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Jeiciu... (tak, wiem, w ten sposéb nie powinno sie zaczynad
zdania, a co dopiero ksiazki, ale w tym przypadku inaczej sie
nie da), ilez pytan pojawia sie na starcie ketozy! O wszystko
i w zwigzku ze wszystkim. Ale trudno sie temu dziwicé.

Dobrze pamietam swéj pierwszy dzien. Cukru nie jadtam
od 2016 roku, wiec ogblnie pojete zdrowe nawyki zywieniowe
nie byly mi obce. Postanowitam wystartowac¢ z dieta ketoge-
niczng praktycznie od razu — z dieta, ktéra opieraé sie przeciez
miala na tym, co juz wdrozytam: na redukcji spozycia cukru.
I prosze — suréwka na $niadanie zrabatam cale makro dnia.
Jak to mozliwe? Ano tak, ze przewalilam swojg dopuszczalna
dzienna pule weglowodanéw. Do porcji jajecznicy dorzucitam
posiekana marchew, jabtko i pekinska. Warzywa, btonnik —
myS$latam, ze to podstawa zbilansowanej diety. Moze jakiej$
tak, ale — jak wida¢ — nie keto (dopiero potem sie okazalo, ze
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wcale nie bylam w btedzie, a przynajmniej nie do konca). Okej,
czyli zero wegli. Chyba zaczynam rozumied!

Tak mi sie jednak tylko wydawato, bo... za kilka dni zaliczy-
tam kolejng wtope. Tym razem nie Sniadaniowa, a obiadowa.
Ugotowalam sobie... konjac. Tak strasznie chcialo mi sie ma-
karonu, a tu prosze — magiczny, prawie bezkaloryczny i bez-
weglowodanowy produkt na wyciggniecie reki (albo portfela).
Uznalam go za takie dobre zastepstwo. Po otwarciu opako-
wania $mierdziat jak ryba, po ugotowaniu smakowal jak ka-
bel. Ledwo przetknelam. Nie zauwazytam, Ze na sitku zostata
jedna nitka. Sitko wyladowato w zmywarce, gdzie kapato sie
w 70 stopniach przez dwie godziny. Nitka zostala dokladnie
tam, gdzie byla. No kabel jak nic. I znéw pomytka. Bo trzeba
byto po prostu nauczy¢ sie ten spozywczy kabel odpowiednio
przyrzadzac.

Na poczatku précz wtop miatam réwniez mnéstwo obaw.
Bylam pewna, ze dieta keto jest naprawde nudna. Szybko sie
jednak okazalo, ze budowanie jadlospiséw sprawia mi ogrom-
na frajde. Wprowadzajac keto w zycie, zdotatam zredukowa¢
niekorzystne nawyki, a zamiast nich wypracowatam sporo no-
wych, powszechnie uznawanych za zdrowe. I zostaly one ze
mng do dzis. Bo sprawiaja, Ze nareszcie tryskam energia.

Zauwazytam tez pewne prawidtowoSci.

Dieta ketogeniczna kojarzona jest z konkretnymi produk-
tami, ktére nie za bardzo mi kiedykolwiek smakowaly. Im
bardziej chcialam je mimo wszystko wprowadzi¢ do swojego
menu, tym bardziej mnie od nich za kazdym razem odrzuca-
to. Serio. Prawdziwy odrzut. Nie moglam patrze¢ na smalec,
thuste czesci mies wieprzowych. Myslalam, Ze sie porzygam,
jak czutam golonke czy flaki. Taki byt mdj start.

Postanowilam wiec poszukaé¢ zamiennikéw o tym samym
rozkladzie makro. Pierwszy miesigc ketozy spedzitam jako



keto wege. Lajtowo, co do mnie pasuje. Keto delikates. Jadtam
jajka i ryby, owoce morza, omijatam mieso. Po miesiacu zda-
rzyl sie cud — moje upodobania catkiem sie zmienily! Nie
wiem, jak to sie stalo — produkty pochodzenia zwierzecego
nagle zaczely mi po prostu smakowac¢. Pewnego dnia po si-
owni szukalam czego$ na potreningowy positek, a w sklepie,
w ktérym akurat robitam zakupy, wybor ryb byt sredni, wiec
zaczelam narzekac¢. Moja znajoma, Gosia, zapytala mnie wtedy,
dlaczego wlasciwie nie kupie sobie boczku do jajecznicy. Eee,
W sumie to nie wiem — przyznalam szczerze. Kupitam. Usma-
zytam. Ojeeeeejeju! Jak mi posmakowalo! Wedzony boczek.
Wciaz wole ryby i wege zamienniki, ale stekiem well done nie
pogardze.

Tak, mozna by¢ keto i jes¢ jak delikates. Kolorowo. Jest wie-
le scenariuszy, nie ma jednej uniwersalnej recepty. I wtasnie
to chce w tej ksiazce udowodnié, a wtasciwie zainspirowac cie
do podjecia wyzwania, do odrzucenia uprzedzen i strachu.

Zatem jesli:

chcesz (lub musisz — ze wzgledu na rozmaite schorzenia
czy koniecznos$é¢ eliminacji) zdrowo (oraz, co udowodnie,
pysznie i r6znorodnie) sie odzywiag,

chcesz zatapaé, o co chodzi w diecie keto, by zostala z toba
na diuzej,

chcesz po prostu sprébowaé, sprawdzié, czy mozesz by¢é na
keto (a przy okazji zrzuci¢ pare zbednych kilogramow),
chcesz catkiem odmienié swojg zywieniowa codziennos¢,
mie¢ wiecej energii i cieszy¢ sie kazdym dniem,

to wlasnie dla ciebie jest ta ksiazka!

Wszystkie przyklady, rady i inspiracje, ktére sie w niej
znajduja, pochodza z mojego wlasnego doswiadczenia — nie
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ukrywam tego, co poszto Zle, i nie boje sie wyraza¢ swojego
zdania. Glosno i wyraznie obalam mity zwigzane z dieta keto-
geniczna.

Bo tu nie chodzi tak naprawde o przejScie na diete, ale
o zdrowe nawyki. Brzmi tandetnie? Trudno. Jesli jednak dasz
mi szanse, obiecuje, Ze sie nie zawiedziesz. I jestem pewna, Ze
kilka (a nawet kilkanascie razy) niezZle cie zaskocze.

Czy bede cie namawia¢ do diety ketogenicznej? Nie, bo die-
ta ketogeniczna wcale nie jest dla wszystkich (zdecydowanie
odradzam jg cukrzykom, nadcisnieniowcom i kobietom kar-
miacym — bez wczesniejszej konsultacji z lekarzem!). Nama-
wiam jednak do zainteresowania sie, czy to, co wkladasz do
koszyka w sklepie, nie sktada sie z catej tablicy Mendelejewa.
Udowodnie ci, ze bez cukru da sie zy¢, ale twojemu Zzyciu wcale
nie zabraknie lukru — wazne, by mial on odpowiednig postaé
(czyli... bez cukru ().

Na diecie keto jestem juz od trzech lat i do tej pory mi sie
nie znudzita — przeciwnie. A odkad jestem ketogeniczna, wszy-
scy postrzegaja mnie jako pozytywna osobe, ktéra ma w sobie
mnostwo sity i witalnoSci.

Ta ksiazka jest dla tych, ktoérzy chca zrobi¢ pierwszy krok.
Ma by¢ impulsem do zdrowej zmiany — jesli nie radykalne;j,
jaka bez watpienia jest przejScie na ketoze, to do matej, takiej
jak choéby odrzucenie cukru, dbatosé o to, co sie je, oraz czy-
tanie etykiet ze zrozumieniem i chwila refleksji przed posit-
kiem. To ksigzka dla wszystkich, ktérzy chca sie dowiedzie¢,
co zrobié¢, by mie¢ energie. By wstawad i cieszy¢ sie zyciem,
anie zastanawia¢ sie, czemu mimo przespanych o§miu godzin
wciaz czuje sie zmeczenie.

Chcesz wiedzie¢, jak mi sie udato, jak wytrzymalam i nie
zwariowalam? Zdradze ci juz teraz, na samym poczatku, ze
unikatam skrajnosci.Jak zapewne wiesz, dieta ketogeniczna to



nicinnego jak zastgpienie w diecie weglowodanoéw thuszczami,
by przejs¢ w tak zwany stan ketozy. Organizm zaczyna wtedy
pozyskiwaé energie z wltasnej tkanki thuszczowej — to ona staje
sie globwnym paliwem energetycznym dla ciata. Méwiac ina-
czej: jesz thuszcz, spalasz tluszcz. Tylko ze tak dzialtaja ci skraj-
ni, ktérzy przeczytali opisy diety w internecie. RzeczywiScie,
na keto spozywa sie ogromna ilo$¢ thuszczéw, ale pojawiaja sie
tez pewne ilosci weglowodanéw i umiarkowane biatka. Dlate-
go wlasnie w moim codziennym menu znajduja sie produkty
uchodzace powszechnie (zwlaszcza wedhug wujka Google) za
nieketogeniczne, takie jak burak czy jabtko. I dobrze mi z tym!
Ale przesztam dtuga droge, zanim udato mi sie keto zrozumie¢,
ogarnat po swojemu i do siebie dopasowaé — bez sztywnych
zasad, norm, wiecznych zakazéw, nakazow i restrykcji.

Co wiecej, to wlasnie dzieki takiemu podejsciu zbudowa-
tam elastyczno$é metaboliczng — stalam sie hybryda, ktéra
moze zonglowaé¢ paliwem energetycznym. I teraz powiem ci,
co masz zrobié, by tobie tez sie udato.

To co? Zaczynamy?






Moje zycie
na keto -
koniec

z bullshitem



NA KETO przesztam jako osoba zdrowa. Wyniki badan (robio-
nych systematycznie dwa razy w roku) bez odchylen. Trzy lata
na diecie ketogenicznej — i wcigz jestem zdrowa, a wyniki ba-
dan wciaz nie maja odchylen.

Glownym i pierwszym powodem rozpoczecia diety keto-
genicznej byta u mnie che¢ zadbania o brzuch po porodach —
marzytam, by znowu byl ptaski. Urodzitam dwdjke dzieci,
miatam dwie cesarki. Najpierw Zuzia — robitam wszystko,
zeby urodzi¢ ja naturalnie, ale bezskutecznie. DwadzieScia
jeden godzin w bdlach, dziewie¢ centymetréw rozwarcia.
Niedlugo potem, gdy Zuzia miala cztery miesiace, juz by-
tam w ciazy z Jankiem. To nie przypadek: chcieliSmy z Kri-
sem piatke, tak, wiem, krejzole z nas... i chcieliSémy sie stre-
$ci¢, zeby dzieciaki bawily sie razem, razem rosty, bo razem
razniej. Ale plany planami. Kolejna cesarka, bo to juz strach,
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jeszcze sie nie zrosto, a juz ponownie rosto. Jak i moje kilo-
gramy. Po prostu dodawaty sie do siebie. Nie zdazytam nawet
zaczact ich zrzucaé z pierwszej ciazy, a juz rostam ponownie.
Przestatam liczy¢, sprawdzaé. Lekarz zlecal badania i nie byto
odchylen zwigzanych z glikemia ani generalnie z niczym in-
nym, szczesciara, wiec moglam by¢ spokojna. Nawet nie pa-
mietam, ile wazylam w punkcie kulminacyjnym. Chodzitam
na wizyty, uzupeiniali mi tabelki, wszystko okej, a ja zajmo-
walam sie bardziej istotnymi sprawami. Po pierwsze, gdy jed-
no dziecko dopiero uczy sie chodzié¢, a ty rodzisz drugie, masz
chwilowo w dupie, co pokazuje waga. Serio. Koniec konncow
nagle przyszedtl jednak czas, kiedy bardzo chcialam wréci¢
do formy sprzed ciazy, a raczej cigz. Koniec koncéw z Krisem
postanowilismy takze zredukowac plany dotyczace wielkoSci
naszej rodziny. My$le, ze dwa plus dwa pasuje do nas ideal-
nie. I maksymalnie. Chociaz dzieci chca, abym znowu miata
w brzuszku maluszka, wiec w sumie nic jeszcze nie jest jesz-
cze przesadzone...

Zuzia miata juz ponad dwa latka, Janek ponad roczek, zbli-
zaly sie moje urodziny. MieliSmy woéwczas mndéstwo wydat-
kéw i raczej nie mogltam sobie pozwoli¢ na nowe sukienki. Ale
namowitam Krisa i zaméwiliSmy trzy. Przepiekne, wymarzo-
ne, cudowne, znakomite, drogie — mimo Ze nie powinniSmy
ich kupowagé, to on wiedzial, jak bardzo mi na nich zalezy. Juz
sobie je wyobrazalam, a wlasciwie wyobrazalam sobie siebie
w nich. Tak jakby tylko tych kiecek brakowato mi do peini zy-
cia i samoakceptacji. Przyjechaly. Postanowilam je od razu
zmierzy¢. Nie datam rady zapiaé, wiec poprositam Krisa, aby
mi pomdgt. Wciagalam brzuch, ale nic to nie dato. Niech to
szlag! Musialam odesta¢ swoje wymarzone sukienki. Smutno.
To byt ten moment, kiedy postanowitam zacza¢ liczy¢ kalorie,
i od tamtej chwili wszystko sie zmienito.
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Sciagnelam aplikacje z jadlospisem dajacym 1600 kcal
(o zgrozo!). To bylo tak wykanczajace, zZe stracitam mleko, ale
dzieki temu Janek sam sie odstawit od piersi i akurat w tym
wypadku wszystko poszto dobra droga. Chudtam dosé szybko,
ale czutam sie wykonczona, no po prostu tragicznie. Zero ener-
gii, a musialam — i bardzo chcialam — jg mieé, zwlaszcza dla
dzieci. Szukalam wiec dalej i co$ tam ustyszatam, ze kto$ chud-
nie, bo ,dr Dabrowska...”. Kupitam wiec ksiazke i z tej ksigzki
zapamietatam jedno zdanie: ,Dieta ta wprowadza w stan ke-
tozy” (czy co$§ w ten desen). Zaczelam googlowaé. P6Zniej po
ogromnym researchu wydedukowalam, ze jest to co$ jakby
post, wiec niby jemy, ale poScimy. Wytwarzaja sie ketony. Za-
czetam stysze¢ dzwony, ale nie bardzo wiedzialam, gdzie one
bija. Same znaki zapytania. Porzucilam pomyst siegniecia po
diete dr Dabrowskiej i chyba dzieki temu pozostalam z ketoza,
do dzis, anie potraktowatam jej jako sposobu na szybka utrate
ekstrakilogramow.

Moi znajomi oraz osoby, ktére obserwujg mnie na Instagra-
mie, dziela sie ze mng swoimi historiami. Sg one bardzo rézne —
rozni ludzie przechodza na keto zréznych powodéw. Niektorzy
musza, bo to jedyny sposéb, aby wrécito im zdrowie, bo na przy-
ktad Hashimoto, cukrzyca, choroba nowotworowa, migrenowe
béle glowy, wzdecia, problemy ze snem, nieptodnos$¢é. Niekto-
rzy, tak jak ja, chcg po prostu mieé¢ plaski brzuch. Inni styszeli,
7e beda mieli wysoki poziom energii i dlatego chca by¢ na tej
diecie (teraz to wtasnie ten pow6d trzyma mnie przy keto).

Kazdy ma swéj cel i swoje oczekiwania.

Nie to jest jednak najwazniejsze. Najwazniejszy jest pierw-
szy krok. To wlasnie wtedy uczysz sie nowego modelu odzy-
wiania.

Zatem jeszcze raz wzietam sie do czytania — co to, skad
to, jakie ma zasady, jakie daje efekty. I zaczelam podazaé za



instrukcja. Na samym poczatku obliczytam swoje zapotrzebo-
wanie energetyczne i makrosktadniki adaptacyjne zgodnie ze
znalezionymi w necie wzorami.

Obliczanie podstawowego zapotrzebowania
kalorycznego (BMR) metoda Harrisa-Benedicta

Mezczyzni
66 +[13,7 x masa ciata (kg)] +[5 x wzrost (cm)] — [6,76 x wiek (lata)]

Kobiety
655 +[9,6 x masa ciata (kg)] +[1,8 x wzrost (cm)] — [4,7 x wiek (lata)]

Obliczanie zapotrzebowania na makrosktadniki

Mezczyzni
[9,99 x masa ciata (kg)] +[6,25 x wzrost (cm)] — [4,92 x wiek (lata)] + 5

Kobiety
[9,99 x masa ciata (kg)] +[6,25 x wzrost (cm)] — [4,92 x wiek (lata)] — 161

I tu chwilke sie zatrzymajmy, zeby przyblizy¢ kilka trud-
nych poje¢. BMR, czyli podstawowe zapotrzebowanie kalo-
ryczne, jest czym innym niz CPM, czyli liczba kalorii, ktérych
potrzebujesz, by wykona¢ wszystkie czynnosci w ciggu dnia.
Mowigc proSciej — wartosé, ktéra wyjdzie ci ze wzoru na BMR,
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to liczba kalorii, jaka musisz spozy¢, by przezy¢, nie robiac nic
(oddychanie tez spala kalorie!). CPM to z kolei liczba kalorii,
jaka nalezy przyjmowac, by na co dzien funkcjonowacé zgodnie
ze swoim trybem zycia. No wiec teraz czas na wyliczenie jesz-
cze CPM — wybralam najprostszy wzor, choé¢ w necie sg takie
naprawde skomplikowane.

Obliczanie catkowitego zapotrzebowania kalorycznego (CPM)

CPM = BMR x PAL [wspétczynnik aktywnosci]

Wartosci PAL:
1,0 — lezacy lub siedzacy tryb zycia, brak aktywnosci fizycznej
1,2 — praca siedzaca, aktywnos¢ fizyczna na niskim poziomie
1,4 - praca niefizyczna, trening 2 razy w tygodniu
1,6 — lekka praca fizyczna, trening 3-4 razy w tygodniu
1,8 — praca fizyczna, trening 5 razy w tygodniu
2,0 - ciezka praca fizyczna, codzienny trening

W przypadku wykonywania intensywnych ¢wiczen przez przynaj-
mniej 5 dni w tygodniu od 30 do 60 minut dziennie wymagane jest
zwiekszenie zatozonego wspdtczynnika PAL o 0,3.

Wyszto mi — przy wzroScie 160 cm i mojej aktywnosSci fi-
zycznej — ze powinnam przyjmowaé 1800 kcal. No to teraz
obliczmy zapotrzebowanie na makrosktadniki. Ze wzoru wy-
chodzi, ile czego powinnam zjada¢ tak ,normalnie”. Rozklad
keto podczas adaptacji (czyli w okresie, gdy przestawiamy
nasz organizm z normalnego trybu na ketogeniczny — taka



metaboliczna rewolucja) jest nieco inny i wynosi: 5% weglo-
wodanow, 15% biatka, 80% thuszczow. Zatem wychodzi, ze
dziennie mam zjadac¢ 23 g wegli, 68 g biatka i 160 g thuszczow.
Uzbrojona w te wiedze wykonatam swéj plan odzywczych po-
sitkow.

Nie obylo sie jednak bez masy bledéw. Ale to wlasnie dzie-
ki nim tak duzo dowiedzialam sie nie tylko o diecie keto, ale
przede wszystkim o samej sobie!






Twoje zycie
na keto —
tu nie ma
olupich
pytan
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OLEJ MCT, maka migdalowa, babka ptesznik, mielone siemie
Iniane zlociste, ocet jabtkowy, Cordyceps sinensis (czyli ma-
czuznik chinski), herbatka konopna, konjac, kawa kuloodpor-
na, smalec, makadamia, keto granola, mleko migdatlowe, BHB,
masto ghee... Mogtabym tak wymienia¢ bez konica. Tylko po co,
skoro wcale tego wszystkiego nie potrzebujesz?

To, ze jaka$ laska z Instagrama smazy keto nalesnika na
masle klarowanym, nie znaczy, ze tez musisz smazy¢ akurat
na nim. Mozesz wybra¢ olej kokosowy lub zwykte masto i sa-
modzielnie je sklarowaé. Kto$s ma olej w sprayu? A od czego
sa reczniki papierowe czy papier toaletowy? Kropla zwyktego
oleju na patelnie, kawaltek papieru w rulonik i rozsmarowac.
Nalesniki usmaza sie na ztoto.

Inna laska na Instagramie robi placki z cukinii z babka
ptesznik i twierdzi, Zze nie wyjda bez tego? Bzdura. Masz siemie



Iniane? Sprébuj! Moim zdaniem wiekszo$¢ produktéw jest
wymienna i warto eksperymentowag!

Przegladasz stories, a tam kolejna laska sypie do kawy kulo-
odpornej grzybki reishi czy Cordyceps, bo trzeba, bo keto ada-
ptogeny i tak dalej. No ale ja juz kupitam MCT, drogie orzechy
i w ogdle, to jeszcze pie¢ dych na site i koncentracje? A moze
by tak skupié¢ sie na tym, co podczas adaptacji wazne, czyli
na... adaptacji? I zaczaé od produktéow, ktore sie zna i przede
wszystkim lubi, by jednak do tej redukcji dojs¢?

Taki smalec. Trzeba je$¢ na keto, tyle ze ja wacham i od razu
odruch wymiotny. Chodzi przeciez o stosunek ilosci kwasow
omega-3 do omega-6, a nie o to, ze po prostu jemy thuszcz i sie
cieszymy, bo jesteSmy keto.

Maka migdatowa. To jedna z drozszych mak. Poréwnaj so-
bie cene kilograma migdatowej do kilograma pszennej. Az wy-
kreca. Ale czy potrzebujesz maki migdatowej na etapie adapta-
cji? Janie potrzebowatam jej dosé dtugo, to dlaczego ty musisz
ja mie¢ w pierwszym tygodniu ketozy?

Keto granola a granola nieketo. Jest r6znica? OczywiScie,
sktad: tam bez glutenu, tu z duza gluteniku iloscia. Tam bez
cukru, tu cukier czesto w r6znorodnych postaciach. Wartosci
kaloryczne to tez jedna wielka réznica. Jako$ trzeba te grano-
le bez cukru, bez glutenu i jeszcze bez innych weglowodanéw
wyprodukowaé, wiec sktada sie ona gtéwnie z orzechéw, koko-
sa i ziaren, z dozwolonego na keto stodzika i innych bardziej
lub mniej dozwolonych dodatkéw (to, ze co§ ma etykiete ,keto”,
nie znaczy, ze naprawde jest keto, nie méwiac juz o wptywie na
zdrowie...), co serio daje pierdyliard kalorii, wiec nie ma mowy
o podmianie jeden do jednego. W takim sensie, Ze nasypiesz
sobie pelna miske keto granoli, doktadnie taka sama jak wczes-
niej granoli zwyklej, zalejesz mlekiem i wszamiesz na $niada-
nie. W ten sposo6b zalatwisz sobie dzienne zapotrzebowanie
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kaloryczne za jednym posiedzeniem. To co, jednak zwykta gra-
nola? Nie. Po prostu skomponuj jg samodzielnie z ulubionych
keto sktadnikéw, ktére masz juz w domu, oblicz makro i zjedz
odpowiednia ilosé.

Guma guar i guma ksantanowa. Swietna sprawa do keto
wypiekow, ale catkowicie zbedna na etapie adaptacji. Spokoj-
nie, zdazysz je jeszcze kupi¢. Albo i nie — bo bez nich tez sobie
poradzisz.

Makadamia. Najlepsze keto orzechy. Najwieksza warto$é¢
thuszczyku w stosunku do wegli. A jeszcze takie solone, to juz
w oglle petarda. Ale drogie. Inne orzechy tez beda ketogenicz-
ne, tylko nie zjadaj catej paczki naraz. A makadamia kupisz po
wyplacie albo jak beda na promocji.

Tak samo mleko migdalowe. Kawe da sie wypié¢ czarng. Jesli
musisz koniecznie z mlekiem, to rzeczywiScie — zainwestuj, bo
réznica w poréwnaniu z krowim jest kolosalna. Jezeli jednak
smakuje ci tez espresso, to mleko migdatowe nie musi ladowaé
w twoim zakupowym koszyku.

Wszelkiego rodzaju keto kremy i keto karmele. W czesci
trzeciej pokaze ci, jak samodzielnie zrobi¢ takie cuda z nie-
przetworzonych produktéw. Bedzie cie to kosztowalo pieé
razy mniej niz gotowce ze sklepu. Zaznaczam — gotowce cze-
sto sa niejadalne...

Przyszedt czas na BHB, czyli ketony egzogenne. Moje spo-
strzezenia na temat ketonéw sa takie, ze trzeba przekalkulo-
wac, czy oplaca sie ten ogromny wydatek, szczegbélnie podczas
adaptacji. Zastanowi¢ sie, czego sie oczekuje od tych table-
tek, magicznego wrecz proszku. Droga na skroty? Pamietaj,
ze adaptacja jest po to, by twdj organizm sam nauczyl sie wy-
twarzaé ketony dzieki odpowiedniemu odzywianiu. Wypadasz
z ketozy? Wro6c¢ do niej samodzielnie, a nie suplementujac sie.
Poza tym BHB dziala tylko na podniesienie keton6éw; poziom



glukozy po weglowodanowym wyskoku nastepnego ranka
i tak bedzie wyzszy, niz by¢ powinien. Moim zdaniem kluczo-
we jest wlasnie ustabilizowanie poziomu cukru we krwi. Naj-
lepiej wiec wréci¢ do standardowego systemu odzywiania. Ja
wole przebiec 8 km i zmetabolizowaé¢ wegle, niz usia$c¢ i czekad,
az ketony p6jda w gére same i z poziomu kanapy obserwowag,
czy glukoza wréci do moich ulubionych 82.

No i nie zapominajmy o gadzetach uzywanych przez ke-
togenikéw! Okulary blokujace swiatlo niebieskie to akurat
fajny bajer, korzystam, kocham, widze sens, tym bardziej ze
moja praca jako tworcy internetowego taczy sie ze Sleczeniem
przed monitorem i wystawieniem organizmu na spore dawki
intensywnego niebieskiego Swiatta. Na poczatku jednak nie
miatam na to funduszy, po prostu zostawialam w przedpokoju
telefon na trzy godziny przed snem, nie zagladatam do niego
az do rana. Zamiast ogladac¢ serial, czytatam ksiazke. Mozna
sobie poradzi¢ bez fajnego gadzetu? Mozna! Oczywiscie taki
bajer ulatwia zycie i jest super, ale nie musisz mieé¢ go od razu.
Tak jak wszystkich innych popularnych na keto i przeznaczo-
nych dla tej diety produktéw. Po kolei. Zgodnie z mozliwoscia-
mi twojego portfela. Ja do tej pory nie kupuje superdrogich
grzybkéw, bo moje positki ich nie potrzebuja. A ketogeniczka,
zdecydowanie jestem!
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#keto #ricotta #placki #$niadaniemistrzéw

Zacznijmy na stodko, chociaz sama bardzo rzadko przyrzadzam so-
bie stodkie $niadanie. Jednak to ze stodkos$ciami jestem kojarzona —
gltéwnie przez swoj Instagram. No i PMS rzadzi sie swoimi prawa-
mi — wtedy te placuszki dostownie ratuja mi zycie.

Serek ricotta jest ziarnisty, ale ziarenka sa delikatne i male, nie tak
duze jak w wiejskim. Wychodza z niego superplacuszki — delikatne

jak obtoczki, a z dodatkiem tlustej kremowej Smietany albo sosu na

bazie masta orzechowego uzyskamy idealna sniadaniowa kombina-
cje. To bardzo sycaca i bogata w wartosci odzywcze propozycja.

4 jajka 20 g wiérkéw kokosowych

250 g serka ricotta 20 g erytrytolu

20 g mielonego siemienia aromat $mietankowy do ciasta
Inianego ztocistego /s tyzeczki proszku do pieczenia

20 g maki kokosowej masto klarowane (do smazenia)

Wykonanie: wszystkie skladniki mieszam w misce. Ciasto smaze
malymi porcjami z obu stron na zloty kolor na masle klarowanym.
Uzywam patelni do jajek, aby moje placuszki miaty bardziej wyraz-
ny ksztalt, ale mozesz wykorzysta¢ zwykta, a nawet nale$nikowa.

Rozklad makro (1 porcja z 8 placuszkow, jakie wychodza z przepisu):

kcal B T w W netto
149 7,3 11,8 3,0 1,9

Makro samych plackéw mozesz podbi¢ thustym sosem, na przykltad
na bazie masta orzechowego (wystarczy zmieszaé je z olejem koko-
sowym, odrobing pasty kokosowej i $wieza wanilig — gotowe).



Jesli zjesz wszystkie placki, to masz pelne $niadanie. Ale moga one
by¢ tylko dodatkiem. Jesz dwa, a dojadasz na przyktad sadzonymi
z kietbaska w towarzystwie $wiezych warzyw w oliwie.
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#ketoza #zapiekanka #mozzarellg #szybkiprzepis

Zapiekanka na obiad jest w moim przypadku jak omlet na $niada-
nie. Otwieram lodéwke i patrze, co moge wrzuci¢ do foremki. Dzieki
temu minimalizuje ilo$¢ jedzenia, ktore jako niewykorzystane tra-
fia do kosza. Staram sie robi¢ rozsadne zakupy i zuzywa¢ wszystko,
by nie marnowag. I Swietnie to dziata. Czasem jednak co$ zostanie —
nie kazdego dnia mamy przeciez zawsze taki sam apetyt. Sg tez sy-
tuacje losowe.

Zapiekanka:
150 g minimozzarelli z wody 10 g czerwonej cebuli
100 g pomidoréw koktajlowych 20 ml oliwy z oliwek, u mnie chili
100 g topatki mielonej (u mnie
najczesciej usmazonej, Sos:
pozostatej z obiadu 100 g jogurtu greckiego
z poprzedniego dnia) 1 jajko
30 g czarnych oliwek przyprawy: oregano, papryka
20 g sera feta badz innego do (stodka, ostra, wedzona), sél
smaku opcjonalnie z6tty ser

Wykonanie: wszystkie sktadniki wrzucam do ceramicznej foremki
19 x 13 cm. Tak, wszystkie, nawet sosik. Zapiekam przez okoto 30 mi-
nut w 180 °C z termoobiegiem.

Goére mozesz posypaé startym zoéttym serem, o ile zmieScisz go
w makroskladnikach. My z Krisem sobie nie zatujemy.

Rozklad makro (catosé):
kcal B T W W netto
816 69,7 53,5 14,6 12,5



Ta zapiekanka to tak sycacy obiad, Ze calosci zwykle nie mieszcze.
Potowa tego za to wchodzi idealnie, a makro wyréwnuje jakims thu-
stym sosikiem. Maz $miato wcina wszytko. Bardzo lubimy.
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- Pizza na steku z kalafiora

#dietaketo #pizza #stek #kalafior

Znasz stek z kalafiora? Jesli nie, to najwyzszy
czas poznac. Bo nie tylko wygladem przypomi-
na oryginalny, ale i smakuje... no okej, nie jak
stek, bo to nie mieso, ale dla mnie nawet lepiej.
Z kalafiora mozna zreszta zrobi¢ nie tylko stek. Ja
czesto robie pizze! Pizze, ktérej kalafiorowe steki
stanowig baze. To danie jest tak pyszne, ze uzaleznia-

— jace. Uwielbiam i polecam.

200 g kalafiora 20 g passaty pomidorowej

20 g oliwy z oliwek gars$é rukoli

30 g mozzarelli (lub innego przyprawy: sol i pieprz, czosnek
tartego sera) suszony, chili

Wykonanie: kalafior kroje jak na steki (na plastry o gruboSci 1,5—
2 cm), ukladam w foremce, polewam oliwa. Pieke przez 10 minut
w 180 °C. Kalafior ma by¢ al dente (wciaz mozna go ugryz¢ i nie
rozpada sie w rekach). Chodzi o to, by zachowat odpowiednia kon-
systencje.

Tak przygotowane steki smaruje passata pomidorowa, posypuje se-
rem i przyprawami. Pizze laduja w piekarniku na kolejne siedem
minut albo po prostu do rozpuszczenia sie sera. Po wyjeciu dekoru-
je je garScig rukoli, ktéra nadaje tez fajnej pikanterii calemu daniu.

Rozklad makro (catosé):
kcal | B | T | W | W netto
325 | 12,3 | 26,4 | 11,8 | 6,7
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Seler naciowy z maslem orzechowym

#keto #mastoorzechowe #seler #orzechy

Jadtam przed keto i jem na keto. Moim zdaniem kultowa przekaska.
Potaczenie chrupiacej todygi i kremowego masta. Z ciekawostek: to
ten rodzaj przekaski, ktérag albo sie kocha, albo ktérej sie nienawi-
dzi. M¢6j Kris jest uczulony na seler naciowy. W przenosni. Po prostu
go nie cierpi.

Oba smaki sg bardzo wyrazne. Moim zdaniem ich potaczenie jest
kosmicznie przepyszne, to rodzaj magii, ktoéry ciagnie reke w strone
talerza. Naprawde!

seler naciowy
masto orzechowe

Wykonanie: jedna lodyga selera naciowego wazy zazwyczaj 50 g
i wegli netto ma tylko 0,9 g. Wystarczy pokroié¢ ja na mniejsze czesci
i posmarowa¢ mastem. Ale pamietaj, ze zaledwie tyzka (czyli 15 g)
tego kremowego dobrodziejstwa to gigantyczny tadunek energe-
tyczny. Mozesz jednak wybra¢ dowolne masto: migdatowe, pistacjo-
we, z orzech6w makadamia lub laskowych albo postawi¢ na klasyke
z orzeszkOw ziemnych. Ja jeszcze posypuje solag i wiecej mi do szcze-
Scia nie trzeba.

Rozklad makro (1 porcja, czyli % todygi z mastem):

kcal | B | T | W | W netto
73 | 1,7 | 6,9 | 0,6 | 0,2
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Oponki pieczone

#ketodieta #oponki #donut #deser

Paczki sg dobre na wszystko i zawsze pasuja. Na impreze, na pocze-
stunek dla niezapowiedzianych gosci. Sa idealnie do popotudnio-
wej kawki, ktora pije po obiedzie z rodzing. Dzieci uwielbiaja.

3 jajka aromat $mietankowy do ciasta
30 g maki kokosowej (wazne! inaczej bedziesz czu¢
30 g wiorkéw kokosowych bardzo mocno smak kokosa)
30 g mielonego siemienia 30 g erytrytolu

Inianego ztocistego /s tyzeczki proszku do pieczenia
30 ml ttustego mleka

kokosowego

Wykonanie: skltadniki mieszam w misce i przekladam do siliko-
nowej foremki. Pieke w 180 °C z termoobiegiem do zarumienienia,
przez okoto 15—20 minut. Nalezy kontrolowaé czas w zaleznoSci od
wielkosci foremki. Je$li nie masz takiej do oponek, nic nie stoi na
przeszkodzie, aby uzy¢ formy do muffinek. Wtedy piecz do suchego
patyczka.

Oponki oblewam rozpuszczona czekolada 85% z dodatkiem oleju
kokosowego i posypuje liofilizowanymi malinami.

Rozklad makro (1 oponka bez polewy):

kcal | B | T | W | W netto

129 | 6.1 | 9,9 | 2,9 | 0,00!

Jako polewy mozesz uzy¢ tez masta orzechowego. Zaszalej!
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