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1.1.  LIST OD AUTORKI

dieta ketogeniczna odmienita mojg kuch-
nie. Pomimo poczgtkowych trudnosci
i niecheci do prac kucharskich obudzi-
la we mnie kreatywno$é i pasje do goto-
wania. W polgczeniu z umitowaniem po-
drézy (juz odbytych, ale czesciej jeszcze
wyczekiwanych) i zainteresowaniem tra-
dycyjnymi potrawami réznych miejsc Eu-
ropy i $wiata zrewolucjonizowala moje
codzienne menu. Stalo sie ono bogate
W przyprawy, nieprzetworzone, proste
sktadniki i przede wszystkim smak — to
tluszez jest jego nosdnikiem, a w keto go
nie brakuje.

Niezaleznie od tego, czy interesu-
jesz sie kuchnig niskoweglowodanowg
i wysokottuszeczowg z koniecznoscei czy
checi zmian w codziennym odzywianiu,
chce pokazaé Ci, ze rezygnacja z chleba,
makaronéw i cukru nie musi oznaczacé
braku fantazji i prébowania nowych rze-
czy. Wrecz przeciwnie! Dlatego powsta-
ta ta ksigzka.

Zabieram Cie w kulinarng podréz.
W pierwszej kolejnosci odwiedzimy

romantyczng Francje i spréobujesz omle-
téw na kilka sposobdw, pysznych gulaszy,
purée warzywnych i tarty. Nastepnie sg-
siadujgce, temperamentne Wtochy — ze
smakiem zjesz niskoweglowodanowe sa-
latki, kremy czy... pizze i makarony. Potem
wezme Cie do stonecznej i pelnej aroma-
téw Grecji, ktérej kuchnia nie wymaga
wiekszych modyfikacji, bo juz na co dzieni
jest wysokottuszezowa. Z przepisow tych
trzech krajéw czerpie najwiecej inspiracji
smakowych.

Zrobimy rowniez dos¢ dlugi i waz-
ny przystanek w Polsce, by nacieszy¢ sie
naszg tradycyjng, fantastyczng kuch-
nig, ktorej potrawy od dziecka jadtam
w najlepszym wydaniu — przygotowane
przez mojg niezwykle utalentowang ku-
linarnie Mame. Od kiedy pamietam, nie
bata sie zestawia¢ ciekawych smakdéw
i testowaé nowych, niestandardowych
receptur. Dzieki niej mam odwage do
zabawy w kuchni. Sprébujemy wiec pie-
czonych z zurawing udek z kaczki, sta-
ropolskiego bigosu, rozgrzewajgcych
zup, schabowego z kapustg zasmazana,
ale réwniez uwielbianych w mojej rodzi-
nie mielonych.

W dalszej kolejnosci odwiedzimy sma-
kowite, pachngce curry Indie. Z tg kuch-
nig swojg kulinarng przygode zaczetam
dosy¢ niedawno, ale skradta mi serce.

Zabiore Cie réwniez na mniejsze wy-
cieczki do multikulturowej Ameryki, nie
zabraknie wiec burgeréw, zeberek BBQ,
pikantnych fajitas czy chilli con car-
ne. A inne blizsze i dalsze zakgtki Euro-
py i $wiata? Czy pokochasz ramen? Pad
thai? Szakszuke? Durnskie kotlety ryb-
ne z remuladg? A moze to czeski smazo-
ny ser lub austriacki sznycel skradng Ci
serce (i zotgdek)?

Dzieki tym mniejszym i wiekszym
podrézom, mam nadzieje, znajdziesz
swoje smaki, z entuzjazmem zaczniesz

eksplorowac tradycyjne przepisy i szu-
ka¢ mozliwosei ich zaadaptowania do
wymogow diety keto. Wiasgnie w tym tkwi
sedno tych receptur — w poszukiwaniu
mniejszych lub wiekszych kompromisow,
ktore pozwolg Ci cieszy¢ sie ulubionymi
specjatlami bez duzych wyrzeczen.

Naszg podrdz natomiast zakorcezy-
my, jakzeby inaczej: SWIETUJAC. Nie za-
braknie potraw wigilijnych czy wielka-
nocnych, nie tylko z Polski.

W wiekszosci przepiséw znajdziesz
dodatkowo protipy, dzieki ktérym be-
dziesz mogta/mogl rozbudowywadé i zmie-
nia¢ potrawy, tym samym tworzgc z ba-
zowej listy 95 receptur kolejne i kolejne
dania, unikajgc nudy i rutyny.

Dziekuje na koniec moim Najblizszym,
ktorzy testowali, podpowiadali i cieszyli sie wraz ze mng:

MEZOWI

bez ktérego pomocy ta ksigzka nie miataby szansy powstac

MAMIE

za bogactwo kulinarnych doswiadczen, ciggte inspiracje i trafne podpowiedzi
(nie tylko kucharskie)

TACIE

za czeste, potrzebne mi wsparcie i dobre stowo

| PRZYJACIOLKOM:
ktore cierpliwie stuchaty, pomagaty, komentowaty, podpowiadaty kadry zdjeé
i po prostu: zyly ze mng tg ksigzks.

Z sercem na dloni i niemalg ekscytacjg zapraszam Cie do mojej kuchni!
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1.2. GARSC INFORMACJI
PRAKTYCZNYCH

Jedli po prostu szukasz niskoweglowo-
danowych inspiracji kulinarnych i nie
chcesz wprowadzaé organizmu w stan
ketozy oraz skrupulatnie liczyé makro-
sktadnikéw, to §miato pomin ten rozdziat
i przejdz od razu do przepisow. Uwzgled-
nij jedynie, ze przepisy celowo majg wy-
sokottuszezowy charakter, by spetniaty
wymogi diety keto. Jesli Twoim celem sg
wylgcznie doznania smakowe i czescio-
we ograniczenie weglowodandéw, mozesz
odrobine obnizy¢ zawartosé ttuszezu po-
przez ograniczenie oliwy, oleju czy smal-
cu w wytrawnych potrawach czy wybor
chudszego miesa.

Jesdli utrzymujesz organizm w ketozie lub
chcesz zaczgé przygode z dietg ketoge-
niczng w celach zdrowotnych, zapoznaj
sie z kilkoma praktycznymi informacja-
mi ponizej. Nie bedg to jednak wytycz-
ne dotyczgce utozenia Twojej diety — te
zostawiam lekarzom i dietetykom, czyli
osobom majgecym ku temu kompetencje.

PROPORCJE
MAKROSKELADNIKOW

Jesli dopiero zaczynasz diete ketogenicz-
ng, prawdopodobnie spotkates/spotka-
lag sie w polskich Zrodtach z terminem

,adaptacja’, oznaczajgcym przygotowanie

organizmu do czerpania energii z tlusz-
czéw, oraz uogdlnionymi zasadami do-
tyczgcymi proporcji ttuszezéw, biatka
i weglowodanow: 80% keal z tltuszezdéw,
1-1,5 g biatka na kilogram masy ciata i nie
wiecej niz 20 g weglowodanow dziennie.
Musisz wiedzied, ze z czasem, po adapta-
cji, te proporcje bedg sie zmieniaé. Nawet

aktywnos¢ fizyczna wptlynie na Twoje za-
potrzebowanie na weglowodany i bial-
ko, a w pelni zaadaptowany organizm nie
bedzie potrzebowat juz tak duzych ilosci
tluszezu.

Obecnie w mojej diecie znajduje
sie 50 g weglowodandéw i ok. 60% keal
z tluszezdéw i pod takie mniej wiecej pro-
porcje makrosktadnikow, dosé juz natu-
ralnie i odruchowo, tworze przepisy. Nie
wahaj sie zatem dowolnie przerabiac
ich pod siebie, zmieniajgc proporcje ma-
sta ghee, oliwy czy smalcu lub obniza-
jac zawartosé wyzej weglowodanowych
skltadnikéw potrawy. Cheiatabym, by ta
ksigzka stata sie dla Ciebie inspiracjg
do smacznego, kreatywnego gotowania,
dostosowanego do Twoich potrzeb.

ORIENTACYJNE MAKRO

W  kazdym z przepisow znajdziesz
orientacyjne makro porcji danej po-
trawy. Zazwyczaj moje positki majg ok.
700-800 keal, poniewaz spozywam je od
dwdceh do trzech razy dziennie. Ograni-
czenie liczby positkéw w diecie ketoge-
nicznej jest czeste, spotykam sie nawet
z osobami, ktore jedzg jedng potrawe
na 24 godziny (tzw. OMAD). Podobnie
jak w przypadku proporeji makrosklad-
nikow, jesli to konieczne, zmieniaj wiel-
kos¢ poreji i dostosowuj je do swojego
zapotrzebowania.

Zwroe rowniez uwage, ze okreslenie

»orientacyjne” makro nie jest przypadko-

we. Tak jak prawdopodobnie bedziesz
robi¢ to Ty, tak i ja wyliczam skladniki

odzywcze w potrawach za pomocg ta-
beli kalorii, lecz margines btedu moze
tu byé duzy. Nie mamy wiekszego wpty-
wu na zawartos$é ttuszezu w miesie czy
wielkosé, dojrzatosc i wage danego wa-
rzywa. Nie jestesmy rowniez w stanie
okresli¢ makro dlugo gotowanego bulio-
nu bez skomplikowanych badan sktadu
chemicznego czy nie zbadamy grama-
tury przypraw z bardzo duzg doklad-
noscig. Wskazane z ksigzce makro po-
traktuj jako wstepng informacje, ktorg
zweryfikujesz juz podeczas przygotowa-
nia potrawy, samodzielnie wazgc i doda-
jac sktadniki do aplikacji czy stosowa-
nych tabeli kalorii. W swoich dziennych
limitach kalorycznych uwzglednij row-
niez pewien zapas, by niewielkie réznice
w makro nie stanowity dla Ciebie prze-
szkody w realizacji plandw.

SKLADNIKI STOSOWANE
W POTRAWACH

Nie wszystkie sktadniki stosowane w mo-
ich przepisach sg ketogeniczne. W nie-
ktéryech z nich znajdziesz marchewke,
cebule, dynie czy gruszke, czyli warzy-
wa i owoce wysokoweglowodanowe. Za-
uwazysz rowniez chudsze mieso i ryby.
Dbam jednak o takie proporcje sktad-
nikéw, by tadunek glikemiczny potra-
wy pozostawal niewysoki, a proporcje
makrosktadnikéw ketogeniczne. Jesli
checesz, oczywiscie mozesz tych sklad-
nikéw unikaé i rezygnowac z ich zawar-
tosci w przygotowywanych potrawach.
Zapraszam Cie jednak do kulinarnej po-
drozy, w ktérej bedziemy pilnowaé, aby
positek pozostal niskoweglowodanowy
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i wysokottuszezowy, lecz zadbamy row-
niez o pelny smak i mozliwie jak najwiek-
szg zgodnosé z tradyeyjnym oryginatem.

ALTERNATYWY MAKI PSZENNEJ

Aby zastgpi¢ mgke i produkty pszenne,
czesto uzywac bedziemy maki migdato-
wej, mgki kokosowej, Inu mielonego czy
wiorkow kokosowych. Bardzo wazny jest
ich wybor na bazie udziatu weglowoda-
now na 100 g produktu.

Najwieksze réznice znajdziesz w pro-
duktach na bazie kokosa (od kilku do
nawet kilkudziesieciu gramoéw weglo-
wodanow na 100 g!). Mowa o mace ko-
kosowej i wiorkach kokosowych (po
ktérych zmieleniu réwniez mozesz
otrzymac make). Wybieraj takie produk-
ty, ktére majg do 14 g weglowodanow.
Najlepsze pod tym katem wiérki koko-
sowe znalazlam w popularnej niemiec-
kiej sieci marketow — zawierajg 6 g we-
glowodanow na 100 g.

Maka kokosowa ma wysokie zdolno-
$ci absorpeyjne, zalezne od produktu,
ktory wybierzesz. Oznacza to, ze w ra-
zie jej uzycia w za duzej ilosci potrawa
bedzie sucha. Szczegdlnie mozesz to
odezu¢ podczas przygotowywania coco
au miel, czyli kokosanek (str. 37). Dlate-
go nie bodj sie uzy¢é mniej maki kokoso-
wej niz w przepisie, jesli widzisz, ze ko-
kos zbyt zageszcza mase.

Maka migdatowa to nic innego jak
blanszowane, drobno mielone migda-
ly. Mozesz rowniez przygotowaé ja

samodzielnie, mielge migdaty bez skor-
ki. Mgka ta powinna zatem miec¢ ok. 20 g
weglowodandéw na 100 g. Jest to najbar-
dziej neutralna w smaku alternatywa
maki, lecz niezbyt stabilna w wysokich
temperaturach, a uzywana gtéwnie do...
pieczenia deserdw. To jeden z powoddw,
dla ktérych w zréznicowanej diecie keto
stodziki i mgka migdatowa powinny byc¢
traktowane w kategoriach cheat meal.

Trzecim spotykanym w ksigzce pro-
duktem bedzie len ztocisty mielony, czy-
li odtluszezona mgka z nasion Inu ztoci-
stego, ktora ma do 2 g weglowodandéw na
100 g i jest dos¢ neutralna w smaku (jak
na len). To jej uzycie Ci rekomenduje.

Mozesz jednak wykorzystaé rowniez
brgzowy len mielony, czyli tak napraw-
de mielone siemie Iniane, o odrobine in-
tensywniejszym smaku (w moim odczu-
ciu) i wyzszej zawartosci weglowodanow

— 0ok. 29 g na 100 g. Lnu uzywacé bedziemy

ze wzgledu na witasciwosci zageszezajg-
ce, najezesciej przy mielonym miesie czy
nalesdnikach i bedg to bardzo mate ilosci,
stgd roznice w zawartosei weglowoda-
now nie odbijg sie znaczgco na catoscio-
wym makro potrawy.

DESERY
| UZYTE W NICH SLODZIKI

W ksigzce znajdziesz rowniez przepi-
sy na niskoweglowodanowe desery, sto-
dzone naturalnymi stodzikami: ksylito-
lem, erytrolem, czasem stewig. O ile nie
wskazuje doktadnie, Zze w przepisie po-
winien zosta¢ uzyty konkretny stodzik,

mozesz stosowacd je wedlug swoich pre-
ferencji.

Ksylitol w smaku jest najbardziej zbli-
zony do cukru, lecz ulega czesciowemu
trawieniu, stad podnosi wartos$é kalorycz-
ng potrawy. Ze wzgledu na to, ze desery
jem dosé rzadko i zapraszam na nie 0so-
by odzywiajgce sie wysokoweglowodano-
wo, osobiscie najczesciej wybieram wla-
$nie ksylitol.

Uwazaj na ksylitol, jesli jestes opie-
kunem psa lub kota — ksylitol, choé¢ bez-
pieczny dla ludzi, jest $miertelnie trujgcy
dla zwierzgt domowych — nawet bardzo
niewielka dawka powoduje wyrzut in-
suliny (bez wzrostu glukozy) i w konse-
kwencji ostrg hipoglikemie.

Erytrol z kolei nie zmienia kilokalo-
rii potrawy, lecz ma o wiele bardziej cha-
rakterystyczny, ,zimny” i szezypigey po-
smak.

Stewie stosuje zazwyczaj w plynie,
do kremow na bazie bitej $mietany lub
jako dostodzenie do potraw bardziej
wytrawnych. Ma charakterystyczny po-
smak, ktory najlepiej sprawdza sie w lek-
ko stodkich potrawach.

GARSC INFORMACJI PRAKTYCZNYCH

Ze wzgledu na to, ze ostateczny wybor
rodzaju i ilosci stodzika nalezy do Ciebie,
nie sg one uwzglednione w makro.
Jesli zdecydujesz sie na uzywanie ksyli-
tolu, pamietaj, by doliczy¢ jego kilokalo-
rie do potrawy.

JEDNOSTKI MIARY

W ksigzce nie znajdziesz ,szklanek’, przy
wiekszych miarach zawsze postuguje sie
gramami/mililitrami. Czesto jednak poza
standardowymi jednostkami miar po-
jawi sie tyzeczka, tyzka lub szezypta. To
dos$¢ naturalne w kuchni miary, zwtasz-
cza jesli instynktownie gotujesz ,na oko”.

Mowa zawsze o plaskiej tyzeczce/
lyzce danego produktu, doktadnie w ten
sposdb dodaje przyprawy do potraw.
W przypadku ptynu, jak np. oliwa czy sok
z cytryny, pojawia sie najezesciej tyzka

— mowa tu o 15 ml. W przypadku szeczyp-

ty chodzi o ilo$é mniejszg niz V4 tyzeczki,
mieszczgeqg sie miedzy dwoma palcami

— keiukiem i palcem wskazujgcym. Oczy-

wiscie jesli zalezy Ci na wiekszej doktad-
nosci, $miato waz sktadniki przed przy-
gotowaniem i wpisuj je w tabele kalorii,
by mie¢ pewnosc swojego makro.
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FRANCUSKI OMLET

CZAS
PRZYGOTOWANIA

10 minut

SKLADNIKI

- 3jajka

- woda gazowana

+10 g masta

« 80l i pieprz do smaku

- natka pietruszki

ORIENTACYJNE MAKRO

(calo$c)

Keal | B[ | Tl = W[el
326 | 23 26 0

Puszysty francuski omlet to jedno z najprostszych, lecz
bardzo pozywnych sniadarn na bazie jajek. Zachwyca
delikatnoscig smaku i... szybkoscia przygotowania.
Jajka i masto to skladniki, ktore z calag pewnoscia masz
w lodéwee, a dzieki kilku prostym zabiegom mozesz
przeniesé sie na chwile do romantycznej Francji.

PRZEPIS Do jajek dodaj tyzke wody, najlepiej gazowanej,
oraz sol i pieprz. Dokladnie roztrzep catosé, by napowietrzyé
jajka.

Patelnie rozgrzej i rozpusé na niej tyzeczke masta. Wlej
jajka. Gdy spodnia warstwa sie zetnie, zacznij delikatnie
podrzucac omlet na patelni, by docelowo zawingt sie w Twojg
strone. Dzieki temu w $§rodku bedzie mniej $ciety oraz bardzo
delikatny i puszysty. Idealny francuski omlet ma zétty kolor
i nie jest nadmiernie przypieczony.

Omlet przerzué na talerz, udekoruj pietruszkg i mastem.
Dopraw w razie potrzeby.

PROTIP 1. tagodne podrzucanie to jedyna metoda, by
delikatny omlet sie nie potamal. Wprawieni Francuzi i kucharze
uzyskujg wyglad rogalika. Wystarezy jednak, by omlet sie
zawing! tak jak u mnie.

PROTIP 2. Do masy jajecznej mozesz dodawaé kolejne
sktadniki, na przyklad ser, szynke, szczypior, i rozbudowywacé
bazowy przepis. Aby jednak zachowadé delikatnogé i puszystosé
omleta, nie przesadz z ilodcig dodatkdw.



1B

18

PIERS Z KURCZAKA W OMLECIE

10 minut

(2 porcje)

KOTLETY Z KURCZAKA

« 2 piersi z kurczaka (ok. 400 g)

« 2 lyzki oliwy z oliwek

« 1tyzka soku z cytryny

- 80l pieprz

- 2 jajka

- 30 ¢ tartego, twardego,
aromatycznego sera,
np. ementalera (réwnie dobrze
sprawdzi tu sie wloski parmezan
czy polski oscypek)

- natka pietruszki

- olej do smazenia

PUREE
+ 400 g kalafiora
(Swiezego lub mrozonego)
+ 50 ml $mietanki 18%
+ 20 ¢ masta
- 80l

702,7 | 60 7 46

Piersi z kurczaka umyj, powycinaj z nich btonki
i oddziel poledwiczki. Wieksze kawatki miesa przekroj wzdtuz,
a nastepnie delikatnie rozbij powstate kotlety (najlepiej na czas
rozbijania owin kotlety folig spozywezg lub w6z do foliowego
woreczka, by nie stracity formy). Catosé przetdz do miseczki,
dopraw solg i pieprzem, dodaj oliwe z oliwek i sok z cytryny.
Odstaw na godzine (lub dtuzej).

Swiezego kalafiora umyj i podziel na mniejsze rézyezki,
mrozonego po prostu rozmroz. Masto rozpusé na patelni,
dodaj $mietanke i wymieszaj. Przeléz rézyczki na patelnie,
przykryj pokrywka i dus na wolnym ogniu do miekkosci
(ok. 15 minut).

W miedzyczasie jajka rozbij do glebokiego talerza
i doktadnie roztrzep, na przyktad widelcem. Dodaj drobno
utarty ser i posiekang zielong pietruszke.

Na drugiej, sporej patelni rozgrzej olej. Kawaltki kurczaka
zanurzaj w jajkach i przektadaj na patelnie. Gdy juz wylozysz
catodé, z calg pewnoscig na talerzu zostanie Ci jeszeze jajko
i wiekszo$¢ sera oraz pietruszki. kyzkg delikatnie dolej ciasta
na kazdy z kotletéw (mozesz na poczgtku dola¢ potowe,

a drugg potowe po obrdéceniu miesa). Smaz ok. 7-8 minut,
w miedzyczasie delikatnie obracajgc i zarumieniajgc z kazdej
strony.

Miekki juz kalafior, wraz z pozostatym sosem, zmiksuj do
uzyskania gladkiej konsystencji. Dopraw solg do smaku i wytdz
na talerze. Kotlety przetdz na recznik papierowy i odsgcz,

a nastepnie poléz na purée. Smacznego!

Jesli potrzebujesz
podbic ttuszeze

w przepisie, dodaj
wiecej masta do purée
z kalafiora.

Zaréwno kurczak,

jak i purée dobrze

sie odgrzewajg, wiec

z powodzeniem mozesz
przygotowac wiecej
porcji na 2-3 dni.
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RILLETTES DE CANARD

CZAS
PRZYGOTOWANIA
4 godziny

+ 12 godzin oczekiwania

SKLADNIKI
(30 poreji)

« 4 udka z kaczki

- 2 piersi z kaczki

+ 300 ml smalcu gesiego

+ 300 ml biatego wytrawnego wina
« 50 ml whisky

« 2-3 zgbki czosnku

- 1 ptaska tyzeczka tymianku

« 1 plaska tyzeczka majeranku

- 11is¢ laurowy

- 2 ziarna ziela angielskiego

. 80l

ORIENTACYJNE MAKRO
(1 porcja)

Kl Bl Tl WIg

179 | 94 | 143 | 0,2

Rillettes z kaczki to moje ulubione smarowidlo i mitosé
od pierwszego kesa. Pieczolowicie i wielokrotnie
przygotowywane oraz pozostawiane pod naszymi
drzwiami przez Przyjaciela, w koricu doczekalo sie
realizacji i u nas w domu. Jak zwykle ,,na oko” powstala
lzejsza alternatywa smalcu, ktéry znamy z kuchni
polskiej. Aromatyczna miedzy innymi dzieki uzyciu
sporej ilosci wina.

PRZEPIS  Czescikaczki dzieri wezesniej umyj i osusz.
Nasmaruj bardzo doktadnie solg, wytéz do sporej miski lub
worka foliowego i odstaw na minimum 12 godzin.

Po tym czasie udka i piersi wyciggnij i doktadnie osusz.
Smalec gesi rozpusé w duzym garnku. Wtéz mieso, dodaj ziota,
2 obrane zgbki czosnku i ziele angielskie. Wlej whisky i wino.
Gotuj pod przykryciem, na wolnym ogniu ok. 3,5-4 godziny
(kaczka powinna sie rozpadad). W tym czasie kilkukrotnie
mieszaj i odwracaj kawatki miesa.

Mieso wyjmij ze smalcu. Zdejmij skore, pozbgdz sie kosci
i poszarp udka i piersi widelcami. Smalec przelej przez odporne
na wysokie temperatury sitko (np. metalowe). Przechowu;j
w naczyniach lub zawekuj w stoikach, najpierw wktadajgc mieso,
a nastepnie wlewajgc plyn tak, by przykryt calo$é miesa.
Podawaj ze $wiezym tymiankiem i majerankiem, na oopsie
bread lub chlebie czystoziarnistym.

PROTIP 1. Zamiast smalcu gesiego mozesz uzy¢ kaczego.

PROTIP 2. Aby przedtuzy¢ trwatosé rilletes, warto

je zawekowac. Zamknij stoiki i na blasze do pieczenia,
zachowujgc odstepy pomiedzy stoikami, wtdz je do zimnego
piekarnika. Wigez urzgdzenie i ustaw na 130 stopni. Wyciagnij
po ok. 30 minutach od osiggniecia wskazanej temperatury.
Pozostaw do ostygniecia i przechowuj w lodéwee.
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