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WITAJ W SWIECIE
KETO PRZEKASEK

38 prostych, sycacych i petnych smaku inspiracji Low Carb & Keto

Nie kazda przekgska musi oznaczac¢ nadmiar cukru, pustych kalorii i chwilowy
zastrzyk energii zakonczony szybkim powrotem gtodu. Wtasnie dlatego
powstat ten e-book.

Znajdziesz tutaj 38 prostych, sycacych i petnych smaku przepiséw na przekaski
zgodne z zatozeniami diety ketogenicznej oraz stylu Low Carb. To zbidr inspiracji,
ktére sprawdzg sie zaréwno miedzy positkami, podczas pracy, podrézy, jak i w
chwilach, gdy masz ochote na cos smacznego bez rezygnowania z wtasnych
celéw zywieniowych.

Przygotowalismy dla Ciebie réznorodne propozycje — od aromatycznych
orzechow i chrupigcych przekgsek serowych, przez sycgce przekaski jajeczne

i migsne, az po lekkie warzywne kompozycje oraz stodkie keto przyjemnosci

bez dodatku cukru. Wszystkie receptury bazujg na tatwo dostepnych sktadnikach
i nie wymagajg skomplikowanych umiejetnosci kulinarnych.

Inspiracjg do stworzenia tego zbioru byt srédziennomorski styl zycia — prostota,
naturalne sktadniki, zdrowe ttuszcze i przyjemnosc¢ ptynaca z jedzenia. Dzieki
temu kazda przekgaska moze stac sie matym momentem relaksu i smacznym
wsparciem codziennego sposobu odzywiania.

Mamy nadzieje, ze zawarte tutaj przepisy dostarczg Ci wielu kulinarnych inspiracji
i pokazg, ze dieta keto moze byc¢ réznorodna, wygodna i petna wyjatkowych smakoéw.

Zyczymy smacznego i wielu przyjemnych chwil przy odkrywaniu
kolejnych przepisow! A
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Przekaski Przekaski Przekaski Przekaski Przekaski Keto
orzechowe serowe jajeczne miesne warzywne stodkosci

Uwaga: Niniejszy e-book ma charakter wytgcznie informacyjny i kulinarny. Nie stanowi porady medycznej,
dietetycznej ani zdrowotnej. W przypadku choréb przewlektych, cigzy, karmienia piersig lub stosowania
lekéw skonsultuj sposob zywienia z lekarzem lub wykwalifikowanym specjalistg.
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' ORZECHY | NASIONA
1.0rzechy makadamia z solg morska

2.Migdaty prazone z wedzong papryka
3.0rzechy witoskie z rozmarynem
4.0rzechy pekan z cynamonem
5.0rzechy brazylijskie w przyprawach
6.Chrupigce nasiona chia z solg

«+PRZEKASKI SEROWE
1.Plasterki sera z6ttego z czarnuszka

2.Kabanosy z dipem musztardowym
3.Serek wiejski z rzodkiewkg
4.Mozzarella mini z pesto
5.Camembert z oliwkami

6.Chipsy z parmezanu (Crunchy Gold)

.~ PRZEKASKI JAJECZNE
1.Jajka z majonezem i szczypiorkiem

2.Jajka na ostro z chili

3.Jajeczne muffinki z fetg i szpinakiem
4.Jajko w koszulce z awokado
5.Pudding chia z mlekiem kokosowym
6.Pasta jajeczna z wedzonym tososiem

@ PRZEKASKI MIESNE

1.Roladki wieprzowe z serem
2.Roladki wotowe z szynkg parmenska
3.Roladki indycze z awokado
4.Chrupigce chipsy z pepperoni
5.Suszona wotowina (Beef Jerky)
6.Koreczki z salami i serem brie

&’ PRZEKASKI WARZYWNE

1.Awokado z limonkg i czosnkiem
2.todygi selera z mastem orzechowym
3.0gobrek z hummusem keto
4.Papryka z pastg z tunczyka

5.Chipsy z jarmuzu (pieczone)
6.0gorek kiszony z serkiem i koperkiem

€, PRZEKASKI StODKIE
1.Keto baton bez cukru

2.Gorzka czekolada 85% z solg
3.Keto kokosanki btyskawiczne
4.Keto krakersy z nasion
5.Keto chipsy wysokobiatkowe
6.Pekany w czekoladzie
7.Keto trufle czekoladowe
8.Keto krem kokosowy z jagodami
BONUS -
Galaretka Konjac Jelly bez cukru
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@ ORZECHY MAKADAMIA @ MIGDALY PRAZONE @ ORZECHY WLOSKIE
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SKLADNIKI: SKLADNIKI:
* 50 g orzechow makadamia e 30 g migdatdw (catych) SKEADNIKI:
* Y tyzeczki soli morskie] » ¥ tyZzeczki wedzonej papryki s 30 g tuskanych orzechéw wioskich
* 1lyzeczka oliwy z oliwek * szczypta soli s % lyzeczki Swiezego rozmarynu
(opcjonalnie, dla potysku) ¢ 1 iyzeczka oleju kokosowego (posiekanego)
VAT : ¢ szczypta soli
1. Orzechy przetozy¢ do miseczKi. L HE Paisinlifozgizac o o), G ROWALLE
¢ migdaty. ANIE:
2. Skropic oliwag i doktadnie o R
y : 2. Prazyé przez 3 minuty, 1. Orzechy lekko podgrzac
wyrnieszad z solg morsks. : :
: czesto mieszajac. na suchej patelni.
3. Podawac jako luksusowe Zrodio R ; ; ;
3. Zdja¢ z ognia, posypad 2. Dodaé rozmaryn i s6l,
zdrowych tluszczdw. o ;
przyprawami i wymieszac. wymieszaé do uwolnienia aromatu.

(O 2 minuty ¢y 359 keal | @ sminut gy 174 keal O 3minuty ¢y 196 keal

W netto: 2 g Bi6g | T:15g | Wnetto: 3 g B:i4g | T:209 | Wnetto:2g
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@ ORZECHY CHRUPIACE NASIONA
BRAZYLIJSKIE CHIA - 504y
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SKLADNIKI:

# 30 g orzechdéw pekan

* Vi tyZzeczki cynamonu

» | tyzeczka erytrytolu

{opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:
1. Orzechy wymieszad

z cynamenem i stodzikiem.

2. Podawac jako przekaske

o korzennym aromacie.

@ 2 minuty

B:3g

T 219

W 207 kcal

W netto:1g
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SKLADNIKI: SKEADNIKI:

s« 20 g nasion chia

* 30 g orzechow brazylijskich

* szczypta kurkumy i pieprzu s Vi tyZzeczki soli morskiej

¢ szczypta soli s ] tyzeczka oliwy
extra virgin
PRZYGOTOWANIE: PRZYGOTOWANIE:

1. Orzechy pokroi¢ na mniejsze 1. Masiona chia wymieszac

kawatki lub zostawic¢ w catogci. w miseczce z oliwg.

53 Wymleszaé doktadnie 2. Pcsypaﬁ Sola i Wymieszat.

z przyprawami. tworzac chrupiaca posypke

do jedzenia tyzeczka.

@ 2 minuty * 198 kcal @ 2 minuty W 98 keal

B:4g | T:209g | WﬂEttOﬂgJ B:3g | T:7g | W netto:lig




SEROWE
PRZEKASKI

Szybkie keto przekgski bogate
w biatko i zdrowe tluszcze

@ PLASTERKI SERA KABANOSY @ SEREK WIEJSKI
ZOLTEGO = r'{{pe”in e seta Z'z_ﬁ-!f:-.f-_irx,.;;:r =z moﬁiﬂﬂ){qf
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SKELADNIKI: SKLADNIKI: SKEADNIKI:

+ 60 g sera z6ttego (np. Cheddar) * 50 g kabanosdw * 150 g serka wiejskiego

+ Vi hyZzeczki czarnuszki (wieprzowe, krotki skiad) (petnotiusty)

* 1iyzeczka masta klarowanego ¢ 1tyzka musztardy Dijon * 3 rzodkiewki, szczypta soli

(bez cukru)

PRZYGOTOWANIE:

PRZYGOTOWANIE; PRZYGOTOWANIE:
1. Plastry sera utozy¢ na talerzu. - ; i
Y 3 = 1. Kabanosy pokroié na 1. Rzodkiewki pokroié¢ w kostke
2 P oies asten) mniejsze kawatki. i wymieszaé z serkiem.

| posypac czarnuszk. 2. Maczad¢ w musztardzie.

@ 1 minuta W 210 keal L M 255 keal (U 3 minuty  #y 155 kcal

B:15g | T:17g | W:0g B:12g | T:22g | W:lg B:1Bg | T:7g | W:4g
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MOZZARELLA MINI o CAMEMBERT o CHIPSY Z PARMEZANU

- Jﬁcfffm = obiecokari (t @Mm:f%g gm‘%ﬁ

SKLADNIKI: SKEADNIKI: SKEADNIKI:
e 100 g mozzarelli mini s 60 g sera camembert s 50 g startego parmezanu
+ 1ilyzka pesto bazyliowego + 5 zielonych oliwek * szczypta oregano
PRZYGOTOWANIE:
PRZYGOTOWANIE: PRZYGOTOWANIE: 1. Na blaszce utozyé kopczyki sera,
1. Kulki mozzarelli 1. Ser pokroic w tréjkaty, posypac oregano.
wymieszaé z pesto. utozyC na nich plasterki oliwek. 2. Piec 5 min w 200°C.

(U 2minuty N 245 keal

W 205 keal (U 8 minut  §§ 215 keal

B:lBg | T:19g | Wnetto:2g

B:12g | T:17g | Wnatto:D-gJ B:19g | T:1Sg | W netto:0g
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JAJKA Z MAJONEZEM
I SZCZYPIORKIEM

SKLADNIKI:

e 2 jajka ugotowane na twardo
+ 1lyzka majonezu keto

s 1iyzeczka posiekanego

szczypiorku, sol
PRZYGOTOWANIE:
1. Jajka obrac, przekroi¢ na pét

i natozy¢ majonez.

2. Posypac szczypiorkiem i sola.

(9 10 min N 245 keal

B3g | T:2ig | W.ig

*sg JAJECZNE PRZEKASKI

LUXURY MEDITERRANEAN APERITIVO COLLECTION

JAJKA NA OSTRO JAJECZNE MUFFINKI
Z CHILI Z FETA I SZPINAKIEM

SKEADNIKI: SKLADNIKI:
e 2 jajka na twardo s 2jajka
e 1iyzeczka oliwy z oliwelk, s 20 g sera feta, garsc szpinaku

ptatki chili, wedzona papryka

PRZYGOTOWANIE: PRZYGOTOWANIE:
1. Jajka przekroié, 1. Jajka roztrzepad z dodatkami,
skropic oliwa z przyprawami. piec 15 min w 180°C.

(Y 20 min

B:15g

(@ 2 min M 175 keal N 210 keal

B:13g | Isg | W:lg

T:l6g | W:2g

Lux (7 ¢ Neditettanean _:/t}z»(*?f’(r's o Collection



JAJKO W KOSZULCE
z awokadb

SKLADNIKI:

* 1jajko poszetowe

* % awokado, sok z limonki,

sol, chili

PRZYGOTOWANIE:

1.

Awokado rozgniesc z limonka,

potozyé na nim
cieple jajko.

G} 8 min

B:7g

T:18 g

h 210 kcal

w:3g

.
-

-
e
L Ty
e o,

—

¢
\J

e, L o
e f &

o PUDDING CHIA

z mszeﬁﬁm, fn{cf mx,;c;ﬁ.-

SKEADNIKI:

® 20 g nasion chia

e 100 ml mleka kokosowego

(puszka), erytrytol

PRZYGOTOWANIE:

1.

Wymieszac sktadniki
i odstawic do lodéwki
na 2h.

© 5min W 230 keal

B:4g | T:21g | W:3g

PASTA JAJECZNA
z u)geq‘ffmngﬁm lososiem

SKLADNIKI:
e 2 jajka na twardo
* 30 g lososia wedzonego,
1 tyzka majonezu, koperek

PRZYGOTOWANIE:
1. Sktadniki posiekac i wymieszad
na gtadka paste.

G-} S min W 250 kcal

B:19g | T:19g | W:lg




MIESNE
PRZEKASKI
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Chrupigce keto przekgski bogate .
w biatko i zdrowe tluszcze

Z PEPPERONI (BEEF JERKY) I SEREM BRIE

e CHRUPIACE CHIPSY SUSZONA WOLOWINA @ KORECZKI Z SALAMI

SKELADNIKI: SKEADNIKI: SKLADNIKI:

* 50 g plastréw pepperoni s 40 g beef jerky (bez cukru!) e 40 g salami milano

* szczypta oregano * 30 g sera brie, 3 oliwki

PRZYGOTOWANIE: PRZYGOTOWANIE: PRZYGOTOWANIE:

1. Plastry ulozy¢ na reczniku 1. Gotowa przekaska 1. Plastry salami ztozy¢ na pol, spigc

papierowym i piec w mikrofali wysokobiatkowa. wykalaczka z kawatkiem brie

(60s) lub piekarniku (5 min), az i oliwka.

stang sie chrupkie.

(@S 5 minut W 240 keal @ 1 minuta W 10 keal (@ 5 minut # 260 kcal

B:10g | T:22g | W:lg B:l6g | T:3g | W:2g B:12g | T:23g | W:lg




@ ROLADKI WIEPRZOWE
7 SEREM

SKLADNIKI:
e 50 g szynki wieprzowej (plastry)
¢ 30 g sera zottego w stupkach

e 1tyZzeczka majonezu

PRZYGOTOWANIE:

1. Plastry szynki posmarowac
majonezem.

2. Na brzegu potozy¢ stupek sera

i ciasno zwingc.

(S 3 minuty M 195 keal

B:l4g | T:15g | W:lg

SKELADNIKI:

ROLADKI WOLOWE
Z SZYNKA PARMENSKA

* 40 g rostbefu (pieczonego,

w plastrach)

* 2 plastry szynki parmenskiej

o kilka lisci rukoli

PRZYGOTOWANIE:

1k

Plastry wotowiny owingc

szynka parmenska wraz z rukola.

@ 4 minuty

B:18g

T:12g

M 185 keal

W:0g

SKLADNIKI:

e 50 g piersi z indyka (pieczonej,

plastry)

* 3 awokado, sol, pieprz

PRZYGOTOWANIE:
1. Awokado pokroic w stupki,

doprawic.

ROLADKI INDYCZE
Z AWOKADO

2. Zawingc w plastry indyka.

@ 4 minuty

B:12g

T:129

M 160 kecal

W:2g
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WARZYWNE
PRZEKASKI

Lekkie keto przekqgski peine btonnika,
zdrowych tluszczow i Swiezych smakow
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@ AWOKADO Z LIMONKA LODYGI SELERA OGOREK Z HUMMUSEM

SKEADNIKI: SKEADNIKI: SKEADNIKI:

I CZOSNKIEM Z MASLEM ORZECHOWYM KETO (Z KALAFIORA)

+ 1 awokado (dojrzate) + 2 todygi selera naciowego + 1/2 ogérka szklarniowego
s 2 tyzki masta (miekkiego) s 2 tyzki masta orzechowego 100% s 3 tyzki hummusu keto

s 1tyzeczka soku z limonki * 1iyzeczka nasion sezamu, * 1iyzeczka oliwy

* Y tyZzeczki soli morskiej szczypta soli * papryka wedzona

W tyzeczki czosnku granulowanego
1tyzka prazonych ptatkéw kokosowych

PRZYGOTOWANIE: PRZYGOTOWANIE: PRZYGOTOWANIE:

1. Awokado przekroié, wyjac srodek. 1. Seler umy¢ i pokroi¢ na ‘ 1. Ogérek pokroié w grube plastry.

Z; Rozstrzecamasterr, soklem. soly 10{9“1?’?“9”0“.’9 s'fupku. 2. Natozy¢ hummus, skropic oliwg
i ezosnkiem. 2. Wypelni¢ wgtebienia mastem

3. Wierzch posypac orzechowym. i oprészyc papryka.

ptatkami kokosovymi. 3. Posypac sezamem i solg.

(D 5 min M 220 keal

U 5 min M 145 keal

@ 3 min W 198 keal

B:3g | T:20g | Wnetto:4g B:8g | T:16g | Wnetto:4g

B:4g | T:12g | W
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@ PAPRYKA Z PASTA CHIPSY Z JARMUZU @ OGOREK KISZONY
Z TUNCZYKA (PIECZONE) Z SERKIEM I KOPERKIEM

SKELADNIKI: SKEADNIKI: SKLADNIKI:

* 1/2 papryki czerwonej + 50 g lisci jarmuzu e 2 duze ogdrki kiszone

* 50 g tunczyka w oliwie, e 1iyzka oliwy z oliwek, * 2 tyzki serka smietankowego,
1tyika majonezu, szczypiorek sdl, czosnek Swiezy koperek

PRZYGOTOWANIE: PRZYGOTOWANIE: PRZYGOTOWANIE:

1. Papryke pokroi¢ w todeczki. 1. Jarmuz wymieszac z oliwg 1. Ogérki przekroi¢ wzdtuz,

2. Tunczyka wymieszac z majonezem i przyprawami. posmarowac serkiem
i szczypiorkiem, natozy¢ na papryke. 2. Piec 10 min w 150°C, i posypac koperkiem.

az bedzie chrupki.

@ 3 min W 85 keal

(S 5 min N 215 keal

(9 15 min W 135 keal

B:13g | T:17g | Wnetto:3 g

B:2g | T:13g | Wnetto:2g

B:2g | T:7g9g | Whnettoi2g
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PRZEKASKI
SLODKIE

Mate keto przyjemnosci bez cukru
i bez wyrzutow sumienia
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0 KETO BATON GORZKA CZEKOLADA @ KETO KOKOSANKI
(BEZ CUKRU) 85% Z SOLA

BLYSKAWICZNE

SKEADNIKI: SKEADNIKI: SKLADNIKI:

+ 1gotowy baton keto + 3 kostki czekolady 85%, * 30 g widrkéw kokosowych,
(np. z orzechami) szczypta soli morskiej 1 biatko jaja, erytrytol

PRZYGOTOWANIE: PRZYGOTOWANIE: PRZYGOTOWANIE:

1. Rozpakowac i podzielié 1. Czekoladeg posypac sola 1. Wymiesza¢é, uformowac kulki
na mniejsze kesy. dla wydobycia smaku. i piec 10 min w 180°C.

(9 1 min M 190 keal @ 1min M 170 keal (9 15 min M 185 keal

B:8Bg | T:16g | Wnetto:3g B:2g | T:14g | Wnettoi4g B:3g | T:18g | W netto:2g

- F A o {f Ay s b
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@ KETO KRAKERSY 0 KETO CHIPSY
Z NASION WYSOKOBIALKOWE

SKEADNIKI:
* 30g nasion (stonecznik, siemie),

woda, sél

PRZYGOTOWANIE:
1. Wymieszad, rozsmarowad

cienko i upiec na chrupko.

(9 20 min M 160 kcal

B:eg | T:l4g | Wnetta:2g

f) P
N T N FT

SKEADNIKI:
* 30g gotowych chipsow
proteinowych/keto

PRZYGOTOWANIE:

1. Gotowe do spozycia.

T

(f-) Tmin W 140 kecal

Bii2g | T:6g | W netto:4g
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@ PEKANY W
CZEKOLADZIE

SKEADNIKI:
e 20g orzechéw pekan,

* 1 kostka rozpuszczonej
czekolady 85%

PRZYGOTOWANIE:

1. Orzechy obtoczyc w czekoladzie

i schlodzié.

(Y S min

B:2g

£ Fir
Pl - e W

T:21g

W 210 kcal

W netto:2g




@ KETO TRUFLE e KETO KREM KOKOSOWY
CZEKOLADOWE Z JAGODAMI

SKEADNIKI:
+ 2 lyzki masta crzechowego 100% SKEADNIKI:

fjubnigdstowegol o 2lyzki gestego musu kokosowego
+ 1lyieczka kakao niestodzonego :

‘ + 5 mrozonych lub swiezych jagéd
* 1iyZzeczka erytrytolu w pudrze

+ szczypta soli morskiej

PRZYGOTOWANIE:
1. Skiadniki dokiadnie wymieszac w malej
miseczce na gesta mase. PRZYGOTOWANIE.:
2. Uformowac dwie kulki 1. Mus kokosowy lekko wymieszaé,
i opcjonalnie obtoczyé w odrobinie kakao. by byt puszysty.
3. Schiodzi¢ w zamrazarce przez 5 minut - :
: ; 2 2. Nawierzchu utoZzyé owoce.
dla uzyskania twardej konsystencji.

(9 7 minut A 195 keal

(O 2minuty ¢4 210 keal

B:Bg | T:16g | Wnettoi3g

B:2g | T:21g | Whnetto:3g
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@ GALARETKA KONJAC
JELLY BEZ CUKRU

SKEADNIKI:
» 1 opakowanie gotowej galaretki

konjac (zero sugar)

PRZYGOTOWANIE:
1. Wyjac z opakowania lub podawad
schiodzong bezposrednio.

@ 1I'minuta M 10 kecal

B:0g | T:0g | Whnetto:Og
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DZIEKUJEMY

Dzigkujemy za wspdélng podroz przez swiat keto przekasek.

Mamy nadzieje, ze zawarte tutaj przepisy pokaza Ci, jak proste, smaczne i roznorodne
moze byé odzywianie w stylu Low Carb i Keto. Niezaleznie od tego, czy szukasz
szybkiej przekaski do pracy, czegos na spotkanie z bliskimi czy matej przyjemnosci
bez cukru — wierzymy, ze znajdziesz tutaj wiele inspiracji na kazdy dzien.

Pamietaj, ze zdrowe nawyki buduje sie¢ malymi krokami. Kazda lepsza decyzja
zywieniowa przybliza Cie do lepszego samopoczucia, wigkszej energii

i codziennej lekkosci.

chzymg wielu Wﬁ chwil i /wwoc{zm,éa, na Tw% kelo drodze!

~>  POZNAJ ROWNIEZ NASZE POZOSTALE E-BOOKI

KETO 3514 KETO 35+
35 DNI i 1500 KCAL

POSTU PRZERYWAN EGO

- =

T@T 2 sycace

positki dziennie

@ Bez liczenia

kalorii

_ Proste sktadniki
GE_EJ dostepne w
marketach

=5 Gotowy plan
na 35 dni

- =

KETO 358 KETO 35+
35 DNI 2000 KCAL

POSTU PRZE RYWANEGO

< \,Luxw*( JJ lediterranean (/)0[[ eclion
: 7

- =

Wiegksza
kalorycznos¢ dla oséb
o wigkszym zapotrzebowaniu

2 sycace
positki dziennie

Bez liczenia
kalorii

Gotowy plan
na 35 dni
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