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Sniadanie

Gdybym zdecydowata sie otworzy¢ restauracje, nazwata-
bym jg ,, Thyme for Break-Fast”. Bardzo podoba mi sie wizja
odwotania sie do takiej gry stéw (,thyme”, czyli ,tymianek”,
brzmi tak samo, jak stowo ,time” oznaczajgce ,czas”), gdyz
uwielbiam ziota, szczegdlnie tymianek. Ziota zaliczajqg sie do
produktéw zawierajgcych mnéstwo wartosci odzywczych,
a na dokfadke majg ogromny wptyw na smak potraw.

Ciekawq gre stéw zapewnia tez ,break-fast”. ,Breakfast”,
czyli ,sniadanie”, nie jest najwazniejszym positkiem dnia —

”:

najistotniejsze jest to, by przerwac (,,break”) post (,fast”)
Oprécz tego dania Sniadaniowe zaliczajq sie do moich
ulubionych potraw!
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Mokka

z podrumienionym
maslem

e KK

KETO  OPCJA OPCJA

2 tyzki (30 g) niesolonego masta
(lub oleju kokosowego o smaku
maslanym, jesli unikasz nabiatu)

1i % szklanki niestodzonego mleka
z orzechéw nerkowca (lub mleka
konopnego, jesli unikasz orzechéw)

2 tyzki niestodzonego kakao
w proszku plus dodatkowa porcja
do dekoracji (opcjonalnie)

2 tyzki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

3 tyzki goracego, bezkofeinowego
espresso lub innej mocnej
bezkofeinowej kawy

bita $mietana do dekoracji
(opcjonalnie)

dodatkowy sprzet
(opcjonalnie)

blender reczny

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
273 279 4q 59 2q
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Gdy chodzitam do szkoty Sredniej, pracowatam w uroczej kawiarni o nazwie
Uncommon Ground. Uwielbiatam to miejsce, a teraz czesto marze o tym,
by ktéregos dnia otworzy¢ wtasna kawiarnie. Jesli kiedys to zrobie, ta kawa
z mlekiem z pewnoScia znajdzie sie w menu!

/&w%ﬂ/yaka/ﬂ/lwé.' 3 minuty (nie liczac czasu potrzebnego na zaparzenie kawy
lub ubicie $mietany) ya[owm&w 10 minut {AM’C} 1 porcja

1. Rozgrzej na duzym ogniu rondel, a nastepnie wrzu¢ do niego masto
i rozpusc je, ciagle mieszajac. Zaczekaj, az ttuszcz zacznie si¢ pieni¢
i pojawia sie w nim brazowe plamki (co$ takiego powinno nastapic
po mniej wiecej 5 minutach). To wtaénie podrumienione masto.
Jesli korzystasz z oleju kokosowego o smaku maslanym, po prostu
podgrzewaj go do momentu, w ktérym sie rozpusci.

2. Zmniejsz ogien do $redniego i do roztopionego ttuszczu powoli
dolej mleko z orzechéw nerkowca. Gdy bedziesz je dodawaé do
podrumienionego masta, mleko zacznie skwiercze¢. Podgrzej zawartos$é
rondla (w Uncommon Ground podgrzewali$my mleko z mastem do
temperatury 63 - 74°C). Dodaj kakao w proszku i stodzik. Mozesz tez
uzy¢ blendera recznego i miesza¢ nim sktadniki przez mniej wiecej
1 minute, az zaczna przypominac konsystencja spienione latte.

3. Wlej espresso do duzego kubka. Dodaj do niego gorace mleko
z dodatkami i dobrze rozmieszaj. Od razu podawaj napdj; jesli chcesz,

mozesz go udekorowac bita Smietana i odrobinag niestodzonego kakao
w proszku.
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Omlet
zakochanych

$
v X

KETO

1tyzka (15 g) i 1 tyzeczka (5 g) ghi
lub niesolonego masta

% szklanki cebuli pokrojonej
w kostke

% szklanki grzybéw pokrojonych
w plasterki

2 tyzki zielonej lub czerwonej
papryki pokrojonej w kostke

% szklanki mielonego migsa
wieprzowego lub wotowego

% tyzeczki drobnej soli morskiej
4 duze roztrzepane jajka

% szklanki chudego boczku
pokrojonego w kostke

% szklanki startego, aromatycznego
cheddara (plus dodatkowa porcja
do dekoracji)

posiekany szczypiorek z cebuli
dymki do dekoracji

% szklanki salsy do serwowania
razem z daniem

% szklanki kwasnej $mietanki
do serwowania razem z daniem

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
576 469 309 bg Tg
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Ten omlet stanowi solidny positek: jest na tyle duzy, ze spokojnie najedza si¢
nim dwie osoby!

/W%mea/ﬁ/ 2. 15 minut /y@/bmam/rkzx 15 minut ¢Z047 2 porcje

1. Rozpus¢ tyzke ghi w rondlu podgrzewanym na $rednim ogniu. Dodaj

cebule, grzyby i papryke, a nastepnie podgrzewaj, mieszajac, az cebula
i papryka zmigkna, a grzyby zrumienia sie na ztoto. Dorzu¢ mielone
mieso i podsmazaj je przez okoto 3 minuty, az bedzie gotowe do
spozycia. Dopraw cato$¢ % tyzeczki soli.

. Whbij jajka do miski, po czym dobrze wymieszaj je z boczkiem,

2 tyzkami wody i pozostata % tyzeczki soli. Odstaw na bok.

. Rozgrzej na srednio matym ogniu patelnie o $rednicy 30 cm. Dodaj

pozostata tyzeczke ghi i zakreé patelnia tak, zeby ttuszcz pokryt cata

jej powierzchnie. Wylej na patelnie mase jajeczna. Przykryj naczynie

i podgrzewaj je do momentu, w ktorym jajka beda niemal Sciete.
Zdejmij przykrywke i posyp catego omleta serem, a potem warzywami.

. Zt6z omleta na pot i wytdz go na pétmisek. Posyp dodatkowym serem

i szczypiorkiem z dymki. Podawaj z salsa i kwasna Smietanka.

. Ewentualne resztki mozna umiesci¢ w szczelnym pudetku i przechowywa¢é

w lodéwce przez maksymalnie 3 dni. Przed zjedzeniem nalezy je przetozy¢
na 1 -2 minuty na patelnie i podgrzewaé na $rednim ogniu, az omlet
bedzie ciepty.
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Placek lotarynski dutch baby

= ¢ |

KETO  OPCJA OPCJA

2 plastry bekonu pokrojone
w kostke

3 duze jajka
% szklanki niestodzonego mleka
z orzechéw nerkowca albo

mleka migdatowego (lub mleka
konopnego, jesli unikasz orzechéw)

% szklanki biatka jaj w proszku bez
dodatkéw smakowych (lub innego
biatka, np. wotowego)

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 tyzeczka drobnej soli morskiej

2 tyzeczki posiekanego $wiezego
szczypiorku

% szklanki aromatycznego cheddara
(lub ptatkéw drozdzowych, jesli
unikasz nabiatu)

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
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/VW){WO/OMH/}M‘@.‘ 5 minut yﬂ/ﬂ/wmwé.' 25 minut /05" 2 porcje

. Rozgrzej piekarnik do 220°C.

. Przetéz pokrojony w kostke bekon do sredniej zeliwnej patelni lub innego

podobnego naczynia, ktére mozna umiesci¢ w piekarniku. Postaw
patelnie na srednim ogniu i podsmazaj bekon przez okoto 5 minut,
az stanie sie chrupki. Zostaw na patelni wytopiony ttuszcz i potowe
bekonu; druga potowe odtéz na bok.

. Zblenduj razem jajka, mleko z orzechéw nerkowca, biatko w proszku,

proszek do pieczenia i s6l. Rob to przez minute, az do uzyskania pienistej
masy. Dodaj szczypioreki ¥4 szklanki sera, a nastepnie wylej mase na
goraca patelnig, a na ktérej znajduje sie bekon.

. Przetéz patelnie na 10 minut do piekarnika. Potem wyjmij naczynie

i posyp danie reszta sera.

. Zapiekaj przez nastepnych 10 minut albo do momentu, kiedy skérka

placka bedzie wyrosnieta i przyrumieniona na ztocistobrazowo. Pokroéj
danie na tréjkatne kawatki, posyp odtozonym bekonem i zajadaj!

. Resztki potrawy mozna umiesci¢ w szczelnym pojemniku i przechowywa¢é

w lodéwce do 3 dni. Wytéz danie na blache do pieczenia i podgrzewa;j
w nagrzanym do 175°C piekarniku przez 5 minut lub do momentu,
w ktérym bedzie ciepte.
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Buteczki czosnkowe z cheddarem

1 sosem miesnym

$

NTIW

KETO  OPCJA

buteczki
biatka z 3 duzych jajek

2 posiekane zabki czosnku

1 szklanka maki z blanszowanych
migdatéw (moze sie okaza¢, ze do
uzyskania wtasciwej konsystencji
ciasta bedziesz potrzebowaé wiecej
maki)

1 tyzeczka proszku do pieczenia
7 tyzeczki drobnej soli morskiej

2 tyzki (30 g) bardzo zimnego,
niesolonego masta (lub smalcu,
jesli unikasz nabiatu) pokrojonego
w kostke o boku 0,5 cm

% szklanki aromatycznego
cheddara pokrojonego w kostke

o boku 0,5 cm (jesli unikasz nabiatu,
pomin ten skfadnik)

SOs miesny

280 g przyprawionej mielone;j
wieprzowiny

% szklanki posiekanej cebuli

2 posiekane zabki czosnku

1 opakowanie (200 g) serka
kremowego (jesli unikasz nabiatu,
wybierz roslinny zamiennik),
ogrzanego na tyle, by byt migkki

1 szklanka bulionu wotowego lub
drobiowego, domowego (s. 356)
lub kupnego

drobna sél i mielony czarny pieprz

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
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/MZM/yﬁ[mmm/éex 15 minut yﬂ[&wm%é.' 15 minut ¢Z057" 8 porcji

. Zacznij przygotowywanie buteczek od rozgrzania piekarnika do 200°C.

Nattus¢ olejem kokosowym w sprayu blache do pieczenia lub 8 zagtebien
w formie pozwalajacej upiec 12 muffinéw standardowej wielkosci.

. Ubij na sztywno biatka w $redniej misce, a potem ostroznie wymieszaj

piane z czosnkiem, po czym odstaw ja na bok.

. Winnej $redniej misce starannie wymieszaj make migdatowa, proszek

do pieczenia i sél. Siekaj zimne, pokrojone w kostke masto z sypkimi
sktadnikami, az rozdrobnisz ttuszcz na kawatki rozmiaréw groszku lub
jeszcze mniejsze. Delikatnie potacz te sktadniki z piana z biatek. Dodaj ser.
Gdyby ciasto byto zbyt rzadkie i nie nadawato si¢ do formowania, dosyp
kilka tyzek maki migdatowej, dzieki czemu masa bedzie bardziej zwarta.

. Duza tyzka wytéz ciasto na nattuszczona blache do pieczenia (lub do

formy do pieczenia muffinéw), dzielac je na 8 porcji. Piecz przez
11 - 15 minut, az buteczki nabiora ztocistobrazowego koloru.

. W czasie pieczenia buteczek przygotuj sos: wrzu¢ na duza patelnie

mieso mielone, cebule i czosnek, a nastepnie smaz te sktadniki na
Srednim ogniu przez 5 - 6 minut, czesto mieszajac. Gdy mieso sie

juz zrumieni, zacznij stopniowo dodawac serek kremowy i bulion.
Podgrzewaj sos, nieustannie go mieszajac, az zacznie tagodnie bulgotac,
zgestnieje i zrobi sie jednolity. Zmniejsz ogient do $rednio matego i ciagle
mieszajac, gotuj sos przez 2 minuty, zeby jeszcze bardziej zgestniat.
Dopraw do smaku solg i pieprzem.

. Przygotuj buteczki do podawania: porozcinaj je na pét. Utéz na talerzu

dwie potéwki, a nastepnie rozprowadz na nich 3 szklanki sosu. Powtérz
te kroki z reszta buteczek i sosu.

. Ewentualne resztki nalezy przechowywac przez maksymalnie 3 dni

w oddzielnych, szczelnych pojemnikach umieszczonych w lodéwce.
Podgrzewaj buteczki na blasze w rozgrzanym do 175°C piekarniku przez
5 minut lub do momentu, w ktérym beda ciepte. Odgrzej sos w rondlu
na $rednio matym ogniu, nieustannie go mieszajac, az si¢ zagrzeje.
Gdyby sos za bardzo zgestniat, w trakcie podgrzewania mozesz do niego
doda¢ odrobine wody.

/w//f{mé&.' Niezwykle wazne podczas przygotowywania buteczek jest

uzycie bardzo zimnego masta. jesli masfo nie bedzie miato
odpowiedniej temperatury, buteczki sie nie udadzq.
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Naleéniki z serem

=0 ¢ |

KETO  OPCJA OPCJA

ciasto
2 duze jajka
2 jajka ugotowane na twardo

100 g (¥ szklanki) serka
kremowego (jesli unikasz nabiatu,
wybierz roélinny odpowiednik),
ogrzanego na tyle, by byt miekki

1 tyzka stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

¥ tyzeczki ekstraktu z wanilii
lub migdatéow

szczypta drobnej soli morskiej

nadzienie

100 g (¥4 szklanki) serka
kremowego (jesli unikasz nabiatu,
wybierz roélinny odpowiednik),
ogrzanego na tyle, by byt miekki

% szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

1 duze jajko

Ys tyzeczki ekstraktu z wanilii

2 tyzki (30 g) niesolonego masta
(lub oleju z awokado, jesli unikasz
nabiatu), do odsmazania na patelni

opcjonalna dekoracja
sos czekoladowy (s. 311)

listki Swiezej miety

dodatkowy sprzet

patelnia do nale$nikéw lub patelnia
Z nieprzywierajaca powtoka;
$rednica — 20 cm (patrz: s. 28)

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
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/M’%yy&@mﬁm&/ﬂ: 5 minut (nie liczac czasu potrzebnego na ugotowanie jajek
lub przygotowanie sosu czekoladowego) (yﬂﬁ%ﬂa/ﬂ/{'ﬂ,' 18 minut
105¢. 6 nalesnikéw (po 3 sztuki na porcje)

1. Przygotuj ciasto — zblenduj na gtadka mase surowe i ugotowane jajka,
serek kremowy, stodzik, ekstrakt i sél.

2. Nattuéc¢ 20-centymetrowa patelni¢ do nalesnikéw lub patelnie
z nieprzywierajaca powtoka olejem kokosowym w sprayu i rozgrzej ja na
$rednio duzym ogniu. Gdy patelnia sie nagrzeje, wylej na nia % szklanki
ciasta, a nastepnie przechyl patelnie tak, by rownomiernie rozprowadzi¢
mase. Smaz nalesnika az do uzyskania ztocistobrazowego koloru, czyli
przez mniej wiecej 2 minuty, a nastepnie przewrd¢ go na druga strone
i smaz przez kolejne 2 minuty. W ten sposéb usmaz kolejne nale$niki,
za kazdym razem nattuszczajac patelnie. Utéz gotowe nalesniki na
talerzu i przykryj je recznikiem kuchennym, zeby nie wyschty, gdy
bedziesz przygotowywac nadzienie.

3. Przygotuj nadzienie: przetéz do matej miski serek kremowy, stodzik,
jajko i wanilig, a nastepnie mieszaj sktadniki mikserem recznym az do
uzyskania gtadkiej masy.

4. Rozgrzej piekarnik do 200°C. Wyt6z po 2 kopiate tyzki nadzienia na
$rodek kazdego z nalesnikéw. Zagnij krawedzie, a nastepnie zwin
nale$nika niczym burrito.

5. Rozpuséc¢ masto na duzej zeliwnej patelni lub innej patelni, ktora
mozna wtozy¢ do piekarnika. Ut6z na niej nalesniki tagczeniem do
dotu i podsmazaj je przez mniej wiecej 2 minuty, az zrobig si¢
ztocistobrazowe. Odwrdé¢ na druga strone i smaz przez nastepne
2 minuty lub do momentu, kiedy beda ztocistobrazowe.

6. Przetéz patelnie do piekarnika. Zapiekaj przez 6 minut lub do momentu,
w ktérym powierzchnia nale$nikéw bedzie ztocistobrazowa, a nadzienie
serowe w srodku sie zagrzeje. Jesli masz ochote, mozesz podawaé
nalesniki z odrobina sosu czekoladowego i listkami miety.

7. Ewentualne resztki mozna zamknac w szczelnym pojemniku
i przechowywac w lodéwce przez maksymalnie 3 dni. W celu odgrzania
nale$nikdw wytdz je na blache i umie$¢ w piekarniku nagrzanym
do 175°C. Wyjmij po 5 minutach lub wtedy, gdy sie podgrzeja
W wystarczajacym stopniu.

/&M@@/@ dla Wé//ﬁ{yﬂﬂ?f/ 7!004{///'/1?/.'
Zeby ufatwic sobie robienie $niadania nastepnego dnia, przygotowuje
ciasto dzieri wczesniej | zostawiam je w lodéwce, w przykrytym
pojemniku blendera. Mozesz tez usmazy¢ nalesniki i zawingc¢ je
z nadzieniem, a nastepnie utozy¢ w szczelnym pojemniku i schowac
do lodowki. Mogg tam poleze¢ do 3 dni, az podsmazysz je na patelni
i podpieczesz w piekarniku.
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Puszyste nalesniki

7 brie 1 orzechami
wloskimi

$
NTIW
KETO

naleéniki

% szklanki maki kokosowej lub
2 szklanki maki z blanszowanych
migdatéw

% szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

¥ tyzeczki proszku do pieczenia
¥ tyzeczki drobnej soli morskiej
1 szklanka niestodzonego mleka
migdatowego

2 tyzki (30 g) roztopionego,
niesolonego masta (lub oleju
kokosowego, jesli unikasz nabiatu)

7 duzych roztrzepanych jajek
(4 jajka, jezeli uzywasz maki
kokosowej)

1 tyzeczka ekstraktu jabtkowego
lub waniliowego (ekstrakt jabtkowy
znakomicie taczy sie ze smakiem
sera brie)

olej kokosowy do nattuszczenia
patelni

SOS

% szklanki (100 g) niesolonego
masta

% szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

% szklanki niestodzonego mleka
z orzechéw nerkowca lub mleka
migdatowego

1 tyzeczka ekstraktu klonowego

dekoracja
1 szklanka orzechéw wioskich

200 g sera brie pokrojonego
w plasterki

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | blonnik
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46 Siadanie
Kup ksigzke

W sobotnie poranki chetnie odwiedzam rézne kawiarnie; podczas tych
wypadoéw towarzyszy mi moéj synek, Micah. W Minnesocie natkneliSmy

sie na niezwykte miejsce o nazwie Colossal Cafe. Byto ono pokazywane

w programie telewizyjnym Diners, Drive-Ins and Dives. Jedna ze specjalnosci
lokalu sa puszyste nalesniki podawane z cieptym serem brie, orzechami
wtoskimi i sosem orzechowym. To moja ketogeniczna wersja tej potrawy.

/W%/i/yﬁlbwa/w/kzx 10 minut ya/@a/aﬂmé: 6 minut na partie

///LI/’,//.‘ 16 naleénikéw (po 2 sztuki na porcje)

1. Przygotuj nalesniki: wymieszaj w duzej misce make, stodzik w proszku
(jesli uzywasz wersji sproszkowanej), proszek do pieczenia i sél. W dru-
giej misce potacz mleko migdatowe, roztopione masto, jajka, ekstrakt
i ptynny stodzik (jezeli stosujesz wersje ptynna). Przelej wymieszane
mokre sktadniki do suchej mieszanki.

2. Nattu$¢ duza patelnie olejem kokosowym i podgrzej ja na $rednio duzym
ogniu. Wyktadaj na nia porcje po 3 tyzki ciasta, formujac z kazdej z nich
okragty placek o $rednicy 9 cm. Smaz nales$niki przez mniej wiecej
2 minuty, az od spodu zrobia si¢ ztotobrazowe, a nastepnie przewrdé je
ostroznie na druga strone i smaz do momentu, kiedy beda ztote. Powta-
rzaj te kroki z reszta ciasta, w razie potrzeby nattuszczajac ponownie
patelnie miedzy kolejnymi partiami.

3. Przygotuj sos: zanim zaczniesz, zadbaj o to, by stodzik, mleko z orzechéw
nerkowca i ekstrakt znajdowaty sie w poblizu rondla i mogty btyskawicznie
do niego trafi¢. Musisz dziata¢ szybko, gdyz w przeciwnym razie stodzik sie
przypali. Rozgrzej na duzym ogniu rondel z grubym dnem i rozpus¢ w nim
masto. Gdy tylko zacznie wrzeé, wypatruj brazowych drobinek; to wtasnie
zrumienione masto (ktére tak znakomicie pasuje do warzyw!). Natychmiast
do rondla dodaj stodzik, mleko i ekstrakt. Mieszaj do momentu, w ktérym
wszystkie sktadniki sie potacza, a nastepnie zdejmij naczynie z ognia
(uwaga: sos mozna przygotowac nawet 2 tygodnie wczesniej).

4. Serwuj danie: uktadaj po 2 nalesniki na kazdym talerzu, a nastepnie
przyozdabiaj je orzechami, serem brie i sosem. Smacznego!

5. Niezjedzone nale$niki mozna zamkna¢ w szczelnym pudetku i przechowy-
wacé w lodéwce przez maksymalnie 3 dni. Schtodzony sos mozna trzymac
w lodéwce w szklanym stoiku przez 2 tygodnie. Podgrzewaj nalesniki na
blasze w rozgrzanym do 175°C piekarniku przez okoto 5 minut lub do
momentu, gdy beda ciepte. Sos nalezy przela¢ do rondla i podgrzewa¢ na
$rednim ogniu przez mniej wiecej 3 minuty lub do osiagniecia odpowied-
niej temperatury.

thna werspa.
Vst

Ekstremalnie ketogeniczne nalesniki. Do przygotowania tego typu nalesnikow
potrzebujesz patelni z nieprzywierajgcg powtokq (patrz: s. 28). Umies¢ w pojemniku
blendera 4 duze jajka, 4 jajka ugotowane na twardo, 200 g serka kremowego (jesli
unikasz nabiatu, wybierz roslinny odpowiednik), ogrzanego na tyle, by byt miekki,
2 - 3 tyzki stodzika Swerve dla cukiernikéw (lub zamiennik w postaci plynnego

albo sproszkowanego stodzika), 1 fyzeczke ekstraktu jabtkowego, waniliowego lub
migdatowego oraz szczypte drobnej soli morskiej. Nastepnie zblenduj wszystkie
te sktadniki na gtadkg mase. Nattus¢ patelnie z nieprzywierajgcg powtokg olejem
kokosowym i rozgrzej jg na Srednio duzym ogniu. Gdy patelnia sie nagrzeje,
wytoz na nig 2 i %5 tyzki ciasta. Usmaz nalesnika na ztocistobrgzowo, czyli przez
mniej wiecej 2 minuty, a nastgpnie odwrdo¢ na drugq strone i smaz przez kolejne
2 minuty. Zdejmij nalesnika z patelni i przygotuj w ten sposéb nalesniki z reszty
ciasta. Zréb sos i podawaj nalesniki w sposéb opisany powyzej.

Pole¢ ksigzke
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wartosci odzyweze (1 porcja samych
nale$nikéw z maki migdalowe;j)

‘ kalorie ‘ tluszcze | biatka | wegle
99 | 449  1lg |

warto$ci odzyweze (1 porcja samych

Wartosel odzyweze (1 porcja naleénikéw
z maki migdalowej z dodatkami i sosem) naleénikéw z maki kokosowej)
kalorie | tfuszcze | biatka
16 799 @ 6g | 579 | 31g | o102
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Buleczki
maslane

$
NI w
KETO

2 szklanki maki z blanszowanych
migdatéow

% szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

1 tyzeczka proszku do pieczenia
7 tyzeczki drobnej soli morskiej

6 tyzek (90 g) zmrozonego
niesolonego masta

% szklanki niestodzonego mleka
z orzechéw nerkowca lub Smietany
kremoéwki

1 duze jajko

miazsz z 1 laski wanilii (o dtugosci
ok. 20 cm) lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

1 tyzeczka mielonego cynamonu

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
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48  Jiadandie
Kup ksigzke

W czasach licealnych i na studiach pracowatam w dwéch réznych kawiarniach
— moze to wiasnie stad wzieto sie moje zamitowanie do wypiekéw. W kazdym
z tych lokali serwowano fantastyczne buteczki, ktére jednak znaczaco sie

one od siebie réznity. Gdy bytam w liceum, nauczono mnie przyrzadzac
buteczki w stylu europejskim, ktére byty bardziej puszyste, nie tak wilgotne

i mniej stodkie, dzieki czemu znakomicie smakowaty, gdy zamoczyto sie je

w espresso. Na studiach poznatam metode przygotowywania nieco innej,
bardziej ,zamerykanizowanej” i stodszej wersji buteczek. Ponizszy przepis
pozwoli przygotowac wtasnie takie, stodsze i bardziej zbite buteczki.

Mam nadzieje, ze Ci zasmakuja!

/W%?J/{yalbma/nw: 5 minut (yﬁ/bwa//wé.' 15 minut ¢/04¢" 8 buteczek (1 na porcje)

1. Rozgrzej piekarnik do 200°C. Wyt6z pergaminem blache do pieczenia.

2. Wymieszaj w $redniej misce make migdatowa, stodzik w proszku
(jesli stosujesz wersje sproszkowana), proszek do pieczenia i sél.
Potnij masto w kostke o boku 1 cm, a nastepnie potacz rekami masto
z suchymi sktadnikami. Gdy skonczysz je mieszaé, w masie nadal
powinny sie znajdowac kawatki masta.

3. Ubij w matej misce trzepaczka mleko z orzechéw nerkowca, jajka
i ptynny stodzik (o ile uzywasz takiej wersji stodzika), az wszystkie
sktadniki sie potacza. Przelej ten ptyn do przygotowanej wczesniej masy
maczno-maslanej i mieszaj wszystko widelcem, az zaczna si¢ tworzy¢
duze grudki. Doci$nij palcami mase do $cianek miski i uformuj 8 kulek.

4. Utéz kulki z ciasta na blasze do pieczenia, tak by byto miedzy nimi
okoto 5 cm wolnego miejsca. Piecz buteczki az do momentu, kiedy
zrobia sie ztote, czyli przez mniej wiecej 13 - 15 minut. Potem pozostaw
je na blasze do ostygniecia przez minimum 5 minut. Podawaj ciepte
lub w temperaturze pokojowe;j.

5. Ewentualne resztki mozna zamkna¢ w szczelnym pojemniku
i przechowywac¢ w lodéwce przez maksymalnie 3 dni. Podgrzewaj
buteczki na blasze w nagrzanym do 175°C piekarniku przez 5 minut
lub do momentu, gdy beda ciepte.
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Pudding chlebowy

7 clasta
cynamonowego

=0 & 1

KETO  OPCJA OPCJA

chleb

7 szklanki waniliowego biatka jaj
w proszku (lub biatka wotowego)

% szklanki stodzika Swerve

dla cukiernikéw lub zamiennik
w postaci sproszkowanej stewii
albo erytrytolu (patrz: s. 24)

biatka z 12 duzych jajek

2 tyzeczki kwasnego winianu potasu
1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

2 tyzeczki mielonego cynamonu

pudding

1 szklanka niestodzonego mleka
z orzechéw nerkowca albo mleka
migdatowego (lub petnottustego
mleka kokosowego, jesli unikasz
nabiatu)

% szklanki $mietany kremowki
(lub petnottustego mleka
kokosowego, jesli unikasz nabiatu)
3 duze jajka

% szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

miazsz z 1 laski wanilii (o dtugosci
ok. 20 cm) lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

1 tyzeczka zmielonego cynamonu
¥ tyzeczki drobnej soli morskiej

polewa

1 szklanka (200 g) niesolonego
masta (lub oleju kokosowego,
jesli unikasz nabiatu), ogrzanego
na tyle, by byto miekkie

% szklanki mocnej herbaty
cynamonowej (lub niestodzonego
mleka z orzechéw nerkowca albo
mleka konopnego), ogrzanej

% szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

1 tyzeczka mielonego cynamonu

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
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50 Seadanie
Kup ksigzke

Ten pudding jest nie tylko niezwykle smaczny, lecz takze skrywa bardzo
niewiele weglowodanéw, gdyz nie zawiera zadnych mak orzechowych.
Z tego przepisu moga tez korzysta¢ osoby, ktére musza unika¢ nabiatu.

/M/;{g{(/ﬂl@{/}(ﬁi/&é.' 15 minut plus czas na schodzenie chleba i puddingu
golowande: 1 godzina i 20 minut losE:12 porcji

1. Rozgrzej piekarnik do 175°C i nattu$¢ forme do pieczenia o rozmiarach
18 cm na 28 cm.

2. Przesiej biatko i stodzik, po czym odstaw je na bok. Ubij w duzej, czystej
misce piane z biatek jaj (z6ttka mozesz odtozy¢ z mysla o lodach). Dodaj
kwasny winian potasu i kontynuuj ubijanie piany, dopdki nie bedzie ona
bardzo sztywna (gdy ubijesz ja w wystarczajacym stopniu, nie bedzie
sie wylewac z naczynia nawet wtedy, gdy odwrdcisz je dnem do gory).
Dorzu¢ miazsz z wanilii, a nastepnie szybko domieszaj biatko ze stodzikiem
i cynamon.

3. Przelej ciasto do przygotowanej wczesniej formy do pieczenia.
Piecz przez 40 minut, az chleb zrobi sie ztocistobrazowy. Pozwdl, by
catkowicie wystygt; najlepiej bedzie zostawi¢ go w loddéwce na cata
noc. Gdy juz catkowicie wystygnie, pokréj go w kostke o boku 2,5 cm,
a nastepnie przetéz do duzej miski.

4. Rozpocznij przygotowywanie puddingu od rozgrzania piekarnika
do temperatury 175°C. Nasmaruj ttuszczem forme do pieczenia
o rozmiarach 18 cm na 28 cm. Zalej pokrojony w kostke chleb mlekiem
z orzechéw nerkowca i Smietanka, a nastepnie odstaw na bok. W innej
misce starannie rozmieszaj jajka, stodzik, wanilie, cynamon i sél. Zalej
masa jajeczng namoczony chleb, a potem zamieszaj wszystkie sktadniki.
Na koniec przet6z mase do przygotowanej wczesniej formy do pieczenia
i zapiekaj przez 30 - 40 minut, dopdki catos¢ sie nie zetnie. Pozwd|,
by pudding wystygt w formie.

5. Umies¢ w pojemniku blendera lub robota kuchennego wszystkie
sktadniki polewy, a nastepnie rozdrabniaj je az do uzyskania gtadkiej
masy. Gdy pudding juz wystygnie, pokréj go na 12 porcji, a nastepnie
na kazdy kawatek wytdz okoto 2 tyzek lukru. Uwaga: jesli lukier bedzie
zbyt dtugo stat w temperaturze pokojowej, zacznie si¢ rozwarstwiac.
Gdyby do tego doszto, nalezy go ponownie zmiksowaé na gtadka mase.

6. Resztki mozna zamkna¢ w szczelnym pojemniku i przechowywacé
w lodéwce przez maksymalnie 3 dni. Podczas odgrzewania wytéz je
na blache do pieczenia, a nastepnie umie$¢ w rozgrzanym do 175°C
piekarniku na 5 minut lub do momentu, gdy danie bedzie ciepte.

/w//fa/h dla %ﬂﬁ{k/;/ﬂ//&%' //fm/z/{}/w/.'
Chleb mozna przygotowac dziert wczesniej, co pozwoli Ci zaoszczedzi¢
troche czasu w dniu, w ktérym pieczesz pudding.
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Muffiny
dyniowe
z serkiem

kremowym

$
o K

KETO  OPCJA

ciasto na muffiny

1i % szklanki maki z blanszowanych
migdatéw

7 tyzeczki sody oczyszczonej
% tyzeczki drobnej soli morskiej
1 tyzeczka mielonego cynamonu

% tyzeczki mielonej gatki
muszkatotowe;j

% tyzeczki mielonego imbiru

s tyzeczki mielonych gozdzikéw

2 tyzki (30 g) niesolonego masta
(lub oleju kokosowego, jesli unikasz
nabiatu), ogrzanego na tyle, by byto
miekkie

% szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci

ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

3 duze jajka
1 szklanka purée dyniowego
(Swiezego lub z puszki)

nadzienie serowe

1 opakowanie (200 g) serka
kremowego (jesli unikasz nabiatu,
wybierz roslinny zamiennik),
ogrzanego na tyle, by byt migkki

% szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

1 duze zé6ttko

2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
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52 Sneadande
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Gdy pracowatam w Uncommon Ground, jesienia przyrzadzaliémy najlepsze
na $wiecie muffiny dyniowe z serem. Klienci z reguty wykupywali je wszystkie
jeszcze przed 8 rano. Pewnego razu, gdy organizowatam prezentacje w duzej
firmie w Stillwater w Minnesocie, koordynatorka catego wydarzenia poprosita
mnie o przywiezienie prébek réznych potraw i zorganizowanie degustacji.
Pomyslatam, ze to odpowiednia pora roku i przygotowatam réwnie smaczna,
ale ketogeniczna wersje muffindw dyniowych, ktére serwowalismy kiedy$

w kawiarni. Podczas degustacji zniknety w ciagu kilku minut!

ﬁa%?/yofﬂa/mw'e: 7 minut y{)/ﬂwa/}wé: 40 minut

///ﬂ//()/ 6 muffinow (po 1 na porcje)

1. Rozgrzej piekarnik do 160°C. Nattus¢ lub wytdz papierem 6 wgtebien
w foremce na muffiny standardowej wielkosci.

2. W duzej misce starannie wymieszaj make migdatowa, sode, sol
i przyprawy. W innej misce potacz masto, stodzik, jajka i dynie, dopoki
nie utworza gtadkiej masy. Dodaj mokre sktadniki do suchych. Przetéz
ciasto do przygotowanych zagtebienn w formie na muffiny — kazde z nich
wypetniaj do %5 wysokosci.

3. Do przygotowania nadzienia uzyj miksera recznego. W Sredniej misce
ubijaj serek kremowy, az nabierze gtadkiej konsystencji. Dodaj stodzik,
z6ttko jajka i wanilie, a nastepnie mieszaj sktadniki, dopoki sie dobrze
nie potacza. Na kazdego muffina wyt6z 1tyzke nadzienia serowego,

a nastepnie uzyj wykataczki, by spiralnym ruchem potaczy¢ nadzienie
Z ciastem.

4. Piecz muffiny przez 30 - 40 minut, az wykataczka wbita w sSrodek muffina
i wyciagnieta z ciasta bedzie sucha i czysta. Zanim wyjmiesz muffiny
z formy, zaczekaj, az wystygna. Resztki mozna przechowywaé przez
maksymalnie 3 dni w szczelnie zamknietym pojemniku umieszczonym
w lodéwce. Muffiny nalezy podgrzewac na blasze w nagrzanym do 175°C
piekarniku przez 5 minut lub do momentu, gdy beda juz ciepte.
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Kringel
babc1 Suzie

ciasto
1i % szklanki startej mozzarelli
25 g (2 tyzki) serka kremowego

% szklanki maki z blanszowanych
migdatéw
1 duze roztrzepane jajko

s tyzeczki drobnej soli morskiej

nadzienie cynamonowe

2 tyzki (30 g) roztopionego,
niesolonego masta

2 tyzki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

2 tyzki mielonego cynamonu

nadzienie serowe

1 opakowanie (200 g) serka
kremowego (jesli unikasz nabiatu,
wybierz roslinny zamiennik),
ogrzanego na tyle, by byt migkki

% szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

1 duze zé6ttko

54 Jneadande
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Gdy poznalismy sie z Craigiem (a nasza dieta i styl zycia znaczaco réznity si¢
od tego, jak si¢ aktualnie zywimy i jak zyjemy), uwielbiali§my jezdzi¢ pod
namiot na potudniowy brzeg Jeziora Gérnego, do uroczego miasteczka
Bayfield w stanie Wisconsin. Co ranek chodzilismy do pobliskiej cukierni na
migdatowego kringla. Wypiek cudownie sie ciagnat i byt nadziewany pysznym
kremem serowym. Od tamtego czasu mingto ponad 10 lat, ale ten ketogeniczny
kringel przywotuje wspomnienia z tamtych porannych wypraw do cukierni

w Bayfield. Przepis zostat nazwany na cze$¢ mojej teéciowej, Sue (moi chtopcy
nazywaja ja ,babcig Suzie”), ktdéra tez piecze fantastycznego kringla.

Instrukcja przygotowywania tego ciasta wydaje sie przyttaczajaca, ale chetnie
podziele sie z Toba kilkoma sugestiami bazujacymi na tym, czego sie nauczytam,
pracujac w kawiarniach, gdzie trzeba byto zorganizowac¢ wszystko tak, zeby
wiele réznych wypiekéw trafito do witryny jeszcze przed 5 rano:

 Ciasto, nadzienie i lukier mozna przygotowac nawet 2 dni wczesniej,

a nastepnie umiesci¢ je w lodéwce. Potem wystarczy wszystko pofaczy¢

i upiec kringla w dniu, w ktérym chcesz go zjes¢.

* Mozesz przygotowac na zapas kilka porcji ciasta, umiesci¢ je w szczelnych
pojemnikach i zamrozi¢ z mysla o przygotowywanych w przysztosci wypiekach.
* Mozesz upiec kringla, a nastepnie go zamrozi¢, ale ciasto jest duzo
smaczniejsze, gdy jest Swieze!

///’%fyyﬁ/ﬁ///}a/////.ﬂ.' 15 minut plus 1 godzina na schtodzenie ciasta, o ile bedzie to
konieczne (yﬁﬁa}m{ 2. 15 minut {M 8 porcji

1. Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2. Umies$¢ mozzarelle i serek kremowy w misce, ktdérej mozna uzywac w ku-
chence mikrofalowej, a nastepnie podgrzewaj zawarto$¢ naczynia w tym
urzadzeniu przez 1 - 2 minuty, az ser catkowicie si¢ rozpusci. Po wyjeciu
miski z kuchenki mikrofalowej dobrze zamieszaj zawarto$¢ naczynia.

3. Dodaj do miski make migdatowa, jajko i sol, a nastepnie wymieszaj
wszystkie sktadniki mikserem recznym. Potem uzyj dtoni i wyrabiaj
ciasto przez okoto 3 minuty (uwaga: jesli ciasto za bardzo klei si¢ do rak,
schtodz je w lodéwce przez godzine lub przez cata noc).

4. Nattus$¢ kawatek papieru do pieczenia o dtugosci 35 cm, a nastepnie utéz
go na kamieniu do pizzy (mozesz tez uzy¢ blachy do pieczenia, ale spod
kringla upiecze si¢ lepiej wtasnie na kamieniu do pizzy). Wytéz ciasto na
nattuszczony papier. Uzyj watka lub dtoni, by nada¢ ciastu ksztatt duzego
owalu o wymiarach mniej wiecej 20 cm na 30 cm. Utéz owal tak, by byt
zwrécony do Ciebie jednym z wezszych koricow.

5. Przygotuj nadzienie cynamonowe: przetéz do matej miski roztopione
masto, stodzik i cynamon, po czym rozmieszaj wszystkie sktadniki
widelcem. Rozprowadz t¢ mase na ciescie, pokrywajac nig jak najwieksza
powierzchnie.

6. Przygotuj nadzienie serowe: wtéz do miski zmiekczony serek kremowy,
stodzik i z6ttko, a nastepnie dobrze je rozmieszaj. Zaczynajac mniej
wiecej 8 centymetréw od dalszego czubka owalu i zmierzajac ku sobie,
wlej miksture do Srodka wierica z ciasta — zakorncz okoto 8 centymetréw
od krawedzi znajdujacej si¢ najblizej Ciebie. Rozprowadz nadzienie
wewnatrz owalu tak, by po lewej i prawej stronie zostawi¢ okoto 4 cm
odstonigtego ciasta.

Pole¢ ksigzke


https://ebookpoint.pl/rf/S2YVH
https://ebookpoint.pl/rt/S2YVH
https://sensus.pl/rt/kuketo
https://sensus.pl/rf/kuketo

polewa

% szklanki stodzika Swerve

dla cukiernikéw lub zamiennik
W postaci sproszkowanej stewii
albo erytrytolu (patrz: s. 24)

1 - 2 tyzki niestodzonego mleka
z orzechéw nerkowca lub $mietany
kremoéwki

opcjonalna dekoracja

siekane migdaty

~ wartoéci odzyweze (1 orja) ‘
| kalorie | tuszcze | biatka | wegle | blonnik |
L 271 239 L Ilrgﬁ’ 75797! 29 |

Kup ksigzke

10.

Ponacinaj dtuzsze boki kringla, tworzac ptatki o dtugosci 4 cm i szeroko-
$ci 2 cm. Nacinaj ciasto tylko tam, gdzie nie zostato pokryte nadzieniem
serowym. Zagnij gérny i dolny koniec placka, przykrywajac nimi nadzie-
nie serowe. Potem zacznij zagina¢ naprzemiennie ptatki z lewej i prawej
strony, zaczynajac od gory i przykrywajac w ten sposéb nadzienie
serowe. Kontynuuj te czynnosci, az dojdziesz do dolnej czesci wypieku
i stworzysz wzér przypominajacy zeby zamka btyskawicznego. Czeéé
nadzienia serowego pozostanie nieprzykryta ciastem.
Umiesé¢ kamien do pizzy z kringlem w piekarniku i zapiekaj przez 15 minut
lub do momentu, kiedy wypiek bedzie ztocistobrazowy, a ciasto — w petni
upieczone. Wyjmij z piekarnika i przez mniej wiecej 10 minut studz na
kamieniu do pizzy.
W tym czasie przygotuj polewe: wsyp do niewielkiej miski stodzik i dodaj
do niego odrobine mleka z orzechéw nerkowca — tylko tyle, by powstat
gesty lukier. Jesli bedzie zbyt rzadki, dodaj tyzke stodzika; gdyby byt za
gesty, dolej odrobine mleka.
Gdy kringel juz wystygnie, udekoruj go polewa, a jesli chcesz, posyp posieka-
nymi migdatami. Resztki mozna wtozy¢ do szczelnego pojemnika i przecho-
wywac w lodéwce przez maksymalnie 3 dni. Gdy postanowisz je odgrzaé,
przetéz je na blache do pieczenia, wtéz do piekarnika rozgrzanego do 175°C
i trzymaj tam przez 5 minut lub do momentu, w ktérym beda ciepte.
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Ciasto
kawowe

z kwasna, Smietanka,
1 polewaq z podru-
mienionego masta

$
NI w
KETO

clasto

1 szklanka maki kokosowej lub
4 szklanki maki z blanszowanych
migdatéw

1 tyzka mielonego cynamonu
2 tyzeczki proszku do pieczenia
1 tyzeczka drobnej soli morskiej

% szklanki (150 g) niesolonego masta
lub oleju kokosowego (ttuszcz nalezy
ogrzac na tyle, zeby byt miekki)

1i % szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

1i % tyzeczki ekstraktu waniliowego

8 duzych jajek (4 jajka, jesli uzywasz
maki migdatowej)

1i % szklanki kwasnej $mietanki

Trudno wyobrazi¢ sobie co$ bardziej wyjatkowego od wielkiego ciasta
kawowego, przygotowanego z mysla o sobotnim $niadaniu lub brunchu.
Jesli rano brakuje Ci czasu, mozesz przygotowac ciasto, nadzienie i polewy
wieczorem, jeden lub dwa dni wczeéniej. Potem wystarczy przetozy¢ ciasto
i nadzienie do formy, po czym schowa¢ cato$¢ do lodéwki. Rankiem trzeba
tylko wtozy¢ forme do piekarnika i na koniec gotowe ciasto udekorowaé
polewa. Nim sie obejrzysz, w calym domu bedzie sie unosié piekny aromat
cynamonu i podrumienionego masta!

/W%yyﬂ[oﬂlm&&é.' 15 minut (yﬂfolllm&&é.' 45 minut l/ﬂ/a}’ 1 forma (14 porcji)

nadzienie cynamonowe

% szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

6 tyzek (90 g) roztopionego,
niesolonego masta lub oleju
kokosowego

1 tyzka mielonego cynamonu

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

polewa
z podrumienionego masta

% szklanki (150 g) niesolonego masta
lub oleju kokosowego

% szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

olewa z serka
remowego

1 opakowanie (200 g) serka
kremowego, ogrzanego na tyle,
by byt migkki

7 szklanki niestodzonego mleka
z orzechéw nerkowca

% szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

miazsz z 1 laski wanilii (o dtugosci
ok. 20 cm) lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

ulubione orzechy do dekoracji
(opcjonalnie)

1. Rozgrzej piekarnik do 175°C. Nattus¢ forme do babki o pojemnosci 2 1.

2. Przygotuj ciasto: w $redniej misce wymieszaj make kokosowa, cynamon,
proszek do pieczenia i sél, po czym odstaw suche sktadniki na bok. Uzy-
wajac miksera recznego, ubijaj w duzej misce zmiekczone masto, stodzik
i wanilie, az masa zrobi si¢ lekka i puszysta. Whijaj do masy po jednym
jajku, za kazdym razem ubijajac ja przez minimum 1 minute przed
dodaniem kolejnego. Na koniec zacznij do ciasta dodawa¢ naprzemien-
nie make i kwasna smietanke. Wylej potowe ciasta do przygotowane;j
wczesniej formy.

3. Przygotuj nadzienie cynamonowe: w niewielkiej misce umies¢ stodzik,
roztopione masto, cynamon i wanili¢, a nastepnie dobrze rozmieszaj sktad-
niki. Wylej nadzienie na ciasto znajdujace sie w formie; uzyj noza, zeby
utworzy¢ w cieécie barwne zawijasy. Potem przelej do formy reszte ciasta.

4. Piecz przez 40 - 45 minut, do momentu, kiedy wykataczka wbita w $ro-
dek wypieku i wyjeta z ciasta bedzie sucha i czysta. Pozwdl, by ciasto
ostygto w formie przez jakie$ 10 minut, a nastepnie odwréé forme
i wyt6z ciasto do catkowitego wystudzenia na ruszt cukierniczy.

5. Gdy ciasto bedzie stygto, przygotuj polewe z podrumienionego masta.
Rozgrzej rondel na srednio duzym ogniu, przetéz do naczynia masto
i podgrzewaj je, nieustannie mieszajac, az pojawia sie w nim brazowe

b
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Kup ksigzke

drobinki (uwaga — nie moga by¢ czarne!). Podgrzewaj dalej masto, przez
caty czas je mieszajac. Powinno sie spienié, a potem przestac sie burzy¢.
Zdejmij rondel z ognia. (Jesli uzywasz oleju kokosowego, po prostu
podgrzewaj go do momentu, w ktérym sie rozpusci). Dodaj do ttuszczu
stodzik i mieszaj, dopdki nie uzyskasz jednolitej masy. Odstaw cato$¢ do
lodéwkina 5 - 8 minut.

. Gdy polewa z podrumienionego masta wystygnie i nieco zgestnieje, wylej

ja na wystudzone ciasto, po czym przetdz cato$¢ do lodéwki i schtadzaj je
tam przez okoto 8 minut.

. W tym czasie przygotuj polewe z serka kremowego: w $redniej misce

umies¢ serek kremowy, mleko z orzechéw nerkowca i stodzik, a nastepnie
ubij wszystkie sktadniki mikserem recznym. Dodaj wanilie i dobrze pomie-
szaj. Skosztuj polewe i w razie potrzeby jeszcze troche ja dostodz.

. Wyjmij ciasto z lodéwki. Udekoruj ciasto polewa z serka kremowego,

a jesli chcesz, posyp tez posiekanymi orzechami. Niezjedzone resztki
mozesz przechowywac w lodéwce w szczelnym pojemniku maksymalnie
przez 3 dni.

6;{{41’(’ 2. %/71////1/9/ 57
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Muffiny tiramisu

$
NTIW
KETO ~ OPCJA OPCJA

muffiny

% szklanki maki kokosowej lub
2 szklanki maki z blanszowanych
migdatéow

% szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

2 tyzki niestodzonego kakao
w proszku

7 tyzeczki drobnej soli morskiej
% tyzeczki sody oczyszczonej

6 duzych roztrzepanych jajek
(2 jajka, jesli uzywasz maki
migdatowej)

% szklanki (100 g) niesolonego
masta (lub oleju kokosowego,

jesli unikasz nabiatu), roztopionego,
ale nie goracego

% szklanki bezkofeinowego
espresso lub innej mocnej kawy
bezkofeinowe;j

2 tyzeczki ekstraktu rumowego

krem

1 opakowanie (250 g) serka
mascarpone (jesli unikasz nabiatu,
wybierz roslinny zamiennik),
ogrzanego na tyle, by byt migkki

% szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci

ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

30 ml bezkofeinowego espresso
lub innej mocnej kawy
bezkofeinowej

1 tyzeczka ekstraktu rumowego

niestodzone kakao w proszku
do obsypania

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
209 19g 59 39 29
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/W%Wﬁ/ﬂ//lﬂ/ﬁ/ 2. 10 minut yﬂ/bmam//ﬂ: 20 minut
/4 7
{/ﬂj( 12 muffinéw (1 na porcje)

1. Rozgrzej piekarnik do 175°C. Nattu$¢ lub wytéz papierowymi foremkami

forme, w ktérej mozna upiec 12 muffindéw standardowej wielko$ci.

. Przesiej do $redniej miski wszystkie sypkie sktadniki ciasta. Ostroznie

dodaj do nich mokre sktadniki i rozmieszaj, az wszystko dobrze sie
potaczy. Wypetnij kazde zagtebienie w formie do % wysokosci. Piecz
przez 18 - 20 minut, az wykataczka wbita w $rodek muffina i wyciagnieta
z ciasta bedzie sucha i czysta. Przed wyciagnieciem muffinéw z foremki
zaczekaj, az wystygna.

. Gdy muffiny beda sie studzity, przygotuj krem: potacz wszystkie sktadniki

i miksuj je, dopodki nie uzyskasz gtadkiej masy. Odstaw krem i zaczekaj,
az muffiny catkowicie wystygna. Gdy juz beda zimne, udekoruj je
kremem, a potem oprész kakao w proszku.

. Resztki mozesz przechowywa¢ maksymalnie przez tydzien w szczelnym

pojemniku umieszczonym w lodéwce. Muffiny bez kremu moga by¢
mrozone; sam krem nie nadaje si¢ jednak do zamrazania.
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Pyszna
zapliekanka
sniadaniowa
z kielbasa

o &K

KETO

250 g przyprawionej mielonej
wieprzowiny

% tyzeczki drobnej soli morskiej

¥ szklanki bulionu wotowego,
domowego (s. 356) lub kupnego

2 plastry bekonu pokrojonego
w kostke
% szklanki startego cheddara

% szklanki drobno pokrojonego
szczypiorku z cebuli dymki do
dekoracji

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
493 42¢g 29 Tg 04g
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Niedaleko naszego domu znajduje sie Swietna knajpka specjalizujaca si¢
w brunchach. Mozna tam zje$¢ przepyszna, aromatyczna zapiekanke

z kietbasa. Jedli szukasz szybkiego, a zarazem niezwykle smacznego
pomystu na brunch, musisz wyprébowac ten przepis! Gdyby do brunchu
mialy zasig$¢ 4 osoby, mozesz po prostu przygotowaé podwéjna porcje.

///’%/Kyyﬁfﬂfllja/ﬁ///é.' 5 minut yﬂ/ﬁm{m&/ . 8 minut ¢/05é: 2 porcje

1. Rozgrzej grzatke grillowa w piekarniku. Uformuj z miesa cztery owalne
kotleciki o wymiarach 4 cm na 6 cm. Oprész je ze wszystkich stron sola.

2. Umies¢ kotleciki w kwadratowym zaroodpornym naczyniu o boku
20 cm. Zalej mieso bulionem, a nastepnie wtéz forme do piekarnika.
Grilluj przez 7 minut lub do momentu, kiedy kotleciki beda juz
upieczone.

3. W tym samym czasie podgrzej na Srednim ogniu patelnie i podsmazaj
na niej pokrojony w kostke bekon przez 5 minut lub do momentu, gdy
bedzie usmazony i chrupki. Zdejmij naczynie z ognia i odstaw na bok.

4. Wyjmij forme z piekarnika, po czym udekoruj kotleciki migsne serem
i bekonem. Wt6z forme z powrotem do piekarnika na 1 minute, zeby
roztopi¢ ser. Na koniec udekoruj danie szczypiorkiem z cebuli dymki.

5. Resztki mozna przechowywac przez maksymalnie 3 dni w szczelnym
pojemniku umieszczonym w lodowce. Podgrzewaj zapiekanke na blasze
w rozgrzanym do 175°C piekarniku przez 5 minut lub do momentu,
gdy danie bedzie ciepte.
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Nalesniki
Monte Cristo

$
NTIW

KETO  OPCJA OPCJA

naleéniki

2 duze jajka

2 jajka ugotowane na twardo

% szklanki (100 g) serka
kremowego (jesli unikasz nabiatu,
wybierz roslinny zamiennik),
ogrzanego na tyle, by byt migkki

1 tyzka stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci

ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

% tyzeczki ekstraktu waniliowego
lub migdatowego

szczypta drobnej soli morskiej

olej kokosowy do nattuszczenia
patelni

nadzienie
2 bardzo cienkie plastry szynki

2 cienkie plastry (30 g) sera
szwajcarskiego (pomin ten
sktadnik, jesli unikasz nabiatu)

polewa malinowa

3 tyzki (40 g) serka kremowego
(jesli unikasz nabiatu, wybierz
roélinny zamiennik), ogrzanego
na tyle, by byt miekki

2 tyzki ogrzanego, niestodzonego
mleka z orzechéw nerkowca

(lub mleka konopnego, jesli unikasz
nabiatu)

2 tyzki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

¥ tyzeczki ekstraktu malinowego

dodatkowy sprzet

patelnia do nale$nikéw lub patelnia
z powfoka nieprzywierajaca;
$rednica — 20 cm (patrz: s. 28)

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
452 38¢g 209 49 0g
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Zawsze trzymam w lodéwce kilka jajek ugotowanych na twardo,
dzieki czemu btyskawicznie moge przygotowac porcje nalesnikow!

/ﬂ’%ﬂ//{yﬂ[@ﬂlﬂ//&&é.' 10 minut (nie liczac czasu potrzebnego na ugotowanie jajek)
yﬂ[Oa/MM'e.' 8 minut {/ﬂo/é 2 porcje

1. Przetéz do pojemnika blendera surowe i ugotowane jajka, serek

kremowy, stodzik, ekstrakt i sél, a nastepnie blenduj az do uzyskania
gtadkiego ciasta.

. Nattus¢ 20-centymetrowa patelnie do nale$nikéw lub patelnie

z nieprzywierajaca powtoka olejem kokosowym (zwyktym lub w sprayu),
a nastepnie rozgrzej ja na srednio duzym ogniu. Gdy juz bedzie goraca,
wylej na nig % szklanki ciasta i przechyl patelnie tak, by masa pokryta
cata jej powierzchnie. Smaz nale$nika przez okoto 2 minuty, az nabierze
ztocistobrazowego koloru, po czym przewré¢ go na druga strone i smaz
kolejne 2 minuty. Zsun go z patelni, po czym usmaz tak samo drugiego
nalesnika.

. Na $rodku kazdego nalesnika utéz po 1 plastrze szynki i 1 kawatku sera.

Zt6z nalesniki w ¢wiartki.

. Przygotuj polewe: przetéz wszystkie sktadniki do matej miski i roztrzep,

zeby dobrze sie potaczyty. Skosztuj i w razie potrzeby dodaj wiecej
stodzika i/lub ekstraktu. Podawaj nalesniki skropione polewa.

. Ewentualne resztki nalesnikéw i polewy mozna przechowywac

przez maksymalnie 3 dni w szczelnych pojemnikach umieszczonych

w lodéwce. Odgrzewaj nalesniki na blasze do pieczenia w rozgrzanym
do 175°C piekarniku przez 5 minut lub do momentu, w ktérym beda
ciepte. Polewe nalezy ogrzac do temperatury pokojowej, a nastepnie
skropi¢ nig odgrzane nalesniki.
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Gofry z kurczakiem

1 sosem holenderskim

= & |

KETO  OPCJA

kurczak

1 szklanka (200 g) oleju
kokosowego lub ttuszczu
wytopionego z boczku do pieczenia

2 duze jajka
1i % szklanki tartego parmezanu

(lub zmielonej skérki wieprzowej,
jesli unikasz nabiatu)

7 tyzeczki mielonego czarnego
pieprzu

450 g kurzych udek bez kosci
i skéry

gofry
3 szklanki startej cukinii
drobna sél morska

1 szklanka sproszkowanego (patrz:
s. 13) parmezanu (lub zmielone;j
skérki wieprzowej, jesli unikasz
nabiatu)

2 tyzki (30 g) niesolonego masta
(lub ttuszczu kokosowego, jesli
unikasz nabiatu), ogrzanego na tyle,
by byto migkkie

2 duze roztrzepane jajka
% szklanki sosu holenderskiego

(s. 358) do serwowania razem
z daniem

kalorie | tfuszcze
639 489

biatka | wegle | bfonnik
60g 2g Tg

64 Jiadanie
Kup ksigzke

/M/A/?/{yﬂ/balm&&é.' 10 minut (nie liczac czasu potrzebnego na przygotowanie sosu

holenderskiego) yﬂ[oala//&ée.' 35 minut 0%//’.' 4 porcje

1.

Zacznij przygotowywanie kurczaka od podgrzania na srednim ogniu
zeliwnej patelni z wysokimi brzegami (powinny mie¢ wysoko$¢ minimum
10 cm). Rozgrzej patelnie do 175°C i rozpus¢ na niej 1 szklanke oleju
kokosowego.

. W tym samym czasie przygotuj sktadniki panierki: roztrzep w jednej

sredniej misce jajka, a w drugim podobnym naczyniu wymieszaj 1i %
szklanki parmezanu i pieprz.

. Potnij kurczaka na kawatki rozmiaréw jednego kesa. Zanurz kazdy

kawatek miesa w roztrzepanych jajkach, a potem w tartym parmezanie,
pokrywajac kurczaka réwnomierng warstwa panierki.

. Gdy ttuszcz juz sie zagrzeje, smaz kurczaka partiami przez okoto 5 minut

lub do momentu, gdy mieso nie bedzie juz w srodku rézowe, a panierka
nabierze tadnego, ztotego koloru. Ostateczny czas smazenia bedzie
zalezat od tego, na jak duze kawatki potniesz mieso.

. Przejdz do przygotowywania gofréw i rozgrzej gofrownice do wysokiej

temperatury. Ut6z starta cukinie na durszlaku ustawionym w zlewie,
a nastepnie oprosz ja sola. Pozwdl, by ociekta przez 4 minuty, po czym
odcis$nij nadmiar ptynu.

. Przetéz cukinie do $redniej miski, a nastepnie dodaj 1 szklanke

parmezanu, masto i jajka, po czym wymieszaj dobrze wszystkie sktadniki.

. Nattus¢ goraca gofrownice. Umies¢ 3 tyzki masy z cukinii posrodku

ptyty, a potem zamknij urzadzenie. Piecz przez 3 - 4 minuty, az gofr
bedzie ztocistobrazowy i chrupiacy.

. Podawaj danie: utéz na talerzach po 2 gofry, a nastepnie utéz na kazdym

z nich 1T kawatek kurczaka. Polej cato$¢ sosem holenderskim.

. Ewentualne resztki mozna przechowywac przez maksymalnie 3 dni

w oddzielnych, szczelnych pojemnikach umieszczonych w lodéwce.
Gofry i kawatki kurczaka nalezy odgrzewac na blasze w nagrzanym
do 175°C piekarniku przez 5 minut lub do momentu, gdy danie bedzie
ciepte. Potem trzeba je jeszcze pola¢ sosem holenderskim. Wskazéwki
dotyczace odgrzewania sosu holenderskiego znajdziesz na s. 358.

/lMa}a/ﬂ JeZeli nie chcesz smazy¢ kawatkéw kurczaka, mozesz je upiec.

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Wytéz zapanierowane kawartki
kurczaka na nattuszczong blache i piecz przez 20 - 30 minut,

az bedq ztocistobrgzowe i upieczone w srodku. Réwniez i w tym
przypadku dokfadny czas obrobki ciepinej bedzie zalezat od tego,
na jak duze kawatki pokroisz migso.
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Donaty czekoladowe z polewa,

S g . M - . .
v KO /@’%WO[O&MWM@. 5 minut golocance. 20 minut
KETO ORCIA OPCA ///040 6 donatoéw (1 na porcje)

donaty czekoladowe 1. Rozgrzej piekarnik do 175°C. Nattus¢ forme na 6 donatéw.

7 szklanki maki kokosowej 2. Przygotuj ciasto na donaty: wsyp wszystkie suche sktadniki do miski

% szklanki stodzika Swerve
dla cukiernikéw lub zamiennik
w postaci ptynnego albo
sproszkowanego stodzika
(patrz: s. 24)

¥ szklanki niestodzonego kakao
w proszku

7 tyzeczki sody oczyszczonej

¥ tyzeczki mielonego cynamonu
Y tyzeczki drobnej soli morskiej
5 duzych jajek

¥ szklanki niestodzonego
mleka migdatowego (lub mleka
konopnego, jesli unikasz nabiatu)

¥ szklanki (100 g) niesolonego
masta (lub oleju kokosowego, jesli
unikasz nabiatu), ogrzanego na tyle,
by byto migkkie

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

polewa czekoladowa

% szklanki petnottustego mleka
kokosowego (lub $mietany
kremoéwki, jesli dobrze tolerujesz
nabiat),

Ys szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

50 g niestodzonej drobno
posiekanej czekolady

miazsz z 1 laski wanilii (o dtugosci
ok. 20 cm) lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

dodatkowy sprzet
(opcjonalnie)

forma na 6 donatéw (patrz: uwaga)

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
332 289 9¢g 9¢g 59

66  Siadanie
Kup ksigzke

i dobrze je wymieszaj. Dodaj do nich ptynne sktadniki i uzyj miksera
recznego, by wyrobi¢ z nich ciasto.

. Wypetnij ciastem kazdy otwér w formie do %5 wysokosci. Piecz donaty

przez 20 minut, az wykataczka wbita w $rodek donata i wyciagnieta
z ciasta bedzie sucha i czysta. Pozwdl, by donaty ostygty w formie,
nim zaczniesz je dekorowac polewa.

. Przygotuj polewe: umies¢ mleko kokosowe, stodzik i posiekang czekolade

w garnku do gotowania w kapieli wodnej lub Zaroodpornej misce
opierajacej sie na brzegach rondla z gotujaca sie¢ woda. Podgrzewaj
naczynie z woda na matym ogniu i mieszaj sktadniki, az czekolada si¢
rozpusci. Nastepnie zdejmij naczynie z ognia, dodaj wanilie i dobrze
wymieszaj. Na koniec zanurzaj wystudzone donaty w polewie.

. Ewentualne resztki mozna przechowywac do 3 dni w szczelnym

pojemniku umieszczonym w lodéwce.

wwaga: Jesli nie masz formy do robienia donatéw, mozesz uzy¢ formy

do muffindw. Po prostu nattus¢ 6 otworéw w formie na muffiny
standardowej wielkosSci i wykonuj pozostate zamieszczone
powyzej instrukcje.
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Pudding

chlebowy
z donatow
czekoladowych

$
NTIW
KETO ~ OPCJA OPCJA

1 partia donatéw czekoladowych
z polewa (s. 66) pokrojonych

w kostke o boku 2,5 cm; idealnie
sprawdza si¢ donaty upieczone
1 dzien wczesniej

pudding

1 szklanka niestodzonego mleka

z orzechéw nerkowca albo

mleka migdatowego (lub mleka
konopnego, jesli unikasz orzechéw)

% szklanki $mietany kreméwki (lub
petnottustego mleka kokosowego,
jesli unikasz nabiatu)

3 duze jajka
%4 szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci

ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

1 tyzeczka mielonego cynamonu

miazsz z 1 laski wanilii (o dtugosci
ok. 20 cm) lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

¥ tyzeczki drobnej soli morskiej

opcjonalna dekoracja

dodatkowa porcja polewy
czekoladowej (s. 66) do polania
puddingu

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
220 19g 6g 59 39

68  Sadanie
Kup ksigzke

Podczas biegania uwielbiam stucha¢ podcastéw — traktuje je jako

zrédto inspiracji. Pewna kobieta opowiedziata, ze kupuje na stacji
benzynowej donaty, zostawia je do wyschniecia, a potem przyrzadza

z nich bozonarodzeniowy pudding chlebowy. Przygotowywata te potrawe
w Wigilie i pozostawato jej tak naprawde wtozy¢ do piekarnika forme

z puddingiem w tym samym czasie, w ktérym jej dzieci odpakowywaty
prezenty. Pomyslatam sobie, ze ja tez moge zrobi¢ co$ podobnego.

Jesli chcesz przyrzadzi¢ jeszcze bardziej dekadenckie $niadanie, podczas
robienia donatéw przygotuj podwdjna porcje polewy czekoladowej,
a potem polej kazdy kawatek puddingu 1 lub 2 tyzkami dodatkowej polewy.

/M@Wﬂ/ﬂ/ﬂ&é: 10 minut (nie liczac czasu potrzebnego na upieczenie donatow)
y{)[a/a/mz/{ké.' od 45 minut do 1 godziny (czas bedzie krotszy, jesli uzywasz
formy do muffinéw) {/k&'c’ 12 porcji

1. Rozgrzej piekarnik do 175°C. Nattué¢ forme o wymiarach 18 cm na 28 cm
lub forme na 12 muffinéw standardowej wielko$ci.

2. Zalej mlekiem i $mietanka znajdujace sie w misce donaty pokrojone
w kostke, a nastepnie odstaw je na bok. Przet6z do drugiej miski jajka,
stodzik, cynamon i wanilig, a nastepnie dobrze zmiksuj wszystkie
sktadniki. Zalej masa jajeczng nasaczone donaty, po czym wszystko
zamieszaj. PézZniej przelej mieszanke do przygotowanej wczedniej formy
do pieczenia lub formy na muffiny (w tym drugim przypadku wypetniaj
kazde zagtebienie do 25 wysokosci).

3. Piecz pudding od 45 minut do 1 godziny, az si¢ zetnie. Jesli uzywasz
formy na muffiny, zapiekaj pudding przez 25 - 30 minut, az bedzie
Sciety. Wystudz danie w formie. Potnij pudding chlebowy przyrzadzany
w formie do pieczenia na 12 réwnych kawatkéw. Jesli masz ochote,
mozesz pola¢ kazdy z nich (lub kazdego ,muffina”) 1 - 2 tyzkami
dodatkowej polewy czekoladowe;j.

4. Resztki mozna przechowywac¢ do 3 dni w szczelnym pojemniku
umieszczonym w lodéwce. Podgrzewaj pudding na blasze w rozgrzanym
do 175°C piekarniku przez 5 minut lub do momentu, kiedy bedzie ciepty.
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Naleséniki red velvet
z syropem z serka kremowego

$
NTIW
KETO ~ OPCJA OPCJA

nale$niki
2 duze jajka
2 jajka ugotowane na twardo

¥ szklanki (100 g) serka
kremowego (jesli unikasz nabiatu,
wybierz roslinny zamiennik)

1 tyzka stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

1 tyzka naturalnego czerwonego
barwnika spozywczego

1i % tyzeczki niestodzonego kakao
w proszku

7 fyzeczki ekstraktu waniliowego
lub migdatowego

szczypta drobnej soli morskiej

olej kokosowy (zwykty lub w sprayu)
do nattuszczenia patelni

syrop z serka
kremowego

1i % tyzki (20 g) serka kremowego
(jesli unikasz nabiatu, wybierz
roélinny zamiennik), ogrzanego

na tyle, by byt miekki

% szklanki niestodzonego mleka
z orzechéw nerkowca (lub
niestodzonego mleka konopnego,
jesli unikasz orzechéw); moze sie
okaza¢, ze bedziesz potrzebowac
nieco wiecej mleka

2 tyzki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

miazsz z 1 laski wanilii (o dtugosci
ok. 20 cm) lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
401 33g 199 59 Tg

70 Siadande
Kup ksigzke

/V/ﬁ.//l/yﬂ@lﬂa/ﬂ/&é.' 5 minut (nie liczac czasu potrzebnego na ugotowanie jajek)
y’@f()/a/a//z//&' 8 minut (/éfc/ 4 nale$niki o $rednicy 8 cm (2 sztuki na porcje)

1. Przetéz sktadniki ciasta nale$nikowego do pojemnika blendera i blenduj

az do uzyskania gtadkiej masy.

2. Nattus¢ olejem kokosowym (normalnym lub w sprayu) duza patelnie
z nieprzywierajaca powtoka i rozgrzej ja na srednio duzym ogniu. Gdy
patelnia bedzie goraca, wylej na nig % szklanki ciasta i utwérz okragtego
nales$nika o $rednicy 8 cm. Od razu powtérz te operacje, co pozwoli Ci
usmazy¢ w tym samym czasie 2 nale$niki. Smaz je przez mniej wiecej
2 minuty, az zetna si¢ od spodu, po czym przewrdd je na druga strone
i smaz kolejne 2 minuty. Zsun nalesniki z patelni i z reszty ciasta usmaz
2 nalesniki.

3. Zeby przygotowac syrop, przetéz do niewielkiej miski ogrzany serek
kremowy, mleko z orzechéw nerkowca, stodzik i wanilig, a nastepnie
ubijaj mikserem recznym az do uzyskania gtadkiej masy. Jesli wolisz
gestszy lub rzadszy syrop, mozesz dodac nieco mniej lub wiecej mleka.
Podawaj nalesniki udekorowane syropem.

4. Ewentualne resztki nale$nikéw i syropu mozna przechowywacé
w lodéwce przez maksymalnie 3 dni w oddzielnych, szczelnych
pojemnikach. Odgrzewaj nalesniki na blasze w nagrzanym do 175°C
piekarniku przez 5 minut lub do momentu, kiedy beda ciepte. Syrop
nalezy odgrzewac przez mniej wiecej 2 minuty w rondlu na srednim
ogniu.

/zwwa/u dla %ﬂﬁéym&(/ Waaéﬂmg/
Zeby utatwi¢ sobie przygotowywanie $niadania nastepnego dnia,
przyrzgdzam ciasto dzieri wczesniej, zostawiam je w pojemniku
blendera i chowam na noc do lodéwki.
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Snickerdoodle —
kubeczki

7 kremem

czekoladowym

$

NTIW

KETO  OPCJA OPCJA

2 szklanki $mietany kremowki
(lub petnottustego mleka
kokosowego, jesli unikasz nabiatu)

% szklanki niestodzonego mleka

z orzechéw nerkowca lub mleka
migdatowego (albo mleka
konopnego, jesli unikasz orzechéw)

miazsz z 1 laski wanilii (o dtugosci
ok. 20 cm) lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

6 z6ttek z duzych jajek

% szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

2 tyzeczki mielonego cynamonu

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
326 379 39 Tg 02¢g

72 Swiadande
Kup ksigzke

Za kazdym razem, gdy przyrzadzam kubeczki z kremem — lub créme brilée
czy lody — odktadam biatka jajek z mysla o buteczkach keto (s. 362).

////’/X?/yﬂ/b///aﬂ&/'&' 10 minut plus 3 godziny na schtadzanie

y&[oala/ﬂ/(k&.' 1 godzina lodé: 6 porcji

1.
2.

Rozgrzej piekarnik do 160°C.

Rozgrzej na srednim ogniu rondel z grubym dnem, a nastepnie zagotuj
w nim $mietane, mleko i wanilie. Zdejmij z ognia po zagotowaniu.

. Roztrzep w duzej misce z6ttka, stodzik i cynamon. Stopniowo dodawaj te

mase do zagotowanej wczesniej Smietanki z mlekiem.

. Uzyj drobnego sitka i przecedZ uzyskana mieszanke. Przelej ja do inngj

miski. Zostaw na 10 minut, zeby cato$¢ wystygta. Zbieraj wszelka piang,
ktoéra pojawi sie na powierzchni.

. Przelej przygotowana mase do 6 kokilek o pojemnosci 180 ml. Umie$¢

je w duzej formie do pieczenia o gtebokosci minimum 5 cm. Zalej forme
goraca woda tak, zeby ptyn siegat do potowy wysokosci kokilek. Przykryj
forme do pieczenia pokrywka lub folig, by zatrzymac tam pare.

. Zapiekaj danie przez okoto 55 minut, az zawartos¢ kokilek sie zetnie,

ale masa posrodku potraconego naczynia bedzie sie jeszcze delikatnie
porusza¢. Wyjmij kokilki z wody. Studz je przez okoto 3 godziny, az beda
zupetnie zimne.

. Ewentualne resztki mozna przechowywadé przez maksymalnie 3 dni

w szczelnym pojemniku umieszczonym w lodéwce.

Pole¢ ksigzke


https://ebookpoint.pl/rf/S2YVH
https://ebookpoint.pl/rt/S2YVH
https://sensus.pl/rt/kuketo
https://sensus.pl/rf/kuketo

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://ebookpoint.pl/rf/S2YVH
https://ebookpoint.pl/rt/S2YVH
https://sensus.pl/rt/kuketo
https://sensus.pl/rf/kuketo

Zapliekanka z szarpanej wieprzowiny

z sosem barbecue 1 jajkami

NSw >< >< >< /M»V/Za/yﬂfé%(lm/iw. 5 minut (nie lIC‘ZE\C czasu pot‘rzetjr/wego na przygotowanie

KETO  OPCJA OPCIA szarpanej wieprzowiny) y@@u/a//// 015 minut (/057 4 porcje
1 tyzka (15 g) ghi lub niesolonego 1. Rozgrzej na $rednim ogniu patelni¢ i rozpus$¢ na niej ghi. Dodaj cebule
masta (albo oleju kokosowego, i podsmazaj przez mniej wiecej 2 minuty, mieszajac od czasu do czasu,

jesli unikasz nabiatu) az cebula nieco zmieknie. Dodaj kapuste i smaz przez kolejnych 5 minut

# szklanki posiekanej czerwonej lub do momentu, gdy kapusta bedzie bardzo miekka.

cebuli

1i % szklanki rozdrobnionej 2. Dodaj do warzyw szarpana wieprzowine i dobrze wymieszaj, by
czerwonej lub zielonej kapusty wszystkie sktadniki sie ze soba potaczyty. Zréb w masie 4 zagtebienia,

2 szklanki resztek szarpanej a nastepnie wbij w kazde z nich po jednym jajku. Dopraw sola, czarnym
wieprzowiny z sosem barbecue pieprzem i pieprzem cayenne (o ile zdecydujesz sie go uzyc¢).

(s. 258) plus sos z wolnowaru
3. Przykryj patelnie i smaz danie przez 3 minuty lub do momentu,

% tyzeczki drobnej soli morskiej . 7 . L - o
kiedy jajka sie zetng, cho¢ zbéttka pozostana jeszcze miekkie.

7 tyzeczki mielonego czarnego

pieprzu 4. Skrop potrawe dodatkowa porcja sosu barbecue i stopionym ghi,
% tyzeczki pieprzu cayenne a nastepnie udekoruj kolendra lub pietruszka i czerwona cebula
(opcjonalnie) pokrojona w drobna kostke.

4 duze jajka (pomin ten sktadnik, . . ) .
jeél%nijkzjj\sz j(:gek)l ! 5. Ewentualne resztki mozna przechowywac do 3 dni w szczelnym
pojemniku umieszczonym w lodéwce. Podgrzewaj danie na blasze
do pieczenia w rozgrzanym do 175°C piekarniku przez 5 minut lub

do momentu, gdy zapiekanka bedzie ciepta.

stopione ghi do uzycia podczas
serwowania

posiekana $wieza kolendra
lub pietruszka do dekoracji

pokrojona w drobna kostke
czerwona cebula do dekoracji

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
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Sniadaniowy
deser z goframi

1 lodami klonowo-
bekonowymi

=0 &

KETO

gofry
4 duze jajka
4 jajka ugotowane na twardo

% szklanki stodzika Swerve
dla cukiernikéw lub zamiennik
w postaci ptynnego albo
sproszkowanego stodzika
(patrz: s. 24)

2 tyzki biatka jaj w proszku

2 tyzki mielonego cynamonu

% tyzeczki proszku do pieczenia
% tyzeczki drobnej soli morskiej

% szklanki (50 g) oleju kokosowego
plus dodatkowa porcja do
nattuszczenia gofrownicy

2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

1 porcja lodéw klonowo-
bekonowych (s. 322)

7 porcji polewy

z podrumienionego masta (s. 56)
do dekoracji (opcjonalnie; pomin
ten sktadnik, jesli unikasz nabiatu)

smazony bekon pokrojony w kostke
do dekoracji (opcjonalnie)

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
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O tym, ze jedzenie lodéw na $niadanie moze pozytywnie wptywac na
sprawnos$¢ umystowa i uwage, wspominali nawet dziennikarze ,International
Business Times".

Niewiele jest juz dan, ktére naprawde mnie kusza. Byt taki czas, ze w sytuacji,
gdy kto$ zamawiat naprawde dekadencki deser, musiatam przeprosi¢
pozostatych gosci i wyjs¢ z restauracji. Teraz nie czuje juz, by czegokolwiek mi
brakowato, jesli wzia¢ pod uwage wszystkie te smaczne desery, ktére moge
przyrzadzi¢ w domu. Wizyta w lodziarni, w ktérej wytwarza sie witasne rozki
do lodéw, budzi jednak najwyrazniej jakie$ szczegdlne wspomnienia, gdyz

po prostu uwielbiam ten zapach! Kiedy byliémy na wakacjach na Hawajach

i przechodziliSmy obok uroczej lodziarni, Craig powiedziat doktadnie to
samo. Ten zapach zainspirowat mnie, by po powrocie do domu stworzy¢ to
pyszne danie z lodami serwowanymi na gofrach!

/M/f/{yyﬂlaa/m&l;e.' 10 minut (nie liczac czasu potrzebnego na ugotowanie jajek,
przyrzadzenie lodéw i polewy, a takze przygotowanie bekonu)
y’()[(%{/m%'e.' ok. 20 minut {/k/c’ 6 porcji

1. Rozgrzej gofrownice do wysokiej temperatury. Umie$é surowe
i ugotowane jajka, a takze stodzik, biatko w proszku, cynamon, proszek
do pieczenia i s6l w pojemniku blendera albo robota kuchennego,
a nastepnie blenduj az do uzyskania gtadkiej, gestej masy. Dodaj olej
kokosowy i wanilig, po czym dobrze wszystko wymiesza;.

2. Nattus¢ goraca gofrownice. Wylej 3 tyzki ciasta na $rodek, a nastepnie
zamknij urzadzenie. Piecz gofra przez 3 - 4 minuty, az bedzie
ztocistobrazowy i chrupiacy. Upiecz w podobny sposdb gofry z reszty
ciasta — w sumie powinno wyj$¢ 6 gofréow.

3. Podaj danie: utéz na talerzu lub misce jednego gofra, a nastepnie wytdz
na niego kulke lodéw klonowo-bekonowych. Jesli chcesz, mozesz skropi¢
danie polewa z podrumienionego masta i posypac pokrojonym w kostke,
smazonym bekonem.

4. Resztki gofréw mozna umiesci¢ w szczelnym pojemniku i przechowywaé
w lodéwce (do 3 dni) lub w zamrazarce (przez maksymalnie T miesiac).
Umieé¢ je potem w nagrzanym do 190°C piekarniku lub w minipiekarniku
elektrycznym i podgrzewaj przez 3 minuty albo do momentu, kiedy beda
ciepte.

//ﬁ///(ﬂh.'

Jesli chcesz zmienic troche smak gofrow, zastap 1 tyzeczke ekstraktu
waniliowego 1 tyzeczkq ekstraktu migdafowego.

Pole¢ ksigzke


https://ebookpoint.pl/rf/S2YVH
https://ebookpoint.pl/rt/S2YVH
https://sensus.pl/rt/kuketo
https://sensus.pl/rf/kuketo

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://ebookpoint.pl/rf/S2YVH
https://ebookpoint.pl/rt/S2YVH
https://sensus.pl/rt/kuketo
https://sensus.pl/rf/kuketo

Gofry croque madame

/M/A/?/{yﬂ/b{ﬂm&&é.' 10 minut (nie liczac czasu potrzebnego na ugotowanie jajek)

- . N yd
KETo y&[@a/mm.' ok. 30 minut ¢Z04¢" 8 porcji
gofry 1. Rozgrzej gofrownice do wysokiej temperatury. Umies¢ surowe
8 duzych jajek i ugotowane jajka, parmezan, proszek do pieczenia, sproszkowana cebule

4 ugotowane jajka

% szklanki sproszkowanego
parmezanu (patrz: s. 13)

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sproszkowanej cebuli
(opcjonalnie)

¥ tyzeczki drobnej soli morskiej

% szklanki (100 g) ghi lub oleju
kokosowego; ttuszcz ma by¢
roztopiony, ale nie moze by¢ goracy

SOS mornay

% szklanki bulionu wotowego lub
drobiowego, domowego (s. 356)
albo kupnego

% szklanki (50 g) niesolonego
masta

2 tyzki (25 g) serka kremowego

1 szklanka startego gruyere’a
lub cheddara

Ys tyzeczki drobnej soli morskiej

nadzienie
12 plasterkéw szynki

% szklanki startego gruyére’a
lub cheddara

4 duze jajka

1 tyzeczka (5 g) ghi lub niesolonego
masta

dekoracja (opcjonalnie)
mielony czarny pieprz

$wieze listki tymianku

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
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(o ile jej uzywasz) i s6l w pojemniku blendera lub robota kuchennego,
a nastepnie blenduj wszystkie sktadniki, az powstanie gtadka i gesta masa.
Dodaj roztopione ghi i wymieszaj je z reszta sktadnikéw.

. Nattus¢ goraca gofrownice. Wytéz nieco ponad % szklanki ciasta na

Srodek, a nastepnie zamknij urzadzenie. Piecz gofra przez 3 - 4 minuty,
az bedzie ztocistobrazowy i chrupiacy. PrzyrzadZz w podobny sposéb
gofry z reszty ciasta; w sumie powinno wyjs¢ 8 gofrow.

. Przygotuj sos mornay: na srednio duzym ogniu rozgrzej rondel i umies¢

w nim bulion, masto, serek kremowy i starty ser, a nastepnie podgrzewa;j
wszystkie sktadniki, czesto mieszajac, az caty ser sie rozpusci. Dodaj sél
i zdejmij naczynie z ognia. Uzyj blendera recznego i zblenduj cato$¢ na
gtadka mase (mozesz tez przela¢ mieszanke do blendera kielichowego
i zblendowac ja w tym urzadzeniu), po czym gotowy sos odstaw na bok.

. Rozgrzej gérna grzatke w piekarniku. Wytéz 4 gofry na blache do

pieczenia. Na kazdym utéz po 3 plasterki szynki i 2 tyzki rozdrobnionego
sera. Odstaw gofry na bok.

. Usmaz jajka: rozgrzej zeliwna patelnie na Srednim ogniu i rozpus¢ na niej

ghi. Gdy patelnia bedzie goraca, wbij na nia 4 jajka i smaz z jednej strony
przez okoto 2 minuty, do momentu, gdy biatka beda $ci¢te, a zdttka — wciaz
ptynne. W tym samym czasie umie$¢ gofry w piekarniku (patrz: punkt 6.).
Dopraw jajka sola i pieprzem, a nastepnie zdejmij patelni¢ z ognia.

. W czasie smazenia jajek opiekaj gofry przez 1 - 2 minuty, az ser si¢

rozpusci, a gofry sie zagrzeja.

. Przygotuj potrawe do podania: utéz na talerzach po jednym gofrze

z szynka i serem. Przykryj kazdy jeszcze jednym gofrem bez dodatkéw,
a potem na wierzchu potéz jajko (zéttkiem do géry) i polej catosé sosem
mornay. Posyp $wiezo zmielonym pieprzem i (jesli chcesz) udekoruj
lis¢mi tymianku. Powtérz te procedure z pozostatymi goframi, jajkami

i resztg sosu.

. Gofry bez dodatkéw mozna przechowywac w szczelnie zamknietym

pojemniku: w lodéwce do 3 dni, natomiast w zamrazalniku do 1 miesiaca.
Odgrzewaj je w rozgrzanym do 190°C piekarniku lub w opiekaczu

do kanapek przez mniej wiecej 3 minuty lub do momentu, gdy beda
ciepte. Sos mornay mozna przechowywacé w szczelnym pojemniku
umieszczonym w lodéwce przez maksymalnie 3 dni; zostawiony na noc
w lodéwce zgestnieje. Odgrzej sos w rondlu na §rednim ogniu — mieszaj,
az catos$¢ sie zagrzeje, czyli okoto 2 minut. Gdyby sos byt zbyt gesty,
dodaj do niego kilka tyzek bulionu.
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Gofry i sos mornay mozna przygotowac z maksymalnie
trzydniowym wyprzedzeniem, a nastepnie przechowywac
w szczelnych pojemnikach w lodéwce. Gofry mozna tez
wtozy¢ (maksymalnie na 1 miesigc) do zamrazalnika.

Cogst 2. Phrseprisvy 19
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Stodkie buteczki sniadaniowe

z sosem czekoladowym lub karmelowo-kawowym

$
NTIW
KETO

buteczki

3 biatka z duzych jaj
1 szklanka maki z blanszowanych
migdatow

2 tyzki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik

w postaci sproszkowanej stewii
albo erytrytolu (patrz: s. 24)

1 tyzeczka proszku do pieczenia
7 tyzeczki drobnej soli morskiej

2 tyzki (30 g) bardzo zimnego,
niesolonego masta (pokrojonego
w kostke o boku 0,5 cm) lub
zimnego oleju kokosowego

miazsz z 1 laski wanilii (o dtugosci
ok. 20 cm) lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

80  Swadanie
Kup ksigzke

opcja 1: sos czekoladowy
% szklanki $mietany kremowki

¥ szklanki stodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego
stodzika (patrz: s. 24)

50 g drobno posiekanej niestodzonej
czekolady

miazsz z 1 laski wanilii (o dtugosci
ok. 20 cm) lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

/W%WM{/WM;&' 10 minut {yﬁ/ﬂa}m/ﬂ: 15 minut ¢Z04%" 8 porcji

opcja 2: sos karmelowo-
kawowy
% szklanki (150 g) niesolonego masta

150 g serka kremowego lub mascarpone
(% szklanki)

% szklanki stfodzika Swerve dla
cukiernikéw lub zamiennik w postaci
ptynnego albo sproszkowanego stodzika
(patrz: s. 24)

3 tyzki niestodzonego kakao w proszku

4 - 5 tyzek bezkofeinowego espresso
lub innej mocnej kawy bezkofeinowej
do rozcieficzenia sosu

miazsz z 1 laski wanilii (o dtugosci
ok. 20 cm) lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

swieze listki miety do dekoracji

. Rozgrzej piekarnik do 200°C. Nattus¢ olejem kokosowym blache do

pieczenia lub 8 zagtebiet w formie na muffiny standardowej wielkosci.

. Zacznij przygotowywanie buteczek od ubicia w sredniej misce biatek jaj

na bardzo sztywna piane. W innej sredniej misce starannie wymieszaj
make migdatowa, stodzik, proszek do pieczenia i sél. Potem posiekaj
zimne masto z sypkimi sktadnikami (jesli masto nie bedzie schtodzone,
buteczki sie nie udadza). Delikatnie potacz ciasto z biatkami. Gdyby
masa byta zbyt rzadka, by dato sie je formowa¢, dodaj kilka tyzek maki
migdatowej, az ciasto bedzie wystarczajaco zwarte.

. Duza tyzka wyt6z 8 porcji ciasta na nattuszczona blache lub do zagtebien

w formie na muffiny, a nastepnie piecz przez 11 - 15 minut, az buteczki
nabiora ztocistobragzowego koloru.

. Jezeli masz zamiar przygotowac sos czekoladowy, przetéz Smietane,

stodzik i posiekana czekolade do garnka do gotowania w kapieli wodnej
lub zaroodpornej miski opierajacej sie na brzegu garnka z wrzaca woda.
Podgrzewaj na matym ogniu i mieszaj, az czekolada si¢ rozpusci. Zdejmij
z ognia i dodaj wanili¢.

Jezeli chcesz przygotowac sos karmelowo-kawowy, rozgrzej na srednio
duzym ogniu rondel i przetéz do niego masto. Podgrzewaj, czesto
mieszajac, az masto sie spieni i pojawia sie w nim brazowe (ale nie czarne!)
drobinki. Zdejmij naczynie z ognia i troche przestudZ masto. Korzystajac

z miksera recznego, zmiksuj w Sredniej misce podrumienione masto, serek
kremowy i stodzik na jednolity krem. Dodaj kakao w proszku, espresso

i wanilig, a nastepnie ubijaj, dopoki sktadniki sie nie potacza.
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* wartosci odzyweze (1 porj) >
| kalorie | tluszcze | biatka | wegle | blonnik
| 345 | 34g | 69
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. Podawaj buteczki polane cieptym sosem.

. Ewentualne resztki buteczek i sosu mozna przechowywac przez

maksymalnie 3 dni w oddzielnych, szczelnych pojemnikach umieszczonych
w lodéwce. Buteczki mozna tez zamrozi¢ na maksymalnie 1 miesiac.
Podgrzewaj buteczki na blasze do pieczenia w rozgrzanym do 175°C
piekarniku przez 3 minuty lub do momentu, gdy beda ciepte. Sos nalezy
podgrzaé w rondlu postawionym na matym ogniu — trzeba czgsto mieszac
zawarto$¢ naczynia — okoto 1 minuty lub do momentu, kiedy zrobi sie
nieco rzadsza. Nie powinno sie podgrzewac sosu do zbyt wysokiej
temperatury, gdyz czekolada moze sie zwarzy¢. Gdy sos bedzie ciepty,
polej nim buteczki.

Cogi 2. Prsefiisy 81
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Ciastka krabowe z jajkami w koszulkach

0 &

KETO  OPCJA

ciastka krabowe
450 g miesa kraba z puszki

1 tyzka majonezu domowego (s. 359)
lub kupnego

5 tyzek sproszkowanego (patrz:
s. 13) parmezanu (lub 2 tyzki maki
kokosowej, jesli unikasz nabiatu)

2 duze jajka

2 tyzeczki przyprawy do owocow
morza

2 tyzki (30 g) smalcu lub oleju
kokosowego do smazenia

jajka w koszulkach
8 duzych jajek

% szklanki sosu holenderskiego
(s. 358) do serwowania razem
z daniem

kalorie | tluszcze | biatka | wegle | bfonnik
554 41g 409 g Og
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holenderskiego) yﬂ/fmﬂm//' 2> 10 minut /ﬁd’()’ 4 porcje

/MW/I/?’OZOMWM 7 minut (nie liczac czasu potrzebnego na przygotowanie sosu

1. Przygotuj ciastka krabowe: w duzej misce starannie wymieszaj wszystkie

sktadniki (oprécz smalcu). Na Srednio duzym ogniu rozgrzej duza patelnie
i rozpus$¢ na niej smalec. Wyktadaj na patelnie po 2 tyzki ciasta krabowego,
formujac 8 miniaturowych ciastek. Smaz je na ztotobrazowy kolor, czyli
przez mniej wiecej 2 minuty, a nastepnie obré¢ na druga strone i smaz
przez kolejna minute, dopdki nie nabiora ztotobrazowego koloru.

. Przygotuj jajka w koszulkach: wlej do duzego rondla wode do wysokosci

okoto 10 cm, a nastepnie zagotuj. Zamieszaj wode w jedna strone, po
czym delikatnie wbijaj do niej jajka. Gotuj je do momentu, az biatka beda
Sciete, ale zéttka wciaz pozostang miekkie. Jesli chcesz uniknaé nadmiaru
ptywajacych obok siebie jajek, mozesz je gotowac w dwdch partiach.

. Wyt6z na kazdy talerz po 2 ciastka krabowe, utéz na kazdym jajko

w koszulce, a nastepnie udekoruj wszystko sosem holenderskim.

. Ciastka krabowe i jajka mozna przechowywac¢ do 3 dni w oddzielnych,

szczelnych pojemnikach umieszczonych w lodéwce. Sos holenderski
mozna trzymac w stoiku w lodéwce do 5 dni. Podgrzewaj ciastka
krabowe na nattuszczonej patelni postawionej na srednim ogniu i smaz
je z kazdej strony przez 1 - 2 minuty, az si¢ zagrzeja. Do odgrzewania
jajek w koszulkach uzyj garnka z wrzatkiem; trzymaj jajka w wodzie
przez 1 minute lub do momentu, gdy beda ciepte. Instrukcje dotyczaca
odgrzewania sosu holenderskiego znajdziesz na s. 358.
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Jeste$ na diecie ketogenicznej lub planujesz na nia przejsc?
Jedli poza korzysciami zdrowotnymi chcesz, by Twoje
codzienne menu zapewnialo satysfakcje pod wzgledem
smaku i réznorodnoéci potraw — to ksiazka dla Ciebie!
Maria Emmerich udowadnia, ze niskoweglowodanowy
_1 wysokotluszczowy jadllos-pi_s moze byé¢ korzystny
1 atrakcyjny dla kazdego, w tym dla os6b odzywiajacych
sie w standardowy sposéb. Odczarowuje diete ketogeniczna,
1 pokazuje, ze mozna w jej ramach z powodzeniem laczyé
smak, zdrowie 1 bogactwo skladnikow.

To zbi6r cennych, praktycznych porad. Jakie sktadniki
dobieraé do poszczegdlnych dan? Na co zwracaé¢ uwage podczas
zakupu produktéw? W jaki sposéb przyrzadzacé positki? To tylko
i przykladowe pytania, na ktére autorka udziela wyczerpujacych odpowiedzi
w zrozumialej, przystepnej formie. Skorzystaj z jej wiedzy 1 do§wiadczenia, jezeli chcesz

urozmaigi¢ swoja diete ketogeniczna, i poznaé przepisy na smaczne i zdrowe potrawy.

Ksiazka %awierai |

e 175 przepiséw na smaczne i zdrowe dania ketogeniczne

e 'pérady dotyczace przygotowywania niskoweglowodanowych positkéw i1 doboru

" skladnikéw

o zestawienia produktéw spozywcezych polecanych osobom na diecie ketogenicznej
| |

Maria Emmerich — dietetyczka specjalizujaca sie

w diecie ketogenicznej, autorka licznych publikacji, ktére ‘

udostepnia rowniez na tamach swojego bloga Maria Mind 1

Body Health. Szczegélnie duzo uwagi poswieca wplywowi S

diety na zdrowie organizmu, ale rowniez na samopoczucie

i psychike. Pasjonatka dietetyki, |

ktora laczy teorie z praktyka. |
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