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KREMOWE » ORZEZWIAJACE » SYCACE + IDEALNE NA KAZDA OKAZJE



Witaj
o Jodougohs Desertur

Czasami mamy ochote na co$ stodkiego, kremowego i wyjgtkowo

przyjemnego, ale bez nadmiaru cukru i zbednych weglowodandw.
Wtasnie z myslqg o takich chwilach powstat ten e-book.

Znajdziesz tutaj kolekcje 20 starannie wybranych przepisow na keto
smoothie, smoothie bowl, lody oraz desery na zimno. Kazda propozycja
zostata przygotowana tak, aby tgczy¢ doskonaty smak z prostymi
sktadnikami i zatoZzeniami diety ketogenicznej oraz stylu Low Carb.

Czekajq na Ciebie aksamitne smoothie inspirowane wakacyjnymi
smakami, kremowe lody o konsystencji luksusowych deseréw oraz 3
orzeiwiajgce kompozycje idealne na ciepte dni. Wiele przepiséw

dostarcza réwniez zdrowych ttuszczow, blonnika i wartosciowych
sktadnikéw odzywczych, ktére pomagajg utrzymac sytos¢ na diuze;. i <

Wszystkie receptury zostaly opracowane z myslg o tatwym
przygotowaniu w domowych warunkach. Nie potrzebujesz
zaawansowanych umiejetnosci kulinarnych ani trudno dostepnych
produktow. Wystarczy kilka minut, blender i odrobina checi, aby stworzyc
deser lub napdj, ktory smakuje jak z ekskluzywnego beach baru nad
morzem.
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#

Zyczymy Ci wielu pysznych chwil i mnéstwa inspiraciji podczas ——
odkrywania kolejnych przepisow.

Gmacanegel

r
e W e ’
Uwaga: Ten e-book ma charakter wylgcznie informacyjny i kulinarmy.
Nie stanowi porady medycznej, dietetycznej ani zdrowotnej.
W przypadku chordb przewlektych, ciazy lub stosowania lekéw
skonsultuj sposdb fywienia z lekarzem lub wykwalifikowarnym
specjalista.
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k‘ SpIS tresci

4.Aksamitne smoothie czekoladowo-orzechowe
5.Delikatne smoothie malinowe z mascarpone
6. Kremowe smoothie waniliowo-kokosowe
7.Truskawkowy deser na zimno
8.Intensywne smoothie kawowe z kakao
9.Borowkowa rozkosz z awokado
10.Kokosowo-migdatowa chmurka
11.Smoothie toffi bez cukru
12.Waniliowe lody premium z mascarpone
13.Aksamitne lody czekoladowe

14.Lody kawowe w stylu deluxe \ S
15.Tropikalne lody kokosowe i
16.Truskawkowy sorbet keto \;x ;?
17.Malinowe lody $mietankowe R
18. Jagodowy krem lodowy g

19.0rzechowa przyjemnosc¢ na zimno
20.Pistacjowy deser lodowy

21.Boréwkowe smoothie bowl premium
22.Waniliowy shake z chia i kremem kokosowym
23.Lodowy deser z mastem orzechowym
24.Podziekowanie




AKSAMITNE

smovlhie czekoladowo-orzechowe

Inspirowane smakami Piemontu, to smoothie smakuje jak plynny deser,
oferujac jednoczeénie poteing dawke zdrowych tluszczédw i energii.

PORCIE CZAS
w e PRZYGOTOWANIA
: 5 minut

PRZYGOTOWANIE

€) Mrozona cukinie pokréj w mate kawatki
(najlepiej przygotowac ja wieczorem).

@) Wszystkie skiadniki umies¢ w blenderze
0 wysokie] mocy.

9 Miksuj przez okoto 30 sekund na najwyzszych
obrotach, az masa bedzie idealnie gladka.

@) Podawaj natychmiast w wysokiej szklance.

ZAMIENNIKI l&

- Mleko orzechowe — mleko migdatowe

= Mrozona cukinia — kostki lodu

= Olej MCT — olej kokosowy

KALORIE
(1 PORCIA)

656 kcal

SKLADNIKI

e e i

500 ml mleka orzechowego niestodzonego

¥ dojrzatego awokado

150 g mrozonej cukinii (dla kremowej konsystencji)
2 tyzki czekoladowego biatka keto

2 tyzki masla orzechowego 100%

1 tyika kakao

1 hyzka oleju MCT

szczypta soli morskiej

WARTOSCI ODZYWCZE (1 PORCIA)

)  KALORIE 656 keal
(£, BIAEKO 235g
(y  Teuszcz 56,6 g
5)  WEGLOWODANY NETTO 55g
a6 <15
LISTA ZAKUPOW
v Mleko orzechowe [niestodzone) v/ Masto orzechowe 100%
v’ Awokado v' Kakao
v Cukinia v Olej MCT

v Bialko czekoladowe keto

v 56l morska




DELIKATNE
smoothie malinowe z magcarpone m@

1

Geste i sycgce smoothie, ktdre dzieki dodatkowi
Sera mascarpone przypomina w smaku ptynny sernik malinowy,

SKLADNIKI

L L S

= 100 g mrozonych malin

= B0 g sera mascarpone

+ 150 ml mleka migdatowego
niestodzonego

s 2 fyiki erytrytolu

« 1{yieczka soku z cytryny

= szczypta gumy ksantanowej
(dla stabilizacji)

ZAMIENNIKI

= Maliny — truskawki

~+ Mascarpone — gesty jogurt grecki

PRZYGOTOWANIE

™

o Umie$¢ mrozone maliny, mascarpone
i mleko w blenderze.

€@ Dodaj erytrytol, sok z cytryny
i gume ksantanowa.

© Miksuj do catkowitego potaczenia sktadnikow.

LISTA ZAKUPOW

et

v MroZone maliny

v Ser mascarpone
v Mieko migdatowe

CZAS : 4 KALORIE
PRZYGOTOWAMLA @ (1 PORCJA)
5 minut ’ ~ 380 kcal

WARTOSCI ODZYWCZE

(1 PORCJA)

) KALORIE 380 keal
| (& Biatko 6g
| () Teuszcz 34g
| T)  WEGLOWODANY NETTO 5g
| il e | <20

v Erytrytol
v Cytryna
v Guma ksantanowa
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KREMOWE
smoothie waniliowo-kokosowe T

e

PORCIE

Tropikalna chwila zapomnienia o konsystencji aksamitnego musu,

wzbogacona o kolagen dla zdrowia skary i stawdw.

SKEADNIKI

i

+ 200 ml petnotiustego mleka ["1]
kokosowego (z puszki)

100 ml wody lub

mleka migdatowego 9
1 miarka kolagenu waniliowego
1 tyZzeczka ekstraktu z wanilii

= 2 tyzki erytrytolu w pudrze o
= ¥ tyreczki ekstraktu z kokosa

» garsc lodu o
ZAMIENNIKI

= Erytrytol — krople stewii

= Kolagen waniliowy —

3@" -
i,

biatko waniliowe + ekstrakt waniliowy

PRZYGOTOWANIE

B

Wiej mleko kokosowe | wode/mleko migdatowe
do blendera.

Dadaj kolagen, erytrytol i ekstrakty.

Wrrzué 1od i miksuj do uzyskania konsystencii
gestego shake'a,

Przelej do wysokiej szklanki | podawaj od razu.

LISTA ZAKUPOW

P .

v~ Mileko kokosowe (peinotiuste)
v Mleke migdatowe

v Kolagen waniliowy

CZAS [/ KALORE

PRZYGOTOWANIA éd.a_.; {1 PORCJA)
A s

5 minut : 420 kcal

WARTOSCI ODZYWCZE

(1 PORCJA)

) KALORIE 420 keal
| (£, Biatko | 2¢g
| () meuszcz 35g

T) WEGLOWODANY NETTO ag

Gil 16 <15

v Ekstrakt z wanilii

4 i
v Erytrytol 3
g
v Ekstrakt z kokosa i _




TRUSKAWKOWY

deser na zimno @

PORCJE

i

Lekki i orzeiwiajacy deser, ktéry idealnie balansuje
miedzy smoothie a sorbetem, bogaty w antyoksydanty.

SKELADNIKI PRZYGOTOWANIE

i —————

o Zblenduj truskawki z erytrytolem,

sokiem z limonki i solg

= 100 g mrozonych truskawek
= 50 ml émietanki 36%
= 1 tyzka soku z limonki

o 2 tyzki erytrytolu o Powoli dolej smietanke, miksujac
na niskich obrotach, aZ deser

na gesta mase.

= szczypta soli
stanie sie puszysty.

kilka listkow $wiezej miety

Q] Udekoruj listhami migty.

ZAMIENNIKI

— Smietanka 36% — mleko kokosowe
(wersja bez nabialu)

= Limonka — cytryna +"  Limonka

lebko, orzezwia a.c0,

LISTA ZAKUPOW

" MroZone truskawki
v Smietanka 36%

czas KALORIE
PRZYGOTOWANIA Tla: {1 PORCIA)
10 min 185 kcal

WARTOSCI ODZYWCZE

B golpls

+"  Erytrytol
Swieza migta

(1 PORCIA)
KALORIE 185 kcal
BIALKO - ig
THUSZCZ | 14 g
WEGLOWODANY NETTO | 6g
IG | <20
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INTENSYWNE

smoothie kawowe z kakao @

Ketogeniczna wersja frappuccine, ktéra faczy

SKLADNIKI

]

®

-

180 ml kawy cold brew

&0 ml mleka kokosowego full fat
1 tyzka masia orzechowego

lub pasty z orzechdw laskowych
1 miarka kolagenu

2 tyzeczki oleju MCT

1 tyzka kakao niestodzonego
szczypta cynamonu

ZAMIENNIKI

P

= Kawa cold brew —

— Kolagen —

mocne espresso Z wcda

pobudzajacy moc kawy cold brew z nasycajgcymi ttuszczami MCT.

PRZYGOTOWANIE

g,

€ Wszystkie skiadniki wlej
do blendera.

a. Miksuj na wysokich obrotach,
aZ powstanie puszysta piana.

© Podawaj z kostkami lodu

dla maksymalnego orzeZwienia.

(R

LISTA ZAKUPOW

e,

v Kawa (ziarnista lub cold brew)

v Masto orzechowe/laskowe

biatko serwatkowe izolat

v Mieko kokosowe (puszka)

CZAS KALORIE
PRIVGOTOWANILA égsr@ {1 PORCJA)
5 min T 453 kcal

B ¥ C PSS

WARTOSCI ODZYWCZE

{1 PORCJA)
KALORIE 453 kcal
BIALKO 5g
TEUSZCZ 35g

74 s

WEGLOWODANY NETTO
(bez banana)
IG <15

v Kolagen

+ Olej MCT

v Kakao

+  Cynamon




BOROWKOWA f
ro-zko:rz Z a,woéw

Aksamitne smoothie o pieknym kolorze, gdzie awokado zapewnia

gests strukture bez wphywu na smak, dostarczajac potasu i witamin.

PRZYGOTOWANIE

B T

SKLADNIKI

]

¥ éredniego awokado @ Wydraz miazsz z awokado.

100 g mrozonych boréwek

200 ml niestodzonego (2]
mleka migdatowego

2 tyzki stodzika

(monk fruit lub erytrytol)

Dodaj boréwki, mleko, stodzik
i nasiona chia do blendera.

2,

-
-
\
L]

Miksuj do uzyskania gtadkiej,

fioletowej emulsji.
4 + 1 tyzeczka nasion chia

L ! o .\- A
= » odrobina wanillii o ||| ',}H L

ZAMIENNIKI

.,
— Bordwki — jagody

—+ Masiona chia — siemie Iniane

LISTA ZAKUPOW

v Awokado
" Mroione bordwki
" Mieko migdatowe (niestodzone)

s

@

B ¥ o @

CZAS
PRIYGOTOWANIA

5 min

KALORIE
{1 PORCJA)

320 kcal

WARTOSCI ODZYWCZE

(1 PORCIJA)

KALORIE

BIALKO

TEUSZCZ

WEGLOWODANY NETTO

G

"  Stodzik (erytrytol)
»" Masiona chia
+" Ekstrakt z wanilii

320 keal




KOKOSOWO-MIGDALOWA

chimurka

@

PORCJE

1

Miezwykle puszysty shake, ktéry 1aczy stodycz kokosa

z chrupkoscia migdatéw, idealny jako drugie sniadanie.

SKEADNIKI

i ]

+ 150 ml mleka kokosowego light
+ 1 tyzka masta migdatowego

+ 1 tyzka widrkow kokosowych

+ V¥ miarki biatka waniliowego

g + 5 migdatoéw do dekoracji
= + 1 tyzeczka oleju MCT

B

ZAMIENNIKI

=+ Masto migdatowe = masto z nerkowcdw

=+ Mleko kokosowe — woda kokosowa
(wyisza zawartos¢ weglowodandw)

=+ Biatko waniliowe — kolagen waniliowy

PRZYGOTOWANIE

T

Zblenduj mleko kokosowe, masto
migdatowe, biatko waniliowe
i olej MCT.

Dodaj widrki kokosowe i delikatnie
wymieszaj.

Przelej smoothie do wysokiej szklanki.

Udekoruj posiekanymi migdatami
i odrobing wiorkaw kokosowych.,

Podawaj od razu po przygotowaniu.

4

LISTA ZAKUPOW

e

v Mieko kokosowe light

v Masto migdatowe

v Wibrki kokosowe

B @ C|( &

CIAS ™, KALORIE
PRIYGOTOWANIA {? b (1 PORCJA)
5 min 1 410 kcal

WARTOSCI ODZYWCZE

(1 PORCJA)
KALORIE 410 keal
BIALKO 12¢
TEUSZCZ 36¢g
WEGLOWODANY NETTO 5g
IG <15

+" Biatko waniliowe
v Migdaty
v Olej MCT




SMOOTHIE TOFFI
6&2 cukru, @

PORCIJE
1
Gteboki, deserowy smak bez kropli cukru,
Sekret tkwi w polgczeniu masta klarowanego (ghee) i soli,
co daje efekt stonego karmelu.
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE

CZAS KALORIE
PRIVGOTOWAMLIA @ (1 PORCJIA)

5 min _ 430 kcal

WARTOSCI ODZYWCZE

e Sl e (1 PORCIA)
+ 250 ml niestodzonego
: 2 o Rozpusé delikatnie masto ghee &) KALORIE 430 keal
mleka migdatowego (nie moze byé gorace).
+ 1 tyZeczka masta klarowanego (ghee) & 5
= 1 miarka biatka o smaku 9 Potacz w blenderze mleko, BIALKD 4e
toffi lub wanilii biatko, masto, sél, ekstrakt
: i z karmelu i lod. 0 Tevszcz g
= szczypta soli morskiej
{koniecznie!) o Miksuj przez 1 minute, @ WEGLOWODANY NETTO 78
» 1 tyieczka ekstraktu z karmelu az powstanie aksamitna,
(opcjonalnie) kremowa struktura. ﬁ G <20
+ parsé lodu iﬂ
: (S
ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW
— Masto ghee — olej kekosowy v"  Mleko migdatowe (niestodzone)

v"  Masto klarowane (ghee)
v Biatko keto
" 56l morska

= Biatko toffi — biatko waniliowe
+ wiecej soli i aromatu




et uiywasz maszynki do lodéw).

WANILIOWE LODY PREMIUM

CZAs &/ KALORIE
Z2 mascar, Pm PRIVGOTOWANIA | — () — (1 PORCIA
PORCJA 10 min 345 kcal
1 szklanki + mrozenie
Klasyka w wersji luksusowej. Ser mascarpone zapewnia
gestosc i delikatnosd, ktdrej nie dordéwnuja zadne sklepowe lody keto.
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE WARTOSCI ODZYWCZE
L e {1 PDRCM r ‘!'i SZKMNKU
& 150 g Sera mascarpone o Uhii imietankg z Erw‘ftﬁlem
5o s P T ) KALORIE 345 keal
e 100 ml $mietanki 36%
9 Dodaj mascarpone, ziarenka wanilii BIALKO 4
g B
e LS RSN [ CizE i 26Htio, miksujac na niskich obrotach. &
+ 1 laska wanilii (ziarenka) o Dodaj gume ksantanowa, wymieszaj O TLUSZCZ 35g
» 1 z6ttko jaja (pasteryzowane) i przelej do pojemnika.
» szczypta gumy ksantanowej o ZamraZaj przez 3-4 godziny, @ i i 3g
mieszajac co godzine (chyba ze
P il ' <20

= -

ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW
=+ Mascarpone — serek smietankowy : E:t:::n;:::
{ typu Philadelphia v Erytrytol
™ W, — Laska wanilii — ekstrakt z wanilii o el
v Jajka




AKSAMITNE LODY
czekoladowe S @ srvacroms (rroRc

PORCJA 15 min 360 kcal
¥ szklanki + mroZenie
Intensywne, ciemne lody dla prawdziwych

koneseréw czekolady. Dodatek soli podkresla gtebie kakao.

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE WARTOSCI ODZYWCZE

e A (1 PORCJA - 2 SZKLANKI)

200 ml émietanki 36% Rozpusic czekolade w kapieli wodnej

i odstaw do wystygniecia. KALORIE 360 keal

50 g gorzkiej czekolady

min. 85% Ubij $mietanke z erytrytolem. BIALKO 5¢

2 tyzki kakao Powoli dodawaj kakao, ekstrakt

3 tyzki erytrytolu i rozpuszczong czekolade, caty
czas miksujac.

TeUSZCZ

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii
- WEGLOWODANY NETTO
szczypta soli morskiej Przelej do formy i zamrazaj do

uzyskania pozadanej konsystencji.

B ¥ C k2

IG

ZAMIENNIKI an LISTA ZAKUPOW

v Smietanka 36%
—+ Gorzka czekolada — + Gorzka czekolada 85%
miazga kakaowa + Kakao
— Smietanka 36% — gesta v Erytrytol
czgsc mleka kokosowego v Ekstrakt z wanilii

n.inf;h.lf-.' e i N R - e L T (MY | m X



LODY KAWOWE

w .rtytu deluxe g @

Potaczenie intensywnego aromatu kawy cold brew

z aksamitng strukturg ttuszczéw MCT, inspirowane luksusowymi

kawiarniami serwujgcymi mrozone ,bulletproof coffee”.

SKEADNIKI

———_———

180 ml kawy cold brew
(lub mocnego espresso)
100 ml petnottustego
mieka kokosowego

2 tyzki kolagenu lub biatka
waniliowego

2 tyzeczki oleju MCT

1 tyika masta z orzechow
laskowych

szczypta eynamonu lub
przyprawy korzennej

1 tyzeczka wodki (zapewnia
kremowosE po zamrozeniu)

ZAMIENNIKI

B i

=+ [Kawa cold brew — kawa bezkofeinowa

— Masto orzechowe — masto migdatowe

PRZYGOTOWANIE

e~

o Wszystkie sktadniki (oprécz wodki)
zblenduj na wysokich obrotach do
uzyskania gladkiej masy.

@ Dodaj wédke i krétko wymieszaj
(zapobiega ona krystalizacji lodu).

o Przelej mase do pojemnika
i zamrazaj przez 3-4 godziny,
mieszajac co 45 minut, aby
zachowad puszystosd.

=

T_ -

Wi

}—H LISTA ZAKUPOW
=

L@A + Kawa (ziamista lub cold brew) v Masto z orzechéw laskowych

v Mieko kokosowe (puszka) v Cynamon
v Kolagen / Biatko waniliowe + Kilka kropli alkcholu

CZAS o~ KALORIE

PRIYVGOTOWANIA @}y {1 PORCIA)
f L

10 min OISR 453 kcal

+ mrozenie 3-4 godziny

WARTOSCI ODZYWCZE

{1 PORCJA)

. () KALOREE 453 keal
@3 BIALKO 5g
() Teuszcz 35¢
&)  westowopany NETTO 5g
il o <15

' Olej MCT




TROPICALNE LODY

kokosowe

X

Aksamitny deser na bazie mleka kokosowego i $mietanki,

ktéry dzieki dodatkowi allulozy pozostaje migkki nawet

po dtugim mrozeniu.

SKLADNIKI

R

+ 200 ml pelnotiustego
mileka kokosowego

« 100 ml Smietanki 36%
« 3 tyzki allulozy lub
erytrytolu w pudrze
+ 1/8 tyzeczki gumy ksantanowej
¢ 1 hyzeczka ekstraktu z kokosa

+ 2 tyzki prazonych
wibrkéw kokosowych

szczypta soli morskiej

N\\NS¥

ZAMIENNIKI

(wersja wegariska)

= Smietanka 36% — dodatkowa porcja
gestego kremu kokosowego

PRZYGOTOWANIE

e

Podgrzej delikatnie mleko kokosowe ze
stodzikiem i guma ksantanowa, a2 sktadniki
sie rozpuszeezs (nie gotujl).

Ostudz baze, dodaj $mietanke,
ekstrakt i sél.

ChtodZ w loddwce przez 2 godziny,

a nastepnie przelej do maszynki do lodéw
lub zamrazaj w pojemniku, mieszajac

co godzing.

Przed podaniem posyp prazonymi
widrkami kokosowymi. B

LISTA ZAKUPOW

v Mieko kekosowe (puszka)  + Guma ksantanowa
v Smietanka 36%
" Alluloza/Erytrytol

CZAS PRI KALORIE
PREYGOTOWANIA % ¢ j {1 PORCIAY
15 min et 350 kcal
+ mroZenie 3-4 godziny

WARTOSCI ODZYWCZE

{1 PORCJA)
£y KALOREE 350 keal
£ siako 4g
0 TRUSZCZ 34g
R  wecLowopany NETTO 35g
dil o <15

+"  Ekstrakt kokosowy
+  Widrki kokosowe




TRUSKAWKOWY SORBET KETO

Btyskawiczny, 3-sktadnikowy sorbet bez nabiatu, CZAS @ KALOREE
PRZYGOTOWANIA hgjr;;n (1 PORCIA)
PORCIE '
1

ktéry swoja strukture zawdziecza mrozonym owocom

5 min 64 keal
i odrobinie soku z limonki. ;gm;::
I
e i ]
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE WARTOSCI ODZYWCZE
+ 180 g mrozonych truskawek @ Umiesc mrozone truskawki,
« 3 tyzki sproszkowanego stodzik, sok z limonki | wode (Q; IALORIE 64 keal
erytrytolu w blenderze lub robocie kuchennym. @3
BIALKO 13g
+ 1 tyika soku z limonki o Miksuj pulsacyjnie, aZ uzyskasz gtadka
« 1 tyzka wody mase o konsystencji gestego $niegu. 0 TLUSZCZ 05¢g
+ szczypta soli € Przelej do naczynia i wiéz do
' zamrazarki na 30 minut dla idealnej @ WEGLOWODANY NETTO 74¢g
kensystencji (nie mro zbyt diugo,
by nie powstata .cegia”). ﬂi IG <25
1
ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW

" MroZone truskawki

v Erytrytol
+ Limonka

= Truskawki — jagody lub maliny
=+ Sok z limonki = sok z cytryny




i

MALINOWE LODY
fmietankowe & mcorowss | 3K (@) ronem

PORCJE 10 min e 320 kcal
e S 1 + mroZenie 2-3 godziny
Geste lody typu ,no-churn” (bez mieszania), ktére
dzieki mascarpone zyskujg luksusowy, sernikowy
profil smakowy.
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE WARTOSCI ODZYWCZE

* 100 g mrozonych malin @ Zblenduj maliny z mascarpone @ et 220 keal
+ 100 g sera mascarpone i $mietanka na gladka mase.
e 120 ml smietanki 36% 6 Dodaj stodzik, wanilie i gume @3 BIALKO 2g
* 3 tyzki stodzika ksantanowa, miksujac do petnego

(najlepiej allulozy) pofjczenia. O TRUSZCZ ¢
« 1 tyieczki ekstraktu z wanilii a Przelej do szczelnego pojemnika. % WEG HETTO 4g
& schTE ey eantacral © zamrazaj 2-3 godziny dla uzyskania

struktury klasycznych lodéw. ﬂl IG <20

ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW

Mrozone maliny

Ser mascarpone " Alluloza/Erytrytol
Smietanka 36% +  Wanilia
Alluloza/Erytrytol ~  Guma ksantanowa
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—+ Mascarpone — gesty jogurt grecki
—  Alluloza — ksylitol
(pamietaj o wyiszym IG)

LA SK




JAGODOWY

Smietanka kokosowa —
serek Smietankowy

~  Mieko kokosowe [puszka) + Kardamon

[

Erytrytal

@ CZAS KALORIE
PRZYGOTOWAMIA * {1 PORCJA)
LF‘E.M (06&0’00 i
PORCJIE 10 min MROZENIE 290 keal
1 + mrozenie 1 godzina
Gleboki kolor i intensywny smak lesnych owocow
polaczony z kremowa baza, dostarczajacy
mnostwa antyoksydantow.
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE WARTOSCI ODZYWCZE
——— (1 PORCJA)
100 g mrozonych jagdd o Wyjmij gests czedt z puszki mieka @; i Ok
lub boréwek SR e -
kokosowego i ubij ja krotko ze stodzikiem.
150 ml gestej Smietanki
kokosowej (schfodzonej) @ Dodaj mrozone jagody, sok z cytryny & emxo 38
2 tyiki erytrytolu i kardamon, a nastepnie zblenduj
na puszysty krem. O TEUSZCZ 26g
1tyzeczka soku z cytryny
szezypta kardamonu 0 Podawaj od razu jako migkkie lody @‘ WEG 5g
(podkreéla smak jagéd) lub zamrazaj przez godzine dla
twardszej konsystencji.
s il s <20
ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW
Jagody — czarna porzeczka "  Jagody mroione v Cytryna




ORZECHOWA PRZYJEMNOSC

CZAS ., KALORIE
na z f:m PRZYGOTOWANIA * 'c; b — (1PORCIA)
PORCJE 10 min Dt A 410 keal
1 + mroZenie 2 godziny
Masycony deser lodowy dla mitosnikéw chrupigcych dodatkow
i masta orzechowego, bogaty w magnez
i zdrowe kwasy ttuszczowe.
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE WARTOSCI ODZYWCZE
™, e, (1 PORCJA)

* 2 tyzki masta orzechowego 100% €) Zblenduj masto orzechowe, mleko

+ 150 ml niestodzonego migdatowe i biatko czekoladowe @; KALORIE 410 kecal
mleka migdatowego na gesta, gladka mase,
» 1 miarka biatka © Dodaj szczypte soli £y Biatko 10g
czekoladowego i ponownie krotko zmiksuj.
« 1 lyka posiekanych orzechéw o Recznie wmieszaj posiekane orzechy O TEUSZCZ 38 g
ziemnych lub wioskich oraz kawatki gorzkiej czekolady.
P Przelej mase do foremek na muffinki
+ 10 g gorzkiej czekolady 85% o
oy ; 4 lub matego naczynia. @ WEGLOWODANY NETTO 55g
= szczypta soli i :
© Zamrazaj przez okofo 2 godziny.
@ Podawaj lekko zmiekczone ﬂ’ﬂ IG <15
dla najlepszej kremowosci.
e 6 R
ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW
— Masto orzechowe — masto migdatowe + Masto orzechowe 100% - ormecy z.ieane :
~ Mieko migdatowe — mieko soj Haihaialcie puliatl
Jowe 3
nieedtng ~ Mieke migdatowe niestodzone . oo o0 oonolada 85%
—+ Orzechy ziemne — orzechy wioskie " Biatko czekoladowe v S6l morska

lub pekan 1




PISTACJOWY

@ @ CZAS . KALORIE
( PRZYGOTOWAMNIA *: Ul — (1PORCIA)
vy
deser lode Yy P 20 min Ly 340 keal
1 +mroZenie  4-6 godzin
Prawdziwe wtoskie gelato w wersji keto.
Chlorella nadaje mu piekny, zielony kolor bez uzycia
sztucznych barwnikow.

SKELADNIKI PRZYGOTOWANIE WARTOSCI ODZYWCZE
* 150 ml smietanki 36% © Podgrzej mleko migdatowe ze stodzikiem,
» 80 ml niestodzonego az sie rozpusci, a nastepnie ostudz. tb; KALORIE 340 kcal

aNelcimiglativega Ubij $mietanke na sztywno, & .
= 40 g niesolonych pistacji dodaj guine ksantanows. BIALKO 3g

zmielonych na pyt]

; l-k z.; / Mz: ) © Potacz delikatnie $mietanke z miekiem, 0 TEUSZCZ 38g
2 jyikmoleju dodaj zmielone pistacje,
« 3 tyzki erytrytolu olel MCT i

j MCT i chlorelle.
« % fyzeczki chlorelli (dla koloru) W wesiowoomynerro 6g
i 2 @ Zamrazaj przez 4-6 godzin,
« % tyZeczki gumy ksantanowej 2 x "
mieszajac co godzing. ﬂ"i G <20
&
ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW
—+ Chilorella — kilka listkow v Pistacje niesolone ¥ Enytrytol
dwierego szpinaku (zblendowanych) +  Smietanka 36% +  Chlorella
+  Mieko migdatowe +  Guma ksantanowa

= Qlej MCT = olej kokosowy e
v Olej MCT
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BOROWKOWE

smooti AJ:& 60‘W€ /:reinwn @ ﬁ::jﬁorownmla

~——— PORCJE 10 min

Gesty, fioletowy krem podawany w misce, 1
ktéry dzieki dodatkowi kolagenu i siemienia Inianego

wspiera zdrowie jelit i cery.

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE

e

* 100 g mrozonych boréwek o Zblenduj boréwki, biatko, siemie Iniane,
e 1 miarka kolagenu lub biatka masto migdatowe i mleko na bardzo é';'
+ 1 tyzka siemienia Inianego gesta mase (uzyj mato plynu, '
lub nasion chia by bowl byt gesty). E'—"
« 60 ml mleka migdatowego o Przelej do miski. O
« 1 tyzka masta migdatowego :
otk e syfodt) € Udekoruj owocami i granola,
. tworzac estetyczne wzory @
«  Topping: kilka swieiych bordwek H :
na powierzchni.
i 1 tyika keto granoli fl,ﬁ

ZAMIENNIKI o ==f | LISTA ZAKUPOW
= Mieko migdatowe — kefir " Mrozone bordwki

{dla probiotykdw) v Kolagen/Biatko
= Siemie Iniane — nasiona konopi " Siemieg Iniane

KALORIE
(1 PORCJA)

370 kcal

WARTOSCI ODZYWCZE

(1 PORCJA)

KALORIE

BIALKO

TEUSZCZ

WEGLOWODANY NETTO

IG

" Mleko migdatowe
v Masto migdatowe
+  Keto granola
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370 keal

35g

20g

g

<20




WANILIOWY SHAKE
2 chia i kremem éaéo:rarwym <,

CZAS KALORIE
PRIYGOTCOWANIA @ {1 PORCIA)

420 kcal

PORCIE 5 min CHEODZEMIA
1 15 min
Deserowy shake o konsystenciji lekkiego puddingu.
Dizieki nasionom chia staje sie jeszcze bardziej
kremowy i sycacy po krétkim schiodzeniu,
SKELADNIKI PRZYGOTOWANIE WARTOSCI ODZYWCZE
P N (1 PORCIA)
« 150 ml mleka kﬂkosowegu o Zbler‘-dui mieko kokosowe, Wﬂdﬁ, biatko
(2puszil) waniliowe oraz ekstrakt waniliowy é‘; KALORIE 420 keal
won na gladki shake. |
. ml wody
€) Przelej do wysokiej szklanki. & BIALKO 12g
+ 2 tyiki nasion chia
; e 3 © Dodaj nasiona chia i doktadnie -
+ 1 miarka biatka waniliowego wymieszaj y2ka. O TEUSZCZ 36 g
* ¥ilyzeczki ekstraktu z wanilii © Wstaw do lodéwki na 15-20 minut. -
* szczypta soli © W potowie czasu ponownie zamieszaj, &) wesLowooany NETTO 5g
aby nasiona chia nie opadty na dno. .
@ Podawaj schiodzone. dil e <15
ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW
=+ Biatko waniliowe — krople waniliowe +  Mieko kokosowe (puszka)
+ erytrytol +  Masiona chia
—+  Mleko kokosowe — niestodzone + Biatko waniliowe
mieko sojowe + Ekstrakt z wanilii
=+ Chia — mielone siemig Iniane + 50l morska




LODOWY DESER
- M.J'eem O‘PZECAJW7M

PORCIE
Najbardziej sycaca propozycja w zestawieniu. 1
Smakuje jak mrozone wnetrze batonika
typu ,Snickers”,
PRZYGOTOWANIE

SKELADNIKI

+ 2 tyzki masta orzechowego 100%

« 100 g gestego jogurtu greckiego

+ 1 tyzka erytrytolu ghadki krem.

* 10 g gorzkiej czekolady 85% o Wmieszaj posiekang czekolade
(posiekanej) i potowe orzechéw.

* 1iyzka posiekanych orzechéw @ Przetéz do matej miseczki, posyp
ziemnych reszty orzechow i wstaw do

= szczypta soli morskiej

zamrazZarki na 45-60 minut (powinien

o Wymieszaj jogurt grecki z mastem

orzechowym, stodzikiem i solg na

by¢ mocno schiodzony, ale nie

ZAMIENNIKI

= Jogurt grecki — smietanka kokosowa
[wersja wegariska)
— Orzechy ziemne — orzechy pekan

zamrozony na kosc).

=<z

CZAS S
PRZYGOTOWANIA x|
10 min MROZENIE

+ mrozenie 45-60 min

R @ C >

LISTA ZAKUPOW

e
v  Masto orzechowe
" Jogurt grecki

v Erytrytel

WARTOSCI ODZYWCZE

(1 PORCJA)
KALORIE 480 keal
BIALKO 25¢g
THUSZCZ 35g
WEGLOWODANY NETTO TE
IG <15

+ Gorzka czekolada 85%
+ Orzechy ziemne niesolone

73 aka

KALORIE
(1 PORCIA)

480 keal




DZIEKUJEMY

Dziekujemy za wspdlng podroz przez swiat keto smoothie, loddw i deserdw na zimno. ‘
Mamy nadzieje, ze zawarte tutaj przepisy beda inspiracjg do tworzenia

pysznych, prostych i petnych smaku keto deseréw kazdego dnia. ‘
|

MNiech kazda porcja przypomina wakacyjny odpoczynek,
promienie storica i przyjemnosc ptynaca z dobrego jedzenia.

Z?(:W wiebu .'fm,cmgfﬁ chuwil!

-

0
e

POZNAJ ROWNIEZ NASZE POZOSTALE EBOOKI

KETO35%% KETO 35+

35 dni keto i postu

przerywanego

1500 kcal

2 positki dziennie
bez liczenia kalorii

#
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KETO 35+ |

35 dni keto i postu
przerywanego

2000 kcal l
2 positki dziennie |
bez liczenia kalaorii
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