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LOSOS PIECZONY Z MASLEM  skiadnik:
CZOSNKOWYM e / filety z tososia (po okoto 150-200 g kazdy)

e 200 g masta, miekkiego

L AR A e 4 73bki czosnku, przecisniete lub drobno

o posiekane

e 2 tyzki Swiezego koperku, drobno
posiekanego

e 2 tyzki Swiezego pietruszki, drobno
posiekanej

e Sok z 1cytryny

e Sol morska i swiezo zmielony czarny pieprz
do smaku

* 1 peczek zielonych szparagow

e 1tyzka oliwy z oliwek

Przygotowanie:

1. Przygotowanie masta czosnkowego:

o W matej misce wymieszaj miekkie masto z przecisnietym czosnkiem, koperkiem,
pietruszka oraz sokiem z cytryny. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Wymieszaj
wszystko na jednolita mase.

2.Przygotowanie fososia:

o Piekarnik rozgrzej do 200 stopni Celsjusza.

o Filety z tososia optucz pod biezacg woda, osusz recznikiem papierowym. Przypraw
solg i pieprzem z obu stron.

o Na kazdy filet natoz rownomiernie masto czosnkowe. Umiesc rybe na blasze do
pieczenia wytozonej papierem do pieczenia.

3.Piecz rybe:

o Piecz tososia w nagrzanym piekarniku przez okoto 15-20 minut, az ryba bedzie

gotowa i masto sie roztopi tworzac apetyczng glazure.
/4, Gotowanie szparagow:

o W miedzyczasie przygotuj szparagi. Obetnij zdrewniate koncowki, a nastepnie gotuj
na parze przez okoto 3-5 minut lub do momentu, gdy beda al dente.

o Po ugotowaniu skrop szparagi oliwg z oliwek i lekko posal.

5.Podawanie:

o Upieczonego tososia podawaj natychmiast po wyjeciu z piekarnika, natozonego na
talerz razem z gotowanymi na parze szparagami.

Ten przepis to doskonata kombinacja zdrowych ttuszczow i biatka z tososia wzbogacona o
aromatyczne ziota i masto czosnkowe, co sprawia, ze jest idealny dla diety keto. Smacznego!
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e 2 grube steki wotowe (np. ribeye lub sirloin),
okoto 200-250 g kazdy
e SOl morska i swiezo zmielony czarny pieprz do
smaku
e 2 tyzki oliwy z oliwek
Dla masta ziotowego:
e 150 g masta, miekkiego
2 tyzki Swiezego rozmarynu, drobno posiekanego
2 tyzki swiezego tymianku, drobno posiekanego
1 zabek czosnku, przecisniety
Sok z 1/2 cytryny
Sol i pieprz do smaku

PrZngtowanie:v

1. Przygotowanie masta ziotowego:
o W matej misce wymieszaj miekkie masto z posiekanym rozmarynem, tymiankiem,
przecisnietym czosnkiem oraz sokiem z cytryny. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
o Mieszaj, az sktadniki dokfadnie sie pofacza.
o Utoz masto na kawatku folii spozywczej lub papieru do pieczenia, formujac watek. Zawin
i umies¢ w lodowce do stwardnienia.
2.Przygotowanie i grillowanie stekow:
o Steki wyjmij z lodoéwki na okoto 20-30 minut przed grillowaniem, aby osiggnety
temperature pokojowa. Natrzyj je oliwa z oliwek i dopraw solg oraz pieprzem.
o Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na srednio-wysokim ogniu. Grilluj steki po okoto 4-5
minut na kazda strone dla stopnia wysmazenia "medium rare", lub dostosuj czas do
preferowanego stopnia wysmazenia.

o Po usmazeniu, odtéz steki na bok na talerz i przykryj folig aluminiowa, pozostawiajac na
okoto 5 minut, aby soki sie ustabilizowaty.
3.Podawanie:
o Na kazdy stek natdz plaster masta ziotowego tuz przed podaniem. Ciepto stekow sprawi,
ze masto zacznie sie delikatnie topi¢, wzbogacajac smak miesa.
o Steki podawaj z ulubionymi dodatkami keto, takimi jak safata, surowe warzywa, czy
pieczone warzywa korzeniowe (dla osob tolerujacych wyzszg ilos¢ weglowodanow).
Steki z mastem ziotowym to klasyczne danie, ktore dzieki ziotowemu mastu zyskuje wyjatkowy
charakter i gtebie smaku. Idealnie komponuje sie z prostymi, niskoweglowodanowymi dodatkami,
tworzac petnowartosciowy i smaczny positek w duchu diety keto. Smacznego!



OMLET Z AWOKADO | sktadniki:
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BOCZKIEM <.

e 4jajka

e /4 plasterki boczku

% % ¢ 1dojrzate awokado, pokrojone w kostke

e 50 g startego sera (taki jak cheddar lub

; gouda)

o 2 tyzki masta lub oleju kokosowego do
smazenia

e Sol i sSwiezo zmielony czarny pieprz do

G R e il smaku

Przygo —— e Opcjonalnie: garsc swiezej kolendry lub

. pietruszki do dekorag;ji

1.Smazenie boczku:

o Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke masta lub oleju kokosowego na srednim ogniu. Dodaj
plasterki boczku i smaz, az stang sie chrupiace. Wyjmij boczek z patelni i odt6z na
papierowy recznik, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu. Po ostygnieciu pokrdj boczek na
mate kawafki.

2.Przygotowanie omletu:

o W misce roztrzep jajka, dodaj sol i pieprz do smaku. Mozesz dodac odrobine wody lub
mleka migdatowego, aby omlet byt bardziej puszysty.

o Na tej samej patelni, na ktorej smazytes boczek, dodaj reszte masta lub oleju. Wlej
roztrzepane jajka. Smaz na srednim ogniu, az dolna czesc zacznie sie scinac, ale gora
wcigz bedzie lekko ptynna.

3.Dodawanie skfadnikow:

o Na potowe omletu rownomiernie rozt6z pokrojony boczek, awokado i starty ser.

o Delikatnie zt6z omlet na pot, przykrywajac sktadniki. Smaz jeszcze przez okoto 1-2
minuty z kazdej strony, az ser sie roztopi i omlet bedzie ztoty i dobrze przypieczony.

4. Podawanie:

o Przetoz gotowy omlet na talerz. Mozesz go posypac swieza kolendra lub pietruszka
dla dodatkowego smaku i dekoracji.

o Podawaj natychmiast, cieszac sie bogatym i kremowym smakiem awokado oraz
chrupkoscia boczku.

Ten omlet to znakomity sposéb na rozpoczecie dnia w stylu keto, dostarczajac energii na wiele
godzin. Jego wysoka zawartosc ttuszczow i biatka sprawia, ze jest to idealne $niadanie dla
tych, ktorzy stosuja diete ketogeniczna. Smacznego!



SAYATKA CAPRESE 7 sktadniki:

MOZZARELLA

e 3 dojrzate pomidory, najlepiej typu beefsteak

e 200 g Swiezej mozzarelli (w kulkach lub w
jednym duzym kawatku, do pokrojenia)

e Swieze liscie bazylii

3 tyzki extra virgin oliwy z oliwek

Sol morska i swiezo zmielony czarny pieprz do

smaku

Opcjonalnie: kilka kropel balsamicznego octu

balsamicznego lub redukgji balsamicznej

Przygotowanie:

1. Przygotowanie sktadnikow:
o Pomidory umyj i pokroj w plastry o grubosci okoto 1/4 cala.
o Mozzarelle odsacz z zalewy i rowniez pokroj w plastry, mniej wiecej tej
samej grubosci co pomidory.
o Liscie bazylii umyj i osusz.
2. Ukfadanie safatki:
o Na duzym talerzu uktadaj na przemian plastry pomidora i mozzarelli.
Miedzy kazda warstwa kfadz liscie bazylii.
3. Dressing:
o Catos¢ skrop obficie oliwg z oliwek. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
o Jesli lubisz, mozesz dodac kilka kropel octu balsamicznego lub redukg;ji
balsamicznej dla gtebszego smaku.
4. Podawanie:
o Safatke Caprese najlepiej jest podawac od razu po przygotowaniu, kiedy
sktadniki sg jeszcze Swieze i petne smaku.
Ta safatka jest nie tylko pieknie prezentujaca sie, ale takze niezwykle smaczna,
zdrowa i zgodna z zasadami diety keto. Idealnie nadaje sie jako lekka przystawka,
przekaska czy czesc letniego obiadu. Smacznego!



KREMOWA ZUPA BROKULOWA

Skladniki:

e 500 g brokutow (swiezych lub mrozonych)

e 1duza cebula, drobno pokrojona

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1 litr bulionu warzywnego lub drobiowego

e 250 ml smietanki 30% lub 36%

e 200 g startego sera cheddar

e 50 g masta

e Soliswiezo zmielony czarny pieprz do smaku
e Opcjonalnie: szczypta gatki muszkatotowej

Przygotowani

1. Przygotowanie brokutow:

o Brokuty umyj i podziel na rozyczki. Jesli uzywasz swiezych brokutdw, nie zapomnij tez pokroic todygi
na mniejsze kawatki.

2.Podsmazanie cebuli i czosnku:

o W duzym garnku rozpus¢ masto na srednim ogniu. Dodaj pokrojong cebule i czosnek, smazac do
momentu, gdy stang sie szkliste, okoto 3-5 minut.

3.Gotowanie brokufow:

o Do garnka dodaj brokuty i zalej bulionem. Doprowadz do wrzenia, nastepnie zmniejsz ogien i gotuj pod
przykryciem na matym ogniu przez okotfo 10-15 minut, az brokuty beda miekkie.

4 Blendowanie zupy:

o Uzyj blendera recznego, aby zmiksowac zupe na gfadki krem. Mozesz tez przetozyc¢ zupe do blendera
stacjonarnego, ale uwazaj na goracy ptyn.

5.Dodawanie smietanki i sera:

o Do zmiksowanej zupy dodaj smietanke i wiekszos¢ startego sera cheddar (zachowaj troche do
posypania na wierzch). Wymieszaj i gotuj na matym ogniu, az ser sie roztopi i zupa stanie sie gesta i
kremowa. Dopraw solg, pieprzem i opcjonalnie gatka muszkatotowg do smaku.

6. Podawanie:

o Zupe podawaj goraca, posypana pozostatym serem cheddar. Mozesz tez dodac swiezo zmielony
czarny pieprz lub swieze ziota do dekoracji.

Ta zupa jest nie tylko sycaca i rozgrzewajaca, ale takze petna smaku, dzieki kombinacji brokutow, kremowej
smietanki i intensywnego sera cheddar. Doskonata na kazdy positek, zaréwno jako przystawka, jak i gtowne
danie. Smacznego!



KURCZAK PIECZONY Z PESTO

Skladniki:

4 udka kurczaka (z koscig i skora)

e 4 tyzki zielonego pesto

e 50 g startego parmezanu

e 1 gldwka kalafiora, podzielona na rézyczki

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl morska i swiezo zmielony czarny pieprz do
smaku

e Opcjonalnie: dodatkowe ziota takie jak tymianek

lub rozmaryn do posypania warzyw

1. Przygotowanie kurczaka:

o Piekarnik rozgrzej do 200 stopni Celsjusza.

o Udka kurczaka umyj i osusz recznikiem papierowym. Lekko natrzyj skore solg i pieprzem.

o Kazde udko natrzyj zielonym pesto, upewniajac sie, ze rownomiernie pokrywasz mieso.

o Posyp udka startym parmezanem.

2. Przygotowanie kalafiora:

o Kalafiora umyj, osusz i podziel na mate rozyczki.

o W misce wymieszaj rézyczki kalafiora z oliwg z oliwek, sola i pieprzem. Jesli lubisz, doda;
swieze lub suszone ziofa, jak tymianek lub rozmaryn, dla dodatkowego smaku.

3.Pieczenie:

o Na duzej blasze do pieczenia roztoz przygotowane udka kurczaka oraz rézyczki
kalafiora. Upewnij sie, ze wszystko jest rownomiernie roztozone, aby zapewnic
rownomierne pieczenie.

o Piecz w piekarniku przez okoto 45 minut, lub do momentu, gdy kurczak bedzie dobrze
upieczony, a skorka chrupiaca, a kalafior miekki i lekko zarumieniony.

4. Podawanie:

o Upieczone udka kurczaka i kalafior podawaj na ciepto. Kurczak powinien byc¢ soczysty, a
skorka przyjemnie chrupiaca.

To danie jest wyjatkowo proste w przygotowaniu, a jednoczes$nie oferuje ztozonos¢ smakow
dzieki pofaczeniu zielonego pesto i parmezanu. Pieczone warzywa, takie jak kalafior, dodaja
lekkosci i sg swietnym, niskoweglowodanowym dodatkiem do bogatego w biatko kurczaka.
Smacznego!



TACOS Z SALATA ZAMIAST TORTILLI o, 4 o

e 500 g mielonego miesa wotowego

e 1duza cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1tyzka przyprawy do taco (mozesz uzyc
gotowej mieszanki lub zrobi¢ wtasng z chili,
kuminu, papryki, soli i pieprzu)

e 1tyzka oleju roslinnego

e Duze liscie sataty, najlepiej lodowej, do
uzywania jako "muszle”

e Dodatki: starty ser (np. cheddar), $mietana,
guacamole, posiekana czerwona cebula,
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Przygotowanie:

1.Smazenie miesa:

o Na duzej patelni rozgrzej olej na srednim ogniu. Dodaj cebule i czosnek, smazac do
momentu, az stang sie szkliste.

o Dodaj mielone mieso wotowe i smaz, mieszajac i rozdrabniajac mieso na mniejsze
kawatki, az bedzie w petni usmazone i brgzowe.

o Wsyp przyprawy do taco, dobrze wymieszaj z miesem i smaz jeszcze przez kilka
minut, az mieso bedzie dobrze przyprawione.

2.Przygotowanie "muszli” z salaty:

o Umyj liscie sataty i osusz je delikatnie, aby nie uszkodzi¢ lisci. Wybierz duze,
elastyczne liscie, ktore beda mogty stuzyc jako muszle do tacos.

3.Podawanie:

o Na kazdy lis¢ sataty natdz gorace, przyprawione mieso. Na mieso dodaj swoje
ulubione dodatki: starty ser, kropelke Smietany, tyzke guacamole, posiekana
czerwong cebule i kolendre.

o Liscie safaty zawin tak, aby stworzyc ksztatt tacos, ktory fatwo bedzie trzymac w
rece.

Te tacos sg doskonatym sposobem na cieszenie sie smakiem klasycznych tacos bez
weglowodanow zawartych w tortillach. Dzieki swiezym, chrupiacym lisciom sataty oraz
bogactwu dodatkow, danie to jest zarowno smaczne, jak i zgodne z dieta keto. Smacznego!



ROLADKI Z CUKINII Z NADZIENIEM
SEROWYM Sktadniki:

e 2 drednie cukinie
q,-; : ' 2 _ e 200 g kremowego serka (np. Philadelphia)
A A N ] * 1tyzeczka czosnku w proszku

* 1tyzka swiezego koperku, drobno
posiekanego

e 1tyzka swiezej bazylii, drobno posiekane;

e Soliswiezo zmielony czarny pieprz do
smaku

 Oliwa z oliwek do smazenia

Przygotowanie:

1. Przygotowanie cukinii:

o Umyj cukinie i pokroj je wzdtuz na cienkie plastry za pomoca mandoliny lub ostrego
noza. Plastry powinny byc¢ na tyle cienkie, aby mozna je byto tatwo zwinac.

2.Smazenie plastrow cukinii:

o Rozgrzej na patelni niewielka ilos¢ oliwy z oliwek. Na srednim ogniu krétko smaz
plastry cukinii, po okoto 1-2 minuty z kazdej strony, az stang sie elastyczne i lekko
zrumienione. Wyjmij z patelni i odtoz na recznik papierowy, aby odsaczy¢ nadmiar
oleju.

3.Przygotowanie nadzienia serowego:

o W matej misce potacz kremowy serek z czosnkiem w proszku, koperkiem, bazylia, sola

| pieprzem. Mieszaj, az skfadniki dobrze sie pofacza.
4 Nadziewanie i zwijanie cukinii:

o Na kazdym plastrze cukinii utéz rowng warstwe mieszanki serowej. Rozsmaruj ja na
catej dtugosci plastra.

o Delikatnie zwin plastry cukinii, zaczynajac od jednego konca, tak aby ser byt w
srodku.

5.Podawanie:

o Roladki z cukinii mozna podawac zaréwno na ciepto, jak i na zimno. Sg swietnym
dodatkiem do gtownego positku lub moga stanowic¢ przekaske na impreze.

Te roladki z cukinii sg nie tylko pieknie prezentujace sie, ale rowniez petne smaku dzieki ziotom
i kremowemu nadzieniu serowemu. Ich niska zawartos¢ weglowodanow czyni je idealnym
wyborem dla 0s6b na diecie keto. Smacznego!



FRITTATA Z CHORIZO | PAPRYKA Skiadniki:

e 150 g chorizo, pokrojone w kostke

e 1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

£ S ) ‘ _ s e 1 70tta papryka, pokrojona w kostke

f&r}l 23 ** e RN v\« 1duzacebula, pokrojona w kostke
e ) i+ h e : R o 8 JaJek

e 1/4 szklanki Smietanki 30% lub 36%

e 1/2 szklanki startego sera (taki jak cheddar lub
manchego)

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl i swiezo zmielony czarny pieprz do smaku

e Opcjonalnie: swieze ziofa takie jak pietruszka lub
kolendra do dekoracji

Przygotowanie:

1. Przygotowanie sktadnikow:

o Na duzej patelni na srednim ogniu rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj chorizo i smaz, az sie

zrumieni.

o Dodaj cebule i papryke, smazac dalej, az warzywa zmiekna i nabiorg koloru, okoto 5-7

minut.
2. Przygotowanie masy jajecznej:

o W duzej misce rozbij jajka, dodaj smietanke, sol i pieprz. Doktadnie wymieszaj skfadniki

trzepaczka lub widelcem, aby masa byta jednolita.
3.taczenie sktadnikow:

o Do patelni z chorizo i warzywami wlej mase jajeczng. Mieszaj delikatnie, aby sktadniki

rownomiernie sie roztozyty.

o Posyp wierzch rownomiernie startym serem.

4. Pieczenie frittaty:

o Zmniejsz ogien do niskiego i gotuj frittate na patelni przez okoto 5 minut, az brzegi zaczna

sie zastygac.

o Nastepnie umies¢ patelnie w piekarniku pod grillem na okoto 5-10 minut, az frittata sie

zetnie i ser sie zrumieni.
5.Podawanie:

o Frittate wyjmij z piekarnika i pozwol jej chwile odpoczac przed pokrojeniem.

o Podziel na porcje i dekoruj swiezymi ziotami. Mozesz podawac ja na ciepto lub na zimno.
Frittata z chorizo i papryka jest petna intensywnych smakow i zadowoli kazdego mitosnika
pikantnych potraw. Jej przygotowanie jest proste i nie wymaga wielu sktadnikow, co czyni ja
idealnym daniem na sniadanie, obiad, czy kolacje w diecie keto. Smacznego!



CIASTO CZEKOLADOWE NA
BAZIE MIGDALOW

Skfadniki:
e 200 g mielonych migdatow
* 100 g ciemnej czekolady (min. 70%
kakao) lub kakao w proszku
e 100 g masta
e 3/4 szklanki erytrytolu
e 4jajka
e 1tyzeczka proszku do pieczenia
 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
e Szczypta soli

Przygotowanie:

1.Rozpuszczanie czekolady i masta: .
o Jesli uzywasz czekolady, potam jg na mniejsze kawatki. W matym rondlu, na matym ogniu,
delikatnie rozpusc czekolade i masto, mieszajac, aby nie przypalic. Mozesz réwniez uzy¢

mikrofalowki, ustawiajac krotkie interwaty i mieszajac po kazdym. Jesli uzywasz kakao, dodaj
je bezposrednio do ciasta.
2.Przygotowanie masy ciasta:
o W duzej misce ubij jajka z erytrytolem, az masa bedzie jasna i puszysta. Dodaj ekstrakt
waniliowy.
o Dodaj stopiong czekolade z mastem (lub masto i kakao) do ubitych jaj i delikatnie wymieszaj.
o W osobnej misce potacz mielone migdaty, proszek do pieczenia i szczypte soli. Nastepnie
dodaj suche sktadniki do mokrych i delikatnie wymieszaj, az wszystko sie potaczy.
3.Piecz ciasto:
o Piekarnik rozgrzej do 180°C (350°F). Forme do pieczenia (np. kwadratowg o wymiarach 20x20
cm) wytoz papierem do pieczenia.
o Wlej ciasto do formy i wyréwnaj powierzchnie.
o Piecz przez okoto 25-30 minut, az ciasto bedzie ustawione, ale nadal nieco wilgotne w srodku.
Nie przepiekaj, aby ciasto pozostato wilgotne i bogate.
4. Chtodzenie i podawanie:
o Pozostaw ciasto do ostygniecia w formie, a nastepnie wyjmij i pokroj na porcje.
o Podawaj jako deser, mozesz dodatkowo udekorowac¢ smietanka lub malinami dla dodatkowego
smaku i dekoracji.
To ciasto jest wyjatkowo czekoladowe, wilgotne i zadowalajaco stodkie, dzieki czemu Swietnie
sprawdza sie jako deser w diecie keto. Smacznego!
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