI WYBRZEZA

POSILEK 1
Wytrawny twarozek srédziemnomorski z
oliwkami i warzywami
i Czas przygotowania: 10 min
MAKRO
1010 kcal | B:50 g | T:82 g | W:12 g | IG: niski

SKLADNIKI

« 300 g tlustego twarogu

« 20 zielonych oliwek

« 1 czerwona papryka

«1/2 ogérka

« 2 garscie rukoli

« 3,5 tyzki oliwy extra virgin
» Swiezy szczypiorek

. oregano

« sOl, pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Twarég przetéz do miski.
2.Dodaj oliwe i doktadnie wymieszaj.
3.Papryke i ogorka pokréj w drobna

kostke.

4.0liwki pokréj w plasterki.
5.Dodaj warzywa do twarogu.
6.Posyp szczypiorkiem i oregano.
7.Podawaj na swiezej rukoli.

POSILEK 2
Wotowina w kremowym sosie pieczarkowo-
parmezanowym
ij Czas przygotowania: 35 min
MAKRO
990 kcal | B:64 g | T:76 g | W:12 g | IG: niski

SKLADNIKI

» 280 g wotowiny

« 250 g pieczarek

« 60 g parmezanu

+ 150 ml Smietanki 30%
- 1 mata papryka

+ 2 zabki czosnku

. sol

. pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Wotowine pokréj w wiekszg kostke.
2.0bsmaz do zarumienienia.
3.Dodaj pieczarki i czosnek.
4.Dodaj pokrojona papryke.
5.Wilej Smietanke.
6.Dodaj parmezan.
7.Dus okoto 10 minut i podawaj.

ZAMIENNIKI

Positek 1: Twarég — serek Smietankowy ¢ Oliwki — kapary * Papryka — pomidorki koktajlowe * Rukola = mix satat ¢
Szczypiorek — natka pietruszki
Positek 2 :Wotowina — rostbef ¢ Pieczarki — boczniaki  Parmezan — grana padano ¢ Papryka — cukinia

LISTA ZAKUPOW

Thusty twarog « Zielone oliwki « Czerwona papryka « Ogorek « Rukola ¢ Szczypiorek  Oliwa extra

virgin « Wolowina « Pieczarki » Parmezan « Smietanka 30% « Czosnek « Oregano « SOl « Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

SMAKI SRODZIEMNOMORSKIEJ WILLI

k.

POSILEK 1
Kozi ser zapiekany z figami i chrupigcymi
orzechami
i Czas przygotowania: 15 min
MAKRO

1012 kcal | B:52 g | T:84 g | W:12 g | IG: niski

SKLADNIKI

- 180 g koziego sera

- 2 Swieze figi

» 45 g orzechow wiloskich

« 2 lyzki masta klarowanego
- Swiezy tymianek

« erytrytol do smaku

- pieprz

PRZYGOTOWANIE

1.Kozi ser umies¢ w matym naczyniu
zaroodpornym.

2.Dodaj pokrojone figi.
3.Posyp orzechami witoskimi.
4.Skrop roztopionym mastem.
5.Dodaj szczypte erytrytolu.
6.Piecz okoto 10 minut w 190°C.
7.Posyp $wiezym tymiankiem.

POSILEK 2
Pieczona karkéwka srédziemnomorska z
oliwkami i rozmarynem
ij Czas przygotowania: 45 min
MAKRO
988 kcal | B:62 g | T:78 g | W:10 g | IG: niski

SKELADNIKI

« 300 g karkéwki wieprzowej
«» 20 zielonych oliwek

« 1duza cukinia

« 1 czerwona papryka

« 35 g masta klarowanego

« 2 tyzki oliwy extra virgin

» Swiezy rozmaryn

« oregano, sol, pieprz

PRZYGOTOWANIE

1.Karkéwke natrzyj oliwg, rozmarynem,
oregano, sol3 i pieprzem.

2.Piecz okoto 35-40 minut w temperaturze
190°C.

3.Cukinie i papryke pokréj w wieksze
kawatki.

4.Wymieszaj warzywa z mastem klarowanym.

5.Piecz razem z miesem przez okoto 20
minut.

6.Pod koniec pieczenia dodaj oliwki.

7.Podawaj gorace z pieczonymi warzywami.

ZAMIENNIKI

Positek 1 : Kozi ser = camembert lub brie ¢ Figi = jezyny lub maliny ¢ Orzechy wioskie — orzechy pekan lub migdaty
* Masto klarowane — oliwa extra virgin « Tymianek — rozmaryn
Positek 2 : Karkéwka — topatka wieprzowa lub schab ¢ Cukinia — baktazan lub brokut « Rozmaryn — oregano lub
tymianek * Masto klarowane — oliwa extra virgin

LISTA ZAKUPOW
Kozi ser « Swieze figi « Orzechy wloskie « Masto klarowane  Swiezy tymianek « Erytrytol o
Karkdwka wieprzowa « Zielone oliwki « Cukinia « Czerwona papryka « Oliwa extra virgin « Swiezy
rozmaryn s Oregano s Sol « Pieprz 25



KETO 2000 Kcal.

AMALFI W POLUDNIOWYM SLONCU

POSILEK 1 POSILEK 2
Wytrawny twarozek z rzodkiewka i pestkami dyni Kremowy indyk z cukiniag i parmezanem
'y Czas przygotowania: 10 min 1 Czas przygotowania: 35 min
MAKRO MAKRO
1010 kcal | B:58 g | T:81 g | W:12 g | IG: niski 995 kcal | B:64 g | T:76 g | W:12 g | IG: niski
SKLADNIKI SKLADNIKI
+ 300 g twarogu ttustego + 300 g filetu z indyka
« 8 rzodkiewek « 1duza cukinia
+ 50 g pestek dyni + 60 g parmezanu
. 5 lyzek $mietany 18% + 150 ml Smietanki 30%

- 30 g masta klarowanego

« 1tyzka oliwy extra virgin
« 2 zabki czosnku, oregano, sél, pieprz

. szczypiorek, sél, pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Indyka pokréj w wieksza kostke i dopraw
przyprawami.
2.Na patelni rozgrzej masto klarowane i obsmaz
mieso na ztoty kolor.

PRZYGOTOWANIE
1.Twaroég rozgnie¢ doktadnie ze Smietang i
oliwa.
2.Rzodkiewki umyj i pokréj w drobna

kostke. 3.Dodaj przecisniety przez praske czosnek oraz
3.Szczypiorek drobno posiekaj. oregano.
4.Do masy twarogowej dodaj rzodkiewki i 4.Cukinie pokréj w pétplasterki i dodaj do indyka.

szczypiorek. 5.Wlej $mietanke 30%.
5.Wsyp pestki dyni. 6.Dodaj starty parmezan.
©.Dopraw solg oraz pieprzem. 7.Catosé dus pod przykryciem okoto 10 minut, az
7.Doktadnie wymieszaj i podawaj od razu. sos zgestnieje.

ZAMIENNIKI

Positek 1: Twarég ttusty — serek Smietankowy ¢ Pestki dyni — stonecznik * Rzodkiewka — ogérek ¢ Szczypiorek —
natka pietruszki * Smietana 18% — mascarpone
Positek 2 : Indyk — kurczak * Cukinia —> baktazan « Parmezan — grana padano * Smietanka 30% — mascarpone

LISTA ZAKUPOW
Twarog ttusty « Rzodkiewki  Pestki dyni « Smietana 18% « Szczypiorek e Filet z indyka « Cukinia »
Parmezan « Smietanka 30% « Masto klarowane « Czosnek « Oliwa extra virgin « Oregano « SOl «

Pieprz 2 6



KETO 2000 Kcal.

SRODZIEMNOMORSKA ROZNORODNOSC

POSILEK 1
Carpaccio z cukinii z kozim serem i orzechami
wiloskimi
i Czas przygotowania: 15 min
MAKRO
1015 kcal | B:38 g | T:88 g | W:12 g | IG: niski

SKELADNIKI

1 duza cukinia

- 180 g sera koziego

« 45 g orzechéw wioskich

« 2,5 tyzki oliwy extra virgin
« 2 garscie rukoli

« 1tyzeczka soku z cytryny
. sol

. pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Cukinie pokroéj bardzo cienko obieraczka.
2.Rozt6z na duzym talerzu.
3.Dodaj rukole.
4.Pokrusz kozi ser.
5.Posyp orzechami.
6.Skrop oliwg i sokiem z cytryny.
7.Dopraw do smaku.

POSILEK 2
Pieczony schab z oliwkami i pieczong papryka
i Czas przygotowania: 40 min
MAKRO
985 kcal | B:64 g | T:76 g | W:10 g | IG: niski

SKELADNIKI

« 280 g schabu bez kosci

« 1duza czerwona papryka
« 20 zielonych oliwek

« 3 tyzki oliwy extra virgin
« 2 zabki czosnku
«1tyzeczka oregano
«1tyzeczka rozmarynu

« sél, pieprz

PRZYGOTOWANIE

1.Schab natrzyj oliwg, czosnkiem, oregano,
rozmarynem, sol3 i pieprzem.

2.0dstaw na 10 minut.

3.0bsmaz migso na patelni z kazdej strony.

4. Papryke pokréj w wieksze kawatki.

5.Przetéz schab i papryke do naczynia
zaroodpornego.

6.Dodaj oliwki.

7.Piecz okoto 25 minut w temperaturze 190°C.

8.Po upieczeniu odstaw migso na 5 minut i pokréj
w plastry.

9.Podawaj z pieczong papryka i oliwkami.

ZAMIENNIKI

Positek 1: Cukinia — ogérek ¢ Ser kozi — feta ¢ Orzechy wioskie = migdaty  Rukola — mix satat
Positek 2 : Schab — poledwiczka wieprzowa lub karkéwka ¢ Zielone oliwki — czarne oliwki * Papryka — cukinia lub
baktazan ¢ Oregano — tymianek ¢ Oliwa extra virgin = masto klarowane

LISTA ZAKUPOW
Cukinia e Ser kozi « Orzechy wloskie « Rukola « Oliwa extra virgin « Cytryna « Schab bez kosci e
Czerwona papryka e Zielone oliwki « Czosnek « Oregano « Rozmaryn « Sol « Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

GRECKA ZATOKA SPOKOJU

POSILEK 1 POSILEK 2
Pieczarki portobello faszerowane kozim Kremowa zapiekanka z tososiem i cukinia
_ serem i orzechami 'y Czas przygotowania: 35 min
i Czas przygotowania: 20 min MAKRO
MAKRO 985 kcal | B:64 g | T:76 g | W:12 g | IG: niski

1015 kcal | B:52 g | T:82 g | W:11 g | IG: niski

SKELADNIKI SKLADNIKI
« 5 duzych pieczarek portobello + 250 g filetu z tososia
« 150 g koziego sera + 1duza cukinia
. 3 garscie $wiezego szpinaku VY G R 2
« 45 g orzechéw wtoskich » 150 ml $mietanki 30%
oA S - 20 g masta klarowanego

2lyzki OIIW,y ex.tra virgin « 2 zabki czosnku, swiezy koperek, sél, pieprz

. oregano, sél, pieprz

PRZYGOTOWANIE

PRZYGOTOWANIE 1.Lososia pokroj na wieksze kawatki.
1.Usun trzonki z pieczarek. 2.Cukinie pokréj w cienkie wstazki.
2.Szpinak drobno posiekaj. 3.Wymieszaj $mietanke z przecisnietym
3.Wymieszaj kozi ser, szpinak i czosnkiem, sola i pieprzem.

posiekane orzechy. 4.Przetéz cukinie do naczynia
4. Napetnij pieczarki przygotowanym zaroodpornego wysmarowanego mastem.

5.Dodaj kawatki tososia.

6.Posyp startym parmezanem.

7.Piecz okoto 20 minut w 190°C.

8.Przed podaniem posyp swiezym
koperkiem.

farszem.
5.Skrop obficie oliwa.
6.Piecz okoto 15 minut w 190°C.
7.Posyp oregano przed podaniem.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Kozi ser — feta * Orzechy wioskie — orzechy pekan ¢ Szpinak — rukola ¢ Pieczarki portobello — baktazan
Positek 2 : Loso$ — pstrag * Cukinia — baktazan « Parmezan — grana padano * Smietanka 30% — mascarpone

LISTA ZAKUPOW
Pieczarki portobello « Kozi ser « Swiezy szpinak « Orzechy wloskie « Oliwa extra virgin » Filet z
tososia « Cukinia « Parmezan « Smietanka 30% « Masto klarowane « Czosnek « Swiezy koperek o
Oregano « SOl « Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

LUKSUSOWE WYBRZEZE SYCYLII

POSILEK 1 POSILEK 2
Pieczony ser z boréwkami, orzechami i Poledwiczka wieprzowa w sosie z sera
rozmarynem plesniowego
i Czas przygotowania: 15 min 'y Czas przygotowania: 35 min
MAKRO MAKRO
1015 kcal | B:48 g | T:88 g | W:12 g | IG: niski 985 kcal | B:66 g | T:76 g | W:10 g | IG: niski
SKLADNIKI SKLADNIKI

» 300 g poledwiczki wieprzowej
75 g sera plesniowego (Lazur lub
Gorgonzola)

+ 150 ml $mietanki 30%

- 200 g fasolki szparagowej

+ 35 g masta klarowanego

« sOl, pieprz

- 180 g sera camembert

« 60 g borowek

« 45 g orzechéw wiloskich

« 2 tyzki masta klarowanego
- Swiezy rozmaryn

- erytrytol do smaku

. pieprz
PRZYGOTOWANIE
PRZYGOTOV\,’ANIE X 1.Poledwiczke pokréj w medaliony.
1..Ser przet6z do matego naczynia 2.0bsmaz na masle klarowanym po 3-4
zaroodpornego. minuty z kazdej strony.
2.Dodaj boréwki i orzechy. 3.Zdejmij mieso z patelni.
3.Skrop roztopionym mastem klarowanym. 4.Na te sama patelnie wlej $mietanke.
4.Posyp Swiezym rozmarynem. 5.Dodaj pokruszony ser pleéniowy.
5.Piecz okoto 10 minut w temperaturze 190°C. 6.Gotuj na matym ogniu do uzyskania
6.Dodaj odrobine erytrytolu dla przetamania gtadkiego sosu.
smaku. 7.Podawaj z ugotowang al dente fasolka
7.Podawaj na goraco. szparagowa.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Camembert — brie * Boréwki = maliny * Orzechy wtoskie — orzechy pekan * Rozmaryn — tymianek ¢
Masto klarowane — oliwa extra virgin
Positek 2 : Poledwiczka wieprzowa — schab ¢ Ser pleSniowy — camembert ¢ Fasolka szparagowa — brokut ¢
Smietanka 30% — mascarpone * Masto klarowane — oliwa extra virgin

LISTA ZAKUPOW
Ser camembert « Bordwki « Orzechy wloskie « Swiezy rozmaryn « Poledwiczka wieprzowa « Ser
plesniowy (Lazur lub Gorgonzola) « Smietanka 30% « Fasolka szparagowa « Masto klarowane o
Erytrytol « SOl ¢ Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

PORANNA ENERGIA I KREMOWA SATYSFAKCJA

POSILEK 1 . ) p?SH’.EK 2
Kremowe jajka sadzone z kozim serem, Pieczony tosos w rf\as.le cytryl:\owym z brokutem
awokado i rukola ‘ I mlgda}am|. .
'y Czas przygotowania: 15 min ') Czas przygotowania: 35 min
MAKRO

MAKRO

1010 kcal | B:52 g | T:84 g | W:11 g | IG: niski 995 keal | B:62 g | T:76 g | W:13 g | IG: niski

SKLADNIKI SKLADNIKI
. 5 jajek « 280 g filetu z tososia
«1duze awokado » 300 g brokuta
. + 40 g migdatéw (ptatki lub stupki)
+ 90 g koziego sera « 35 g masta klarowanego
« 2 garscie rukoli . sok z 1/2 cytryny

« 2 lyzki oliwy extra virgin  Swiezy koperek, s6l morska, pieprz

» s6l morska
. L e . o PRZYGOTOWANIE
* pieprz swiezo mielony 1.Lososia dopraw sol3 i pieprzem.
2.Skrop sokiem z cytryny.
PRZYGOTOWANIE 3.Piecz okoto 20-25 minut w temperaturze 190°C.

4.Brokuta podziel na rézyczki i ugotuj al dente.

1.Na patelni usmaz jajka sadzone na czesci ) - ? )
5.Migdaty lekko podpraz na suchej patelni na ztoty

oliwy. . . kolor.
2.Awokado pokréj w plasterki. 6.Upieczonego tososia polej roztopionym mastem
3.Kozi ser pokrusz na mniejsze kawatki. klarowanym.

Z4.Na talerzu utéz rukole. 7.Podawaj z brokutem, posypujac catos¢ migdatami i

5.Dodaj awokado, jajka i ser. koperkiem.
6.Skrop pozostata oliwg i dopraw do smaku
solg oraz pieprzem.
Zamienniki

Positek 1: Jajka = mozzarella » Kozi ser — feta * Awokado — oliwki * Rukola — mix satat
Positek 2 : Ltoso$ — pstrag « Brokut — kalafior « Migdaty — orzechy witoskie « Masto klarowane — oliwa extra virgin

LISTA ZAKUPOW
Jajka e Filet z tososia « Kozi ser « Awokado « Rukola « Brokul « Migdaly (ptatki lub shupki) « Oliwa
extra virgin « Masto klarowane « Cytryna « Swiezy koperek « Sl morska « Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

CHWILE PRZY TURKUSOWE] LAGUNIE

POSILEK 1 POSILEK 2
Awokado faszerowane kremowaj satatka z Kremowa zapiekanka z kurczakiem, cukinig i
tunczyka mozzarella
'j Czas przygotowania: 15 min Iy Czas przygotowania: 40 min
MAKRO MAKRO
1012 kcal | B:58 g | T:82 g | W:10 g | IG: niski 988 kcal | B:64 g | T:76 g | W:12 g | IG: niski
SKLADNIKI SKLADNIKI

» 300 g filetu z kurczaka

+ 1duza cukinia

« 125 g mozzarelli (1 kulka)
« 50 g parmezanu

+ 1,5 duzego awokado
» 200 g tunnczyka w sosie wiasnym
+ 15 zielonych oliwek

e ?g-orka. + 150 ml smietanki 30%
: :f’ h{ZI,(' majonezu « 25 g masta klarowanego
- Swiezy koperek « 2 zabki czosnku, oregano, sél, pieprz

. sOl, pieprz
PRZYGOTOWANIE
PRZYGOTOWANIE 1.Kurczaka pokroj w kostke i podsmaz na
1.Awokado przekréj na pét i usun pestke. masle klarowanym.
2.Tunczyka doktadnie odsacz z zalewy. 2.Cukinig pokréj w cienkie plastry.
3.0gérka pokréj w bardzo drobna kostke. 3.Wymieszaj Smietanke z przecisnigtym

o o o czosnkiem, oregano, sol3 i pieprzem.
4. W miseczce wymieszaj tunczyka, iem, oregano, soia I pieprze
~ S . 4.Przetéz mieso i cukinie do naczynia
ogorka, oliwki oraz majonez.

L. zaroodpornego.
5.Dopraw mase do smaku sol3 i pieprzem. 5.Dodaj pokrojona w plastry mozzarelle i
6.Napetnij potéwki awokado posyp startym parmezanem.
przygotowana satatka. 6.Piecz okoto 25 minut w temperaturze 190°C.
7.Posyp obficie Swiezym koperkiem. 7.Podawaj na goraco.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Tunczyk — tosos wedzony » Ogérek — seler naciowy ¢ Oliwki — kapary * Majonez — serek mascarpone
Positek 2 : Kurczak — indyk * Mozzarella = provolone * Parmezan — grana padano ¢ Cukinia = baktazan « Masto
klarowane — oliwa extra virgin

LISTA ZAKUPOW
Awokado « Tunczyk w sosie wlasnym e Zielone oliwki « Ogorek « Majonez « Swiezy koperek o Filet
7 kurczaka « Cukinia « Mozzarella « Parmezan « Smietanka 30% « Masto klarowane « Czosnek o
Oregano « SOl « Pieprz
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DZIEN 27
OGROD SRODZIEMNOMORSKIEGO SPOKOJU

POSILEK 1
Jajeczne muffinki ze szpinakiem, feta i
suszonymi pomidorami
' Czas przygotowania: 20 min
MAKRO
1012 kcal | B:58 g | T:82 g | W:10 g | IG: niski

SKLADNIKI

« 6 jajek

+ 100 g sera feta

« 3 garscie swiezego szpinaku
« 50 g suszonych pomidoréw
- 35 g masta klarowanego

« sOl, pieprz

PRZYGOTOWANIE

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.

2.Szpinak drobno posiekaj i podsmaz krétko na
czesci masta klarowanego.

3.Jajka roztrzep w misce z solj i pieprzem.

4.Dodaj do jajek podsmazony szpinak, pokruszona
fete oraz posiekane suszone pomidory.

5.Foremki na muffinki wysmaruj pozostatym
mastem.

6.Przet6z mase do foremek.

7.Piecz okoto 15 minut, az masa sie zetnie i
zarumieni.

8.Podawaj lekko ciepte.

KETO 2000 Kcal

POSILEK 2
Kremowe pulpeciki z indyka w sosie
parmezanowym
5 Czas przygotowania: 35 min
MAKRO
988 kcal | B:64 g | T:76 g | W:12 g | IG: niski

SKLADNIKI

+ 300 g miesa mielonego z indyka

* 60 g parmezanu

« 150 ml $mietanki 30%

«1jajko

« 1duza cukinia

- 20 g masta klarowanego

« 2 zgbki czosnku, oregano, sdl, pieprz

PRZYGOTOWANIE

1.Mieso mielone wymieszaj z jajkiem, potowa
startego parmezanu i przyprawami.

2.Uformuj mate, réwne pulpeciki.

3.Na patelni rozgrzej masto i obsmaz pulpeciki
na ztoty kolor z kazdej strony.

4.Dodaj przecisniety przez praske czosnek.

5.Wlej Smietanke 30% i dodaj reszte parmezanu.

6.Dus$ na matym ogniu przez kilka minut, az sos
zgestnieje.

7.Podawaj z cukinig pokrojona w plastry i krotko
podsmazong na patelni.

ZAMIENNIKI

Positek 1: Feta — kozi ser * Szpinak — rukola * Suszone pomidory — pieczona papryka * Masto klarowane — oliwa
extra virgin

Positek 2 : Indyk — kurczak » Parmezan — grana padano * Cukinia = baktazan  Smietanka 30% — mascarpone

LISTA ZAKUPOW
Jajka « Ser feta « Swiezy szpinak « Suszone pomidory « Maslo klarowane « Mieso mielone z indyka e
Parmezan « Smietanka 30% « Cukinia « Czosnek « Oregano « SOl « Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

SMAKI BLEKITNEGO WYBRZEZA

POSILEK 1 POSILEK 2
Pieczony camembert z boréwkami i Satatka srédziemnomorska z indykiem, feta i
orzechami wioskimi awokado
'y Czas przygotowania: 15 min 'y Czas przygotowania: 20 min
MAKRO MAKRO
1015 kcal | B:48 g | T:88 g | W:12 g | IG: niski 985 kcal | B:62 g | T:76 g | W:13 g | IG: niski
SKELADNIKI SKLADNIKI
- 180 g sera camembert (1,5 sztuki) + 280 g pieczonego indyka
« 60 g borowek » 80 g sera feta
+ 45 g orzechéw witoskich +1duze awokado
. 25 g masta klarowanego «1/2 ogérka
« Swiezy rozmaryn + 15 zielonych oliwek
- erytrytol do smaku - mix satat
. pieprz « 2 tyzki oliwy extra virgin

- oregano, sol, pieprz
PRZYGOTOWANIE

1.Camembert przetéz do matego naczynia PRZYGOTOWANIE

zaroodpornego. 1.Indyka pokréj w mata kostke.
2.Dodaj boréwki i orzechy. 2.Awokado pokréj w wieksze kawatki.
3.Skrop roztopionym mastem klarowanym. 3.0gorka pokréj w pétplasterki.
4.Posyp Sswiezym rozmarynem. 4.Utoz wszystkie sktadniki na obfitym
5.Piecz okoto 10 minut w temperaturze 190°C. mixie satat.
©.Dodaj odrobine erytrytolu dla przetamania 5.Dodaj fete i oliwki.

smaku. ©.Skrop oliwa extra virgin.
7.Podawaj od razu. 7.Posyp oregano i podawaj.

ZAMIENNIKI

Positek 1: Camembert — brie * Boréwki — maliny * Orzechy wtoskie — orzechy pekan * Rozmaryn — tymianek
Positek 2 : Indyk — kurczak ¢ Feta » mozzarella - Awokado — dodatkowe oliwki * Ogérek — cukinia na surowo

LISTA ZAKUPOW
Ser camembert « Bordwki « Orzechy wloskie « Masto klarowane « Swiezy rozmaryn « Erytrytol
Pieczony indyk e Ser feta « Awokado « Ogorek « Zielone oliwki « Mix salat « Oliwa extra virgin e
Oregano « SOl « Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

SLONECZNE SMAKI POLUDNIA

POSILEK 1 POSILEK 2
Roladki z baktazana z fetg i szpinakiem Wotowe pulpeciki w kremowym sosie z
i Czas przygotowania: 25 min pieczonej papryki
MAKRO ij Czas przygotowania: 40 min
1012 kcal | B:44 g | T:88 g | W:T1 g | IG: niski MAKRO

988 kcal | B:66 g | T:76 g | W:14 g | IG: niski

SKLADNIKI SKLADNIKI

« 1,5 duzego baktazana :i”?a‘}lfomieb"ej wotowiny
- 150 g sera feta « 1 czerwona papryka

« 3 garscie swiezego szpinaku « 150 ml $émietanki 30%

« 35 g orzeszkow pinii « 60 g parmezanu

« 2,5 tyzki oliwy extra virgin + 80 g mozzarelli

» 20 g masta klarowanego

Oleldzz ke sol, 2L 2l « 2 zabki czosnku, sél, pieprz

PRZYGOTOWANIE PRZYGOTOWANIE
1.Baktazana pokréj w cienkie, podtuzne 1.Wotowine V\{ymieszaj dokfadnie z jajkiem, czescia
armezanu i przyprawami.
pl?su:y' .. . . . Z.Bformuj mah: rgv?me pulpeciki.
2.Grilluj na czesci oliwy po 2 minuty z kazdej 3.0bsmaz je na masle klarowanym na ztoty kolor z kazdej
strony, az zmiekna. strony.
3.Szpinak lekko podsmaz na pozostatej 4.Papryke upiecz w piekarniku (200°C przez 20 minut),

usun skorke i zmiksuj na gtadka mase.

oliwie.
. a.-q . 5.Do zmiksowanej papryki dodaj Smietanke i przecisniet
4.Wymieszaj ciepty szpinak ze skruszong feta czosnek Ul . L 42/
i posiekanymi orzeszkami pinii. 6.Przetéz podsmazone pulpeciki do naczynia
5.Natéz farsz na plastry baktazana. zaroodpornego i zalej sosem.
6.ZWinR ciasno w roladki. 7.Posyp starta mozzarellg oraz pozostatym parmezanem.

7.Zapiekaj 10 minut w temperaturze 190°C. 8.Zapiekaj okoto 10 minut.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Feta — kozi ser * Szpinak — rukola * Orzeszki pinii = migdaty * Baktazan — cukinia
Positek 2 : Wotowina — indyk * Mozzarella — provolone * Parmezan — grana padano * Papryka — pieczone pomidory

LISTA ZAKUPOW
Baklazan « Ser feta « Swiezy szpinak « Orzeszki pinii « Oliwa extra virgin « Mielona wolowina e
Jajko « Czerwona papryka « Smietanka 30% » Parmezan « Mozzarella « Maslo klarowane « Czosnek
« Oregano « SOl « Pieprz 34



KETO 2000 Kcal.

LUKSUSOWE CHWILE NAD MORZEM

POSILEK 1 POSILEK 2
Pieczony kozi ser z jezynami i orzechami Pulpeciki z kurczaka w kremowym sosie
wioskimi czosnkowo-parmezanowym
'J Czas przygotowania: 15 min 'y Czas przygotowania: 40 min
MAKRO MAKRO
1012 kcal | B:52 g | T:84 g | W:12 g | IG: niski 988 kcal | B:64 g | T:76 g | W:12 g | IG: niski
SKLADNIKI SKLADNIKI
- 180 g koziego sera + 300 g mielonego kurczaka
+1jajko

« 60 g jezyn

» 45 g orzechow wioskich
- 25 g masta klarowanego
« Swiezy tymianek

« 60 g parmezanu

- 80 g mozzarelli

+ 150 ml Smietanki 30%

« 25 g masta klarowanego

. erytrytol do smaku . 2 zabki czosnku
- pieprz . Swieza bazylia, sél, pieprz
PRZYGOTOWANIE PRZYGOTOWANIE
1.Ser przeté6z do matego naczynia 1.Mieso wymieszaj doktadnie z jajkiem, czescia
zaroodpornego. startego parmezanu i przyprawami.

2.Uformuj mate, réwne pulpeciki.

2.Dodaj jezyny i orzechy wtoskie.
J jezyny y 3.Na patelni rozgrzej masto i obsmaz pulpeciki na

3.Skrop roztopionym mastem klarowanym.

o . . ztoty kolor.
4. Posyp swiezym tymiankiem. 4.Wilej $mietanke 30%.
5.Piecz okoto 10 minut w temperaturze 190°C. 5.Dodaj przeciénigty czosnek i reszte parmezanu.
6.Dodaj odrobing erytrytolu dla przetamania 6.Posyp wierzch starta mozzarella.
smaku. 7.Zapiekaj okoto 15 minut w temperaturze 190°C,
7.Podawaj na goraco. az ser sie rozpusci i zrumieni.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Kozi ser » camembert ¢ Jezyny — boréwki * Orzechy wtoskie — orzechy pekan * Tymianek — rozmaryn
Positek 2 : Kurczak — indyk » Mozzarella — provolone * Parmezan — grana padano » Smietanka 30% — mascarpone

LISTA ZAKUPOW
Kozi ser  Jezyny « Orzechy wloskie « Masto klarowane « Swiezy tymianek « Erytrytol « Mielony
kurczak « Jajko « Parmezan  Mozzarella « Smietanka 30% » Czosnek « Swieza bazylia SOl « Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

AROMATY OGROW CYTRUSOWYCH

POSILEK 1 POSILEK 2
Srédziemnomorska frittata z feta i szpinakiem Pieczona poledwiczka wieprzowa z rozmarynem
i Czas przygotowania: 20 min i oliwkami
MAKRO 'j Czas przygotowania: 35 min
1015 kcal | B:56 g | T:84 g | W:9 g | IG: niski MAKRO

985 kcal | B:64 g | T:76 g | W:8 g | IG: niski

SKLADNIKI SKELADNIKI

. Gjajek « 300 -g poledwu:.zkl wieprzowej
« 20 zielonych oliwek

‘1209 Se.ra fe?'a_ . +1duza cukinia

« 3 garscie swiezego szpinaku + 1 czerwona papryka

10 pomidorkéw koktajlowych « 3,5 tyzki oliwy extra virgin

« 2 zabki czosnku
« 1tyzeczka Swiezego rozmarynu
« sol, pieprz

- 30 g masta klarowanego
» oregano, sol, pieprz

PRZYGOTOWANIE PRZYGOTOWANIE
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C. 1.Poledwiczke natrzyj oliwg, czosnkiem, rozmarynem,

h . . solg i pieprzem.
2.Szpinak lekko podsmaz na masle 2.0dstaw mieso na 10 minut, aby przeszto aromatami.

klarowanym. 3.0bsmaz mieso z kazdej strony na mocno rozgrzanej
3.Jajka roztrzep w misce z przyprawami. patelni.
4.Dodaj pokruszona fete i pomidorki. 4.Przetoz poledwiczke do naczynia zaroodpornego.
.. . 5.Dodaj pokrojong w plastry cukinie, papryke oraz
5.Przetéz cata mase do naczynia do s LR

oliwki.
zapiekania. 6.Piecz okoto 20 minut w temperaturze 190°C.
6.Piecz okoto 15 minut, az masa sie zetnie. 7.Po upieczeniu odstaw mieso na 5 minut, a nastepnie
7.Podawaj na ciepto. pokroj w plastry.

8.Podawaj z pieczonymi warzywami i oliwkami.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Feta — kozi ser * Szpinak — rukola * Pomidorki koktajlowe — papryka * Masto klarowane — oliwa extra
virgin
Positek 2 : Poledwiczka wieprzowa — schab lub karkéwka ¢ Zielone oliwki = czarne oliwki * Cukinia — baktazan ¢
Papryka — brokut e Rozmaryn — tymianek ¢ Oliwa extra virgin & masto klarowane

LISTA ZAKUPOW
Jajka e Ser feta « Swiezy szpinak « Pomidorki koktajlowe « Masto klarowane « Poledwiczka
wieprzowa  Zielone oliwki « Cukinia « Czerwona papryka « Oliwa extra virgin « Czosnek « Swiezy
rozmaryn s Oregano « Sol « Pieprz 36



KETO 2000 Kcal.

PORANEK NAD TURKUSOWA ZATOKA

POSILEK 1 POSILEK 2
Srédziemnomorski talerz wedlin i seréw Roladki z kurczaka z fetg i suszonymi
i Czas przygotowania: 10 min pomidorami
MAKRO ' Czas przygotowania: 40 min
1012 kcal | B:52 g | T:84 g | W:12 g | IG: niski MAKRO

988 kcal | B:66 g | T:76 g | W:10 g | IG: niski

SKLADNIKI SKLADNIKI

+ 100 g szynki dojrzewajacej (prosciutto) + 300 g filetu z kurczaka
125 g mini mozzarelli (1 opakowanie) 100 g sera feta

- 1duze awokado + 50 g suszonych pomidorow
« 30 g orzechéw wioskich « 2,5 tyzki oliwy extra virgin

« 3 garscie rukoli + 2 zabki czosnku

. 15 zielonych oliwek + 1lyzeczka oregano, sél, pieprz

« 2 lyzki oliwy extra virgin

. s6l, pieprz PRZYGOTOWANIE

1.Filet z kurczaka umyj, oczys¢ i rozbij na cienkie

PRZYGOTOWANIE paty. ) ) )
1.Na duzym talerzu utéz $wieza rukole. 2.Ser feta rozkrusz doktadnie do miseczki.

2.Dodaj plastry prosciutto oraz kulki mini 3.Suszo.ne p?mldory dro.bno po.s.lekaj. .
et 4.Wymieszaj fete z pomidorami i przecisnietym

3.Awokado przekréj na pét, usun pestke i . :lzc;s'.r-\klem. ¢ . Lt .
S v S .Natéz przygotowany farsz na ptaty miesa.

4.Dodaj Zielone oliwki. 6.Zwin ciasno roladki i zabezpiecz je wykataczkami.

. . .. 7.0bsmaz roladki krétko na czesci oliwy na patelni.
5.Catos¢ posyp orzechami wioskimi. . . 5
. . .. 8.Piecz okoto 20 minut w temperaturze 190°C.
6.Skrop obficie oliwg extra virgin.

9.Podawaj na goraco, opcjonalnie skropione
7.Dopraw do smaku swiezo mielonym J Rl sehislang B

. . . pozostata oliwa.
pieprzem oraz opcjonalnie sol3.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Prosciutto — szynka serrano * Mini mozzarella — burrata * Awokado — oliwki ¢ Orzechy wioskie —
orzechy pekan ¢ Rukola = mix satat
Positek 2 : Kurczak — indyk ¢ Feta — kozi ser * Suszone pomidory — pieczona papryka ¢ Oregano — bazylia * Oliwa
extra virgin = masto klarowane

LISTA ZAKUPOW
Szynka dojrzewajaca (prosciutto) « Mini mozzarella « Awokado « Orzechy wloskie « Rukola e
Zielone oliwki ¢ Oliwa extra virgin « Filet z kurczaka e Ser feta « Suszone pomidory « Czosnek e
Oregano « SOl « Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

BLEKITNE WYBRZEZE I SMAKI POLUDNIA

POSILEK 1 POSILEK 2
Kremowy omlet z kozim serem i szpinakiem Satatka srédziemnomorska z grillowana
i Czas przygotowania: 15 min wotowing
MAKRO i Czas przygotowania: 20 min
1015 kcal | B:54 g | T:85 g | W:9 g | IG: niski MAKRO

985 kcal | B:64 g | T:76 g | W:12 g | IG: niski

SKLADNIKI SKLADNIKI
. 6 jajek » 300 g rostbefu wotowego

«1duze awokado

« 80 g sera feta

- 1/2 ogérka

« 15 zielonych oliwek

« 3 garscie mixu satat

« 3 tyzki oliwy extra virgin
« oregano, sol, pieprz

+ 100 g koziego sera

« 3 garscie swiezego szpinaku
10 pomidorkéw koktajlowych
« 25 g masta klarowanego

« sOl, pieprz

PRZYGOTOWANIE

1.Na patelni rozgrzej masto klarowane i lekko PRZYGOTOWANIE
podsmaz szpinak, az zmniejszy swoja objetosc. 1.Wotowine dopraw solj i pieprzem, grilluj na
2.Jajka roztrzep doktadnie w misce z solg i ulubiony stopieri wysmazenia, a nastepnie
pieprzem. pokréj w paski.
3.Wlej mase jajeczna na patelnie ze szpinakiem. 2.0gérka pokréj w pétplasterki, a awokado w
4.Dodaj pokruszony kozi ser oraz przekrojone na wigksza kostke.

3.Na gtebokim talerzu uté6z mix satat.

4.Dodaj pokrojone warzywa, pokruszong fete oraz
oliwki.

5.Na wierzchu utéz paski grillowanej wotowiny.

6.Catos¢ skrop obficie oliwg extra virgin.

po6t pomidorki koktajlowe.

5.Smaz na matym ogniu pod przykryciem, az
gora omletu sie zetnie.

6.Z16z omlet na pét i zsun na talerz.

7.Podawaj od razu. 7.Posyp oregano i podawaj od razu.
ZAMIENNIKI
Positek 1: Kozi ser — feta ¢ Szpinak — rukola * Pomidorki koktajlowe — papryka * Masto klarowane — oliwa extra
virgin

Positek 2 : Wotowina — poledwiczka wieprzowa * Feta = mozzarella * Awokado — dodatkowe oliwki * Ogérek —
cukinia na surowo

LISTA ZAKUPOW
Jajka * Kozi ser » Swiezy szpinak * Pomidorki koktajlowe * Masto klarowane * Rostbef wotowy
Awokado * Ser feta « Ogorek « Zielone oliwki * Mix satat « Oliwa extra virgin * Oregano « S6l * Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

PORANEK W NADMORSKIE]J PRZYSTANI

POSILEK 1
Jajka po sréodziemnomorsku z fetg i oliwkami
i Czas przygotowania: 15 min
MAKRO
1012 kcal | B:52 g | T:82 g | W:11 g | IG: niski

SKELADNIKI

- 6 jajek

+ 120 g sera feta

+ 15 zielonych oliwek

« 1/2 czerwonej papryki

« 25 g masta klarowanego
» oregano, sél, pieprz

PRZYGOTOWANIE

1.Papryke umyj i pokréj w drobna kostke.

2.Na patelni rozgrzej masto klarowane i
podsmazaj papryke przez okoto 2 minuty.

3.Dodaj oliwki (mozesz je pokroi¢ w plasterki).

4.Whbij jajka bezposrednio na patelnie.

5.Dodaj pokruszony ser feta rownomiernie na
wierzch.

6.Posyp catos¢ oregano.

7.Smaz pod przykryciem lub zapiekaj do
momentu uzyskania ulubionej konsystencji
jajek.

POSILEK 2
Papryka faszerowana wotowing i mozzarellg
'y Czas przygotowania: 45 min
MAKRO
988 kcal | B:64 g | T:76 g | W:12 g | IG: niski

SKLADNIKI

« 300 g mielonej wotowiny
« 1duza czerwona papryka
« 110 g mozzarelli

+1/2 cebuli

« 2 zabki czosnku

« 2 tyzki oliwy extra virgin
- 1tyzeczka oregano

« sol, pieprz

PRZYGOTOWANIE

1.Papryke przekréj na p6t wzdtuz i usun gniazda
nasienne.

2.Cebule oraz czosnek obierz i drobno posiekaj.

3.Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz wotowine, az
zmieni kolor.

4.Dodaj cebule, czosnek oraz oregano.

5.Smaz catos¢ okoto 5 minut, doprawiajac solg i
pieprzem.

6.Przygotowanym farszem miesnym napetnij potéwki
papryki.

7.Wierzch posyp obficie starta mozzarella.

8.Piecz okoto 30 minut w temperaturze 190°C, az
papryka zmieknie, a ser sie zarumieni.

9.Podawaj na goraco.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Feta — kozi ser  Oliwki — kapary * Papryka — pomidorki koktajlowe ¢« Masto klarowane — oliwa extra

Positek 2 : Wotowina — indyk lub wieprzowina * Mozzarella — provolone lub cheddar ¢ Papryka — cukinia
faszerowana ¢ Cebula — szalotka * Oregano — tymianek

LISTA ZAKUPOW
Jajka ¢ Ser feta « Zielone oliwki * Czerwona papryka « Masto klarowane ¢ Mielona wotowina *
Mozzarella « Cebula « Czosnek * Oliwa extra virgin « Oregano * SOl « Pieprz
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KETO 2000 Kcal.

FINAE SRODZIEMNOMORSKIEJ PODROZY

POSILEK 1
Jajka zapiekane po srédziemnomorsku z fetg i
pieczona papryka
i Czas przygotowania: 20 min
MAKRO
1012 kcal | B:52 g | T:84 g | W:12 g | IG: niski

SKLADNIKI

« 6 jajek

« 100 g sera feta

1 czerwona papryka

« 15 zielonych oliwek

« 200 g passaty pomidorowej
« 2 tyzki oliwy extra virgin

» oregano

« sOl, pieprz

PRZYGOTOWANIE
1.Papryke pokroj w kostke i podsmaz na oliwie.
2.Dodaj passate pomidorowa.
3.Dopraw oregano, sol3 i pieprzem.
4.Dus okoto 5 minut.
5.Zréb 6 niewielkich wgtebien w sosie.
6.Wbij jajka.
7.Dodaj pokruszong fete i oliwki.
8.Piecz okoto 10 minut w temperaturze 190°C.

POSILEK 2
Pieczona karkéwka z rozmarynem i pieczonym
kalafiorem
i Czas przygotowania: 40 min
MAKRO
988 kcal | B:62 g | T:78 g | W:10 g | IG: niski

SKLADNIKI

+ 300 g karkéwki wieprzowej
- 300 g kalafiora

« 3,5 tyzki oliwy extra virgin

« 2 zabki czosnku

«1tyzeczka rozmarynu

« 1tyzeczka tymianku

- s6l, pieprz

PRZYGOTOWANIE

1.Karkowke natrzyj czescia oliwy,
czosnkiem, rozmarynem i tymiankiem.

2.0dstaw na 10 minut.

3.Kalafior podziel na rézyczki.

4.Skrop pozostatg oliwg i przypraw.

5.Karkéwke oraz kalafior uté6z w naczyniu
Zaroodpornym.

6.Piecz okoto 30 minut w temperaturze
190°C.

7.Po upieczeniu odstaw migeso na 5 minut.

8.Podawaj z pieczonym kalafiorem.

ZAMIENNIKI
Positek 1: Feta — kozi ser ¢ Oliwki — kapary * Papryka — pomidorki koktajlowe * Passata pomidorowa — pomidory
krojone
Positek 2Karkéwka — schab lub poledwiczka wieprzowa ¢ Kalafior = brokut ¢ Rozmaryn — oregano * Tymianek —
majeranek ¢ Oliwa extra virgin & masto klarowane

LISTA ZAKUPOW
Jajka « Ser feta « Czerwona papryka « Passata pomidorowa * Zielone oliwki * Karkéwka wieprzowa
« Kalafior * Oliwa extra virgin « Czosnek « Rozmaryn « Tymianek « Oregano ¢ SOl « Pieprz
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Dziekuje za wspolna podroz

)\

Gratulacje!

Dotartes do konca 35-dniowej sSrodziemnomorskiej
podrdzy petnej aromatycznych smakow, prostych
przepisow i inspiracji opartych na diecie
ketogenicznej oraz poscie przerywanym.
Mam nadzieje, ze ten ebook pokazat Ci, ze sposob
odzywiania oparty na ograniczeniu weglowodanow
nie musi oznaczac wyrzeczen. Dobre jedzenie
moze byc¢ jednoczesSnie proste, sycgce i petne
smaku.

Pamietaj, ze najwazniejsza nie jest perfekcja, lecz
konsekwencja. To codzienne wybory i mate kroki
wykonywane regularnie prowadzg do trwatych
rezultatow.

Jezeli odkrytes nowe ulubione przepisy, nauczytes
sie przygotowywac keto positki lub po prostu
czerpates przyjemnosc z gotowania — cel tego
ebooka zostat osiggniety.

Zycze Ci powodzenia, dobrego samopoczucia i
wielu kolejnych kulinarnych sukcesow.
Smacznego i do zobaczenia przy kolejnym
wspolnym stole.
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