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Poradnik Keto
e |

lle juz styszatas/es o diecie
ketogenicznej? Czy tak naprawde
wiesz czym jest i jakimi zasadami
sie rzqdzi? Dominuje przekonanie, ze
to dieta oparta gtéwnie na miesie
i jajkach, a jej weganska wersja jest
rownie skomplikowana jak misja
na Marsa? Czy to w ogdle mozliwe
przeprowadzi¢ keto diete tylko na
roélinach?

Skgd  zaczerpngé  sprawdzonej,
eksperckiej wiedzy na temat
tego co jes¢, aby przestrzegad
zasad diety ketogenicznej bedqc
na jej weganskim odpowiedniku?
Jednoczesnie majgc pewnos$é, ze
dostarszysz organizmowi wszystkich
niezbednych substancji odzywczych?

Wszyscy wiemy jak trudno wytuskaé
z odmetdw internetu sprawdzone
i rzetelne informacje, dlatego
zespdt Prosze Zdrowie postanowit
jako pierwszy w Polsce zmiesci¢
catg swojqg wiedze (sprawdzong
w praktyce!l) na temat roslinnej
diety ketogenicznej w 3-czesciowym
ebooku edukacyjnym.

Wyjasnimy Ci czym i dla kogo jest
dieta ketogeniczna, jakie sq jej zalety
i jakie reakcje organizmu mogq
Cie spotkaé¢ w poczgtkowej fazie
zmiany diety. Dowiesz sie co jes(,
a czego unikaé by w petni cieszy¢ sie
korzysciami ptynqgcymi z weganskiej
diety ketogenicznej.

Aby modéc  wprowadzi¢  wiedze
w czyn, w kazdej czesci naszego
ebooka znajdziesz przepisy na pyszne
dania zgodne z keto zasadami.

2 / Poradnik Ketogeniczny Nr 1

Co to jest ketoza?

Dieta ketogeniczna

Zalety roslinnej i bezglutenowej
diety ketogenicznej

Dla kogo i komu stuzy?

Jak dtugo mozna jg stosowaé?
Zalecenia i przeciwwskazania

Jak wspieraé organizm w poczqgtkowym
w okresie przechodzenia na ketoze?
Jak zmobilizowa¢ organizm do
wejscia w stan ketozy?

Dieta ketogeniczna - czego mozna
sie spodziewac?

Pozegnanie
z weglowodanami

Szybkie wegarnskie bomby ttuszczowe

Catodzienne 100% roslinne

keto jadtospisy

Gosé

Veganbanda

Czekoladowe lody na patyku z wisniami
Pesto pistacjowe
Pralinki migdatowe

Stownik

12
13
14
15
17
17

18

20

23

26

31

32
33
34

37



2z =7

P e P e
Grafika przedstawia mechanizm funkcjonowania zdrowych
O to komérek i wytwarzania niezbednej do zycia energii

z weglowodanéw lub z ttuszczéw, w zaleznosci od ich
dostepnoséci. W podziale na diete standardowq i diete
ketogeniczng.

Y

jest

Nasz organizm napedzany  jest Q/%ﬁ; 9/W’{_;:

na baterie, a sg nimi  sktadniki /

energetyczne dostarczane do organizmu WM“’/’W W‘*ﬂ/
Wraz z pozywieniem.

Energie zuzywamy na wszystkie procesy zyciowe. Zdrowe

komorki ludzkiego organizmu sq w stanie dostosowad @

swéjmetabolizm do panujgcych warunkdéw i pozyskujg energie

zaréwno z weglowodandw, jak i z ttuszczéw. W pierwszej

kolejnosci organizm siega po weglowodany ze wzgledu WEGLOWODANY TEUSZCZE

na ich dostepno$¢, zmieniajgc je w glukoze (magazynujgc WZrt‘:sztstokﬂc’xég';';o;ysxi:rWi spadek poziomu glukozy we krwi

w  miesniach i waqgtrobie w postaci glikogenu).

Przy bardzo niskiej ilosci spozywanych weglowodandéw \L \L

w pierwszej kolejnosci spala zmagazynowany glikogen

i rozpoczyna  wykorzystywanie nagromadzonego

w tkankach ttuszczu i wtasnie ten stan metaboliczny GLUKOZA CIALA KETONOWE

hazywamy ketozq. insulina transportuje glukoze kwasy ttuszczowe docierajq
do komoérki do waqtroby

Podsumujmy:

Ketoza to stan, w ktérym organizm czerpie energie \L \L

nie z cukru (glukozy), ale z tak zwanych ciat ketonowych,

ktére powstajg z ttuszczu dostarczanego w pokarmie oraz ENERGIA ENERGIA

tego nagromadzonego w ciele. W konsekwencji organizm
spala miedzy innymi tkanke ttuszczowq, takze te najbardziej
niebezpiecznqg dla zdrowia, czyli tkanke trzewng tworzgcq
sie wokdét narzqgdéw wewnetrznych. Jednoczesénie zmniejsza
sie taknienie, a poziom insuliny i glukozy we krwi pozostaje
na niskim poziomie, dzieki czemu zmniejsza sie takze odczucie
gtodu. W efekcie szczuplejemy i cieszymy sie przyptywem
energii. « Ciata ketonowe powstajg w procesie
rozktadu ttuszczu na mniejsze czgsteczki.
W proces tworzenia ciat ketonowych
zaangazowana jest gtéwnie wqtroba.

By wejs¢ w stan ketozy, konieczne jest . Ciata ketonowe to paliwo dla Twoich

zminimalizowanie spozycia weglowodanéw komérek, powstajg wtedy, kiedy do
przy jednoczesnym zwiekszeniu spozycia organizmu nie dostarczamy odpowiedniej
ttuszczéw i zbilansowaniu dostarczanego ilosci glukozy.

w pozywieniu biatka.
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Pierwsze wzmianki

o dietach znacznie
ograniczajgcych
weglowodany pojawity
sie juz na poczqgtku XX
wieku. Jednak za ojca
diety ketogenicznej
uwaza sie doktora
Russell Morse Wildera

z Mayo Clinic w
Minesocie, ktéry juz w
1921 r. przepisywat jq
pacjentom chorym na
epilepsje. Od tego czasu
odkryto wiele innych
wtasciwosci zdrowotnych
diety oraz potwierdzono
skutecznos¢ redukgji
tkanki ttuszczowej
podczas jej stosowania.

Dieta
ketogeniczna



27

prosze
zdrowie

Dieta ketogeniczna to taki sposdb
odzywiania, dzieki ktéremu nasz organizm
jako zrédto energii wykorzystuje ttuszcz,
a nie weglowodany.

Obecnie propagowana piramida zywieniowa zaleca spozycie
makrosktadnikéw na poziomie: biatka 10-20%, weglowodany
45-65%, ttuszcze 15-30%. W diecie ketogenicznej proporcje
sq catkowicie inne. Biatko stanowi maksymalnie do 20%
dziennej diety, ttuszcze nawet do 70-80%, a weglowodany
do 10%-12% netto (weglowodany ogdétem minus zawartosé
btonnika, czyli tzw. weglowodany wchtanialne).

Wbrew krgzqcym informacjom dieta ketogeniczna nie jest
dietg bogatg w biatko. Niezrozumienie by¢ moze wynika
z faktu, iz osoby stosujgce sie do jej regut czesto siegajq po
wysokottuszczowe produkty zwierzece, takie jak mieso, ryby,
jajka, masto i petnottuste produkty mleczne, a to generuje
tatwosé spozywaniaduzejiloscibiatka. Cowiecej, jegonadmiar
nie jest korzystny dla utrzymania ketozy. Niewykorzystane
proteiny w 56% zamieniane sq na glukoze, powodujq wyrzuty
insuliny, co z kolei moze skutkowa¢ przerwaniem toczgcych
sie procesow.

Popularnoéé¢  produktéw  odzwierzecych na  dietach
ketogenicznych bierze sie przede wszystkim stqd, ze
wiekszo$¢ z nich zawiera bardzo mato weglowodandw.
Ten fakt to pierwsza podstawowa réznica i jedyne
wyzwanie weganskiej diety ketogenicznej, gdyz w tym
przypadku, aby zbudowaé odpowiedni jadtospis na bazie
niskoweglowodanowych produktéw roslinnych trzeba sie
troche postarad.

8 / Poradnik Ketogeniczny Nr 1
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W tym miejscu warto poznaé¢ dwa pojecia, ktére sqg kluczem
w doborze odpowiednich sktadnikéw:

tadunek glikemiczny — okreséla on w jaki sposéb dana porcja
produktu spozywczego wptywa na poziom cukru we krwi.

Weglowodany netto - warto$¢ joka pozostaje po odjeciu
btonnika od catkowitej ilosci weglowodandéw. Btonnik nie jest
trawiony przez nasz organizm, a wiec nie podnosi poziomu
cukru we krwi.

makra

w weganskiej diecie ketogenicznej

ttuszcz

biatko

weglowodany
netto

btonnik
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65-75% ttuszczu w diecie
nie oznacza wypicia
szklanki oleju dziennie:)
Pamietaqj, ze ttuszcze

sq niezwykle kaloryczne
przy stosunkowo matej
objetosci:

1tyzka oliwy to ok. 160
kcal, a przecietny lis¢
sataty to ok. 6 kcal.
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Podstawowq zasadg weganskiej diety ketogenicznej,
poza tg oczywistq jakg jest catkowite odstawienie
produktéw odzwierzecych, jest znaczqce ograniczenie
ilosci przyswajanych weglowodandéw przy
jednoczesnym zwiekszeniu ilosci spozywanego ttuszczu
i umiarkowanym spozyciu biatek. Weglowodany sq zwykle
zredukowane do maksymalnie 50 g netto dziennie,
a celem tej zmiany jest przestawienie organizmu na
pobieranie energii ze spalania ttuszczu (zaréwno tego
z positkdw, jak i tego nagromadzonego w naszym ciele),
a nie z weglowodandéw. Trzeba jednak mie¢ swiadomosé,
ze osoby z duzg wrazliwoscig na weglowodany, mogq
mie¢ trudnos¢ w adaptacji do ketozy. Warto wtedy diete
ketogeniczng poprzedzi¢ 7-10 dniowym postem warzywno-
owocowym dr Ewy Dgbrowskiej.

No dobrze, ale jak tu dostarczy¢ odpowiedniqg
ilos¢ ttuszczéow przy ograniczeniv weglowodanéw,
skoro kazda roslina zawiera ich pewng ilosé?
Czy to oznacza, ze dla wegan nie ma nadzieij,
a dieta ketogeniczna oparta wytgcznie na produktach
pochodzenia roslinnego jest awykonalna?

Odpowiedz brzmi - NIE.

Dlaczego? Bo dieta ketogeniczna nie jest dietq
wysokobiatkowq! A mieso przeciez gtéwnie sktada sie
zbiatka, potem z ttuszczéw. Nadmiar biatka jest przetwarzany
w naszym organizmie w glukoze, co bardzo utrudnia bycie w
ketozie. Dodatkowo dieta wysokobiatkowa mocno obcigza
nerki i moze prowadzi¢ do ich dysfunkcji lub wspdtczesdnie
czesto wystepujqcej dny moczanowe;.

Osoby bedgce na diecie roslinnej réwniez mogq stosowad
diete ketogeniczng. Owszem, nie obejdzie sie bez wyzwan ...
Dieta weganska ketogeniczna musi by¢ bardzo swiadomie
budowana, tak aby nie przekroczy¢é dozwolonej ilosci
weglowodandéw netto (co oznacza ilo$¢ weglowodandéw po
odjeciu btonnika).

Weganie mogqg osiqgngé¢  ketoze  odzywiajgc  sie

wysokottuszczowymi produktami rosdlinnymi, takimi jak
np. olej kokosowy, awokado, oliwa, oliwki, pestki i orzechy,
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sezam, konopie, tofu, kokos, surowe nieodttuszczone
kakao, wszystkie nierafinowane oleje roslinne. Stosowane
warzywa powinny zawiera¢ duzqg ilos¢ btonnika, posiadaéd
niski tadunek glikemiczny - czyli spozywanie gtéwnie
warzyw rosnqcych nad ziemiqg, poniewaz zawierajq
najmniejszq ilos¢ weglowodandédw i skrobi. Bardzo istotne
jest tez zwracanie uwagi na to, by bazowaé na produktach
o najwyzszej jakosci i gestosci odzywczej, a co to takiego ta
gestosé odzywcza? | co jg wskazuje? Juz Ci ttumaczymy.

Gestos¢ odzywcza - skala ANDI. To system stworzony
przez dr Joela Fuhrmana, lekarza i specjaliste w dziedzinie
medycyny zywienia. O czym nas informuje? System ANDI
porzqgdkuje produkty w zaleznosci od tego, ile sktadnikéw
odzywczych dostarczajg w przeliczeniu na takg samg liczbe
kalorii, tzn. jezeli zjemy porcje brokuta zawierajgcg 100 kcal
i takqg samq kalorycznie porcje biatego chleba, to ktéra
bedzie dla nas korzystniejsza ze wzgledu na zawartosé
sktadnikéw  odzywczych? Tabela gestosci odzywczej
bierze pod uwage zawartos$¢ takich sktadnikéw jak m.in.
btonnik, magnez, witaminy, potas, selen, ryboflawing,
luteina, antyoksydanty. Na tej podstawie dany produkt
oceniany jest w skali od 1 do 1000. Najwyzej w tabeli
znajdziemy np. jarmuz, szpinak, cykorie, chlorelle, rukole,
brokuty. Spozywanie positkdw o wysokiej gestosci odzywczej
jest kluczowe dla prawidtowego odzywienia naszego
organizmu. Warto tutaj zaznaczyé, ze wszystkie warzywa
o wysokiej gestosci odzywczej (np. jarmuz, szpinak, kapusta,
botwina czy rukola) mozna uzywaé na diecie ketogenicznej.

Zalety roslinnej i bezglutenowej
diety ketogenicznej

Rosélinna dieta ketogeniczna przeciwdziata wielu problemom,
ktérych mogq doswiadczaé osoby na standardowej diecie
ttuszczowo-biatkowej, w ktérej sktad wchodzi mato warzyw,
najczesciej sq to:
« zaparcia
+ ogromna monotonia positkéw
+ brak btonnika, a co za tym idzie zubozenie mikrobiomu
i rozrost niekorzystnej flory bakteryjnej w uktadzie
pokarmowym

Dlaczego ten ostatni punkt jest bardzo istotny?

Odpowiedni balans bakterii w naszych jelitach ma wielki

12 / Poradnik Ketogeniczny Nr 1
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wptyw na funkcjonowanie catego organizmu. Bakterie
uszczelniajg nabtonek jelita, wptywajg na nasz humor
i samopoczucie, zmniejszenie  stanéw  zapalnych,
produkcje witamin z grupy B oraz witamine K,
wchtanialno$é mikroelementdéw, prace i budowanie uktadu
odpornoséciowego, a to tylko kilka przyktadéw wktadu
dobrych bakterii w nasze zdrowie, lista jest znacznie dtuzsza.
Dieta bogata w bardzo duzq ilo$¢ biatka zwierzecego moze
wspiera¢ rozwodj bakterii gnilnych w jelicie, ktére wypierajg
dobre bakterie i powodujg wiele nieprzyjemnych problemow
trawiennych oraz zdrowotnych. Dla utrzymania réwnowagi
mikrobiomu potrzebne jest spozywanie duzych ilosci
réznorodnego btonnika, ktérego nie brakujewrosélinach, aktéry
nie wystepuje w miesie czy innych produktach odzwierzecych.
Roéliny to réwniez bogactwo antyoksydantéw, witamin,
mikroelementéw, enzymdw orazinnych substancjibiologicznie
czynnych chronigcych nasz organizm przed chorobami.

Dla kogo i komu stuzy?

Chcemy pokazaé, ze dieta nie jest dogmatem i moze zmieniad
sie wraz z naszymi potrzebami, metrykq i porq roku. Jestesmy
zdania, ze sposéb odzywiania powinien by¢ podyktowany
potrzebami naszego organizmu i nie by¢ obcigzeniem dla
naszej psychiki. Jesli zastanawiasz sie czy dieta ketogeniczna
jest dla Ciebie i szukasz odpowiedzi na pytania jakie benefity
ze strony organizmu mozesz liczy¢, czytaj dalej...

Zacznijmy od tego, ze dieta ketogeniczna nie
jest dietq, w ktérej spadek wagi jest wynikiem
drastycznego obnizenia ilosci spozywanych kalorii,
co za tym idzie ten rodzaj diety jest odrobine tatwiejszy
od innych i nie dos¢, ze jesz do syta to dodatkowo ketoza
powoduje obnizenie taknienia.

Dla kazdego co$ dobrego...

W bardzo duzym skrécie: wiecej miesni to tatwiejsze
wejscie w ketoze. Czyli pierwszq zaletq dla meskiego
grona amatoréw keto jest fakt, ze efekty wprowadzenia

13 / Poradnik Ketogeniczny Nr 1
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organizmu w stan ketozy oraz zmian nawykdéw
zywieniowych mogqg by¢ znacznie szybciej widoczne
u Pandéw! Diety bardzo restrykcyjne kalorycznie obnizajq
testosteron. W przypadku diety keto ograniczamy
bardzo znaczqco weglowodany a nie kalorie. Co
z kolei obniza wyrzuty insuliny oraz poziom glukozy we
krw i podnosi sie poziom testosteronu. Testosteron to
hormon budujgcy, odpowiadajgcy za wzrost energii,
sity oraz przyrost masy miesniowe;.

Pisalismy wyzej, ze kobiety majqg wiecej tkanki ttuszczowej
od mezczyzn, co za tym idzie problem z jej redukcjg
czesciej ich dotyka. Duzq role odgrywa tu insulinoopornosé,
z ktérq boryka sie coraz wiecej oséb, w szczegdlnosci kobiet.
Insulinoopornosé jest sScisle zwigzana z nadwagqg, otytosciq
i zawartoscig tkanki ttuszczowej w organizmie. Osoby
z zaburzeniami gospodarki weglowodanowej najczesciej majg
problemy z otytosciq trzewnq, czylitqg z okolic brzucha. Tkanka
ttuszczowa jest narzqdem wydzielania wewnetrznego, co
oznacza, ze produkuje hormony (zwane adipokinami). Ich
wydzielanie roénie w otytosci, zwieksza insulinoopornosé
i prowadzi do zaburzer metabolicznych. Dlatego tak wazna
jest dieta. Nadmiar glukozy powoduje nadmiar insuliny, a ta
w konsekwencji hamuje proces lipolizy, czyli rozpadu tkanki
ttuszczowej. Efekt? Trudnosci ze schudnieciem i pozbyciem
sie nadmiaru kilograméw. Wszystko wskazuje na to,
ze uboga w weglowodany ketogeniczna dieta pomaga
w redukcji tkanki ttuszczowej przy insulinoopornosci.

Jak dtugomozna jg stosowaé?

Dtugos$¢ stosowania diety ketogenicznej, jak i szybkosé
wchodzenia w stan ketozy sq kwestiami bardzo

indywidualnymi. Najwazniejsze jest obserwowanie
symptomow ptyngcych z ciata. W przypadku
spadku formy, pogorszenia samopoczucia lub

wystgpienia  jakichkolwiek  niepozgdanych  objawdw,
ktére nie ustepujg z czasem, warto skorzystad
z pomocy specjalisty, ktéry moze rozeznaé czy symptomy sg
typowe dla ketoadaptacji czy jednak organizm Zle toleruje
ten rodzaj diety.

14 / Poradnik Ketogeniczny Nr 1
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Dla wielu oséb dieta ketogeniczna jest idealna w okresie
zimowym. W lecie, jezeli nie ma wyraznych wskazan
zdrowotnych, lepiej skorzystaé z bogactwa sezonowych
owocdw wykluczonych na diecie ketogenicznej. Wiekszos¢
oséb nie wymaga radykalnego, dtugiego stosowania diet
ketogenicznych, trzeba jednak pamietaé o tym, ze decydujqgc
sie na diete powinnismy jg stosowaé przynajmniej przez
miesigc. Optymalne jest stosowanie jej od 30 do 90 dni.
Skutki uboczne ketozy u oséb dobrze tolerujgcych ten
rodzaj diety, najczesciej wystepujg w okresie keto adaptaciji.
Mozna im przeciwdziataé przez: picie wiekszej ilosci wody,
zwiekszenie spozycia soli i mineratéw, wybierajqgc tylko
najlepszej jakosci zdrowe ttuszcze. Czasem warto wesprzeé
sie enzymami trawiennymi wspierajgcymi trawienie ttuszczy
(zawierajgcymi lipaze). Dotyczy to szczegdlnie osdb, ktdre
wczesdniej jadty stosunkowo niewielkie ilosci ttuszczu.

Zalecenia i przeciwwskazania

Dieta ketogeniczna zostata opracowana 100 lat temu

jako dieta lecznicza. Zauwazono i zbadano naukowo
jej pozytywny wptyw na chorych dotknietych chorobami
neurodegeneracyjnymi.  Wspdtczesnie  zaleca sie g

w przypadku innych problemdéw zdrowotnych, gdyz wycisza
stany zapalne, réwniez te o podtozu autoimmunologicznym.
Jest tez bardzo skutecznym sposobem na prowadzenie
kuracji redukujgcych wage.

Chociaz weganska dieta ketogeniczna moze korzystnie
wptywaé na zdrowie, nie jest dla wszystkich. Bardzo
wazne jest doktadne planowanie jadtospisu bogatego
w produkty wysokiej jakosci i gestosci odzywczej.

Gtownymi przeciwwskazaniami do stosowania tej diety sq:
choroby waqtroby, nerek i trzustki, wychudzenie, zaburzenia
odzywiania, zaburzenia metabolizmu ttuszczéw, cigza
i karmienie. Przed rozpoczeciem diety ketogenicznej warto
zrobi¢ badania:

« morfologia krwi \)
+ poziom lipazy (enzym trzustkowy odpowiadajgcy
za trawienie ttuszczéw)
«  markery wgtrobowe (ALAT, ASPAT, GGTP)
+ poziom bilirubiny
+ 0gdlne badanie moczu

15 / Poradnik Ketogeniczny Nr 1



Ketogeniczna dieta
wymaga uzupetniania
jeszcze wiekszych ilosci
ptyndw niz na innych
dietach! Dlaczego?

Jak juz wiesz, organizm
wytwarza energie

z dwoch gtéwnych Zrodet:
weglowodandw,
przeksztatcajqc je

w glukoze oraz z ttuszczy,
rozktadajqc go na ciata
ketonowe.

Glukoza wiqze wodeg,
magazynujqc jq

w komodrkach,

a ketoza wydala wode
na zewnqtrz, co moze
spowodowacé zaburzenie
poziomu elektrolitéw

i odwodnienie.
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Jak wspieraé¢ organizm w poczgtkowym
okresie przechodzenia na ketoze?

W ketozie wydalana jest bardzo duza ilo$¢ wody,
a wraz z nig liczne sktadniki mineralne. Aby zwiekszy¢
iloé¢ mikroelementéw, warto do wody dodawaé bardzo
dobrej jakosci sél (himalajskg lub ktodawskg w ilosci
1/2 tyzeczki na 1 litr wody). Elektrolity sqg odpowiedzialne
za temperature ciata, skurcze miesni, bicie serca i inne
funkcje neurologiczne. lloé¢ elektrolitdbw mozna uzupetniad
rowniez wodg wysokozmineralizowang czy suplementacjq.
W aptekach mozna kupi¢ specjalne zestawy elektrolitéw do
diety ketogenicznej. Pamietaj o spozywaniu odpowiedniej
ilosci  zdrowych ttuszczéw, ktére znajdujg sie mu.in.
w awokado, orzechach, nasionach chia, oliwie, oleju
kokosowym i innych olejach roslinnych ttoczonych na zimno.
Wykonujlekkie ¢wiczeniatakie jak szybkispacer, cardio o niskiej
intensywnosci, joga, pilates - mogg one zmniejszy¢ objawy
tzw. keto grypy. Keto grypq nazywany jest szereg objawdw,
wystepujgcych u niektérych oséb w okresie poczqgtkowym
po rozpoczeciu diety ketogenicznej. Te chwilowe objawy
sq wynikiem znacznego zmniejszenia ilosci spozywanych
weglowodandéw. Przechodzgc na ketoze dobrze jest zadbad
o jakos$¢ i dtugosé snu oraz stosowaé odpowiednie przerwy
miedzy positkami, poniewaz podjadanie nie jest korzystne dla
wchodzenia w stan ketozy.

Jak zmobilizowaé¢ organizm do wejscia
w stan ketozy?

Tak jak przed chwilg napisaliémy, utrzymywanie
odpowiedniego nawodnieniaq, wystarczajgca ilos¢
odpoczynkuy, spozywanie pokarmdéw bogatych
w btonnik i angazowanie sie w lekkg aktywnos¢

moze pomdc  ztagodzi¢  objawy keto grypy. Co
wiecej, uzupetnienie elektrolitbw magnezem, sodem
i potasem  moze wptynqgé na zmniejszenie niektérych
objawdw, takich jak béle miesni, bdle gtowy i bezsennosé.

Co wspiera proces ketozy?
« odpowiednio zbilansowana dieta ketogeniczna
« uregulowany rytm dobowy ze szczegdlnym

uwzglednieniem snu
« ekspozycja na zimno - morsowanie, prysznice
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naprzemienne, sauna i po niej korzystanie z zimnych balii
lub natrysku)

+ gtoddéwka, okresowe posty, metoda IF (tzw. okna
zywieniowe) — post powoduje powstanie ciat ketonowych
i moze stuzy¢ jako element przyspieszonej keto-adaptacji

Osoby z wiekszym procentowym udziatem  tkanki
miesniowej zazwyczaj lepiej radzg sobie z adaptacjq
i proces ten trwa u nich kréce;j.

Dieta ketogeniczna - czego mozna sie
spodziewad?

4 oznaki, ze jestes w ketozie

Ketoza nie pojawia sie z dnia na dzien. Aby organizm
przyzwyczait sie do korzystania z innego zZrédta energii
niz weglowodany, konieczna jest adaptacja zwana keto-
adaptacjqg. To jak diugo trwa ten czas jest kwestig
indywidualng. Ponizej znajdziesz 4 bardzo charakterystyczne
dla stanu ketozy objawy. P.S. Pamietaj, ze poczqgtki bywajg
trudne. Nie poddawaj sie. Warto!

Tempo spadku wagi jest indywidualng kwestiq kazdego
organizmu. Zaczniemy traci¢ centymetry, za ktoére
odpowiedzialne sq ztogi ttuszczu, nasz organizm pozbedzie
sie nadmiaru wody i to w doé¢ krétkim czasie. Juz
w okresie keto-adaptacji obserwujemy spadek cisnienia
krwi, zmniejszenie obrzekdédw i znacznq utrate wagi. Mniej
nabrzmiata twarz, dtonie czy nogi to przyjemny efekt, ktéry
powinien motywowa¢ do kontynuowania diety :). Nastepnym
etapem bedzie zmniejszanie sie tkanki ttuszczowej, réwniez
tej najbardziej niebezpiecznej dla naszego zdrowia, czyli
tkanki ttuszczowej trzewne;.

D> Zuistypore florg wee frsut L w moegu

Jedng z cech charakterystycznych diety ketogenicznej jest
obnizenie poziomu cukru we krwi i wzrost ketondéw. Zanim
organizm nauczy sie wykorzystywaé wyprodukowane
ciata ketonowe, poczqtkowo wydala je wraz z moczem
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i wydychanym powietrzem. Istniejg metody pomiaru poziomu
ciat ketonowych w organizmie, np. za pomocq testdw
z moczu lub krwi.

G Striony opedgt™

Wiele oséb zgtasza zmniejszenie gtodu podczas stosowania
diety ketogenicznej, a sytos¢ po positku dtugo sie utrzymuje.
Jest to zastuga m.in. wyréwnywania poziomu cukru we krwi.
Znikajg réwniez napady gtodu pomiedzy positkami, ched
podjadania i niepowstrzymana ochota na stodkie.

5. Ducistypone sonpionie L energio

Chociaz w pierwszych dniach ketozy mozesz czué ostabienie
i rozkojarzenie to ten stan szybko zmienia sie o 180 stopni.
Kiedy wchodzisz w ketoze, duza cze$é¢ mdzgu zaczyna spalaé
ketony zamiast glukozy. Ketony sq niezwykle silnym Zrédtem
paliwa dla Twojego umystu. Dlatego nie jest niespodziankg,
ze dtugoterminowe stosowanie diety ketogenicznej
charakteryzuje sie zwiekszong koncentracjg, jasnoscig
myslenia i poprawq funkcji mézgu.

P.S. Pamietaj, ze poczgtki bywajq trudne.
Nie poddawaj sie! Warto uzbroié sie

w cierpliwos¢ i poczekad na efekty:)
Jezeli jednak objawy wydajq sie by¢
trudne do zniesienia lub przebiegajg
bardzo gwattownie skontaktuj sie

z dietetykiem lub lekarzem, by¢ moze
dieta ketogeniczna nie jest dla Ciebie.
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Pozegnanie

Z jakich produktéw najlepiej
tworzy¢ codzienne menu? Kazda
zdrowa dieta powinna opieraé¢ @ sie
na nieprzetworzonych, naturalnych
produktach, bez zbednych dodatkéw
czy chemii. W przypadku weganskiej
diety ketogenicznej wiekszosé
spozywanych positkdw powinna stanowié
nieprzetworzona, bogata w ttuszcze
roslinna zywnosc.

Juz wiesz, ze stosujgc weganskg diete keto musisz

znacznie zmniejszy¢ spozycie weglowodandéw, a diete
uzupetni¢ o zdrowe, nierafinowane ttuszcze oraz Zzrédto

protein. W skrécie, czas pokochaé¢ warzywa i owoce
o najnizszym indeksie glikemicznym, niskiej zawartosci
cukréow [ najwyzszej zawartosci btonnika.
Jesli lubisz kokosy, oliwki, awokado i orzechy

todietaidealnadlaciebie:) Ponizejznajdziesz liste szczegdlnie
polecanych  produktébw dozwolonych na  weganskiej
diecie keto:

KOKOS i wszystko co z kokosa mozesz uzyskad :) masto, olej,
chipsy, widrki, mus, kokos $wiezy... warunek? Bez dodatkéow!

OLEJE - oleje z orzechdw, oleje z pestek, oleje z... wszystkie
oleje pochodzenia roslinnego ttoczone na zimno. Pamietaj,
dobre oleje to podstawa zdrowej diety ketogeniczne;j.

ORZECHY | NASIONA - tu juz nie ma takiej dowolnosci
w wyborze. Niektére orzechy np. nerkowce posiadajq duzg
ilos¢ weglowodandéw, a przypomnijmy naszq keto mantre:
ograniczamy weglowodany na rzecz roslinnych ttuszczéw,
nie zapominajqgc o umiarkowanym spozyciu biatek! Dlatego
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Czytanie sktadéw
produktéw to jednen

z filaréw zdrowego
odzywiania.

Bedgc na diecie
ketogenicznj upewnij sie
czy w sktadzie nie ma
cukru, skrobii i innych
niedozwolonych na diecie
sktadnikdw.
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nalezy je jes$¢ jedynie w matych ilosciach. Bez wahania mozesz
siegnq¢ po migdaty, orzechy brazylijskie, orzechy wtoskie,
nasiona konopi, nasiona chia, orzechy makadamia, pestki
dyni czy stonecznika.

MASLO;) - podobno nie ma na Swiecie osoby, ktéra nie
kocha masta. W naszym przypadku rozmawiamy oczywiscie
o weganskim masle np. mastach orzechowo-nasiennych!
Dozwolone sg masto orzechowe, masto migdatowe czy masto
konopne.

WARZYWA - zgodnie z zasadami diety siegaj po te
z niskg zawartoscig weglowodandéw, wysokqg zawartosciq
btonnika, czyli sprébuj unika¢ warzyw skrobiowych i wybiera;j
warzywa niskoskrobiowe np. warzywa lisciaste, brukselka,
cukinia, brokuty, kalafior, papryka, grzyby, pomidory, ogérki,
kietki, szpinak, jarmuz, cebula, awokado. Jezeli kochasz
marchewke czy buraka to nie musisz z nich rezygnowaé, ale
stosowad w niewielkich ilosciach.

... a gdzie to biatko?

Biatka w warzywach znajdziesz wystarczajgco duzo np.
w wysokiej jakosci fermentowanych produktach sojowych
takich jak: tofu, tempeh, jogurcie sojowym, w roslinach
strgczkowych, ktére mozesz pataszowaé w kontrolowanych
ilosciach, w nasionach konopi, sezamie czy siemieniu Inianym,
nieaktywnych ptatkach drozdzowych oraz pestkach dyni.

OWOCE? Kto nie kocha tej stodkiej teczy na talerzu?
Owoce majg duzq ilos$¢ fruktozy, fruktoza to cukier, cukier
to weglowodany, ale to nie znaczy, ze musisz zrezygnowad
ze wszystkich. Dozwolone sg np. jagody, jezyny, maliny
i truskawki. Nalezy jednak pamietaé, ze mozna spozywad je
jedynie w niewielkich ilosciach.
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Staranne planowanie codziennego jadtospisu nie jest
niemozliwe! Mimo wielu wykluczonych grup zywnosci, na
ktérych polegajg weganie, takich jak produkty petnoziarniste
i warzywa skrobiowe, warto sprébowacd.

Czy dopada Cie panika w sytuacjach gtodu? Nie masz czasu
na gotowanie i nie wiesz jak szybko natadowaé sie keto
mocqg? Ponizej znajdziesz wyjscie z sytuacji podbramkowej
i kilkanascie propozycji na zdrowy, weganski fastfood.
Pamietaj! Kazda przekgska wcigga :) katwo przesadzié
z ilosciqg spozywanych takoci! Nawet tych zdrowych! To mit,
ze na diecie ketegonicznej mozna je$¢ bez ograniczen.

Szybkie weganskie
WW/

Bomby ttuszczowe czyli keto przekqski z masta kokosowego,
oleju kokosowego czy wiérkéw kokosowych:

+ batoniki orzechowo-kokosowe
+ koktajl z mleka kokosowego i kakao
« granola z mieszanki orzechdéw, nasion
i niestodzonego kokosa
« suszone ptatki kokosowe
« prazone pestki dyni
« jogurt z mleka kokosowego z posiekanymi migdatami
+ oliwki nadziewane migdatami
« guacamole i pokrojona papryka
« krem kokosowy z jagodami
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Catodzienne
100% roslinne

pelejotrspisy )

Prottgte

...czyni mistrza!

Po teoretycznym wstepie
czas na dziatanie! Jezeli
dopiero zaczynasz swojq

przygode z weganskq dietq
keto, ponizsze jadtospisy
mogq by¢ bardzo pomocne
w stawianiu pierwszych
krokéw. Jezeli zjadte$/as juz
zeby na ketozie, moze bedqg
ciekawqg, nowq inspiracjq:)

Kazdy dzien uwzglednia
inne zapotrzebowanie
kaloryczne, ktére mozesz
dostosowadé do swoich
potrzeb.
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Dieta Keto / lekka

Dla 0séb z zapotrzebowaniem kalorycznym ok. 1500 kcal

SNIADANIE

Pasta awokado z satatkqg z ogérka, pomidorkéw cherry,
rzodkiewki i biatej rzodkwi z pestkami dyni, szczypiorkiem

i oliwg ziotowq. Chleb ketogeniczny na bazie ziaren
stonecznika. Mozna go kupié¢ na proszezdrowie.pl w = Vegan

boutique.

przygotowanie: Awokado obieramy ze skoérki i rozdrabniamy widelcem
w miseczce, dodajemy posiekang czerwong cebule, potéwkipomidorkéw cherryoraz
kolendre (opcjonalnie), doprawiamy solqg i sokiem z limonki. Reszte warzyw kroimy
w plasterki, dodajemy pestki dyni, szczypiorek oraz sporg ilo$¢ dowolnej oliwy
np. ziotowej (mozna jq kupié na proszezdrowie.pl w = Vegan boutique). Satatke
i paste jedz z chlebem ketogenicznym.

LUNCH

Zupa cebulowa z natkq pietruszki

przygotowanie: Cebule kroimy w grubsze piérka i delikatnie podsmazamy na
rozgrzanej oliwie przez ok. 20-30 minut az cebula zmieknie i lekko zbrgzowieje.
Nastepnie wlewamy domowy bulion warzywny (iloé¢ bulionu zalezy od tego
jakq konsystencje zupy cebulowej najbardziej lubisz), dodajemy soli, pieprzu, lié
laurowy, gatgzki $wiezego tymianku i gotujemy na matym ogniu pod przykryciem
okoto pdét godziny. Gotowq zupe przelewamy na talerz i posypujemy $wiezo
posiekanq natkq pietruszki.

Danie gtéwne: Strogonow z boczniaka, skwarki z wedzonego
bio tofu, puree selerowe, pestki dyni, lubczyk

przygotowanie: Posiekang cebule i czosnek szklimy delikatnie na oliwie,
nastepnie dodajemy pokrojone w pasy boczniaki i wszystko razem podsmazamy.
W miedzyczasie kroimy papryke, ogérek kiszony i pieczarki, dodajemy do
boczniakédw i dalej lekko podsmazamy. Kiedy wszystkie sktadniki zmieknq,
dodajemy passate pomidorowg, mieszamy i dusimy na matym ogniu przez okoto
kwadrans. Wedzone tofu kroimy w matq kostke, mieszamy z odrobing oliwy
i wstawiamy do nagrzanego do 180 C piekarnika, pieczemy az “skwarki” mocno
sie zarumieniq. Korzen selera obieramy i kroimy na mniejsze kawatki, gotujemy
do miekkosci, nastepnie blendujemy na gtadko z odrobing mleka sojowego,
nieaktywnych ptatkéw drozdzowych i soli. Cato$¢ dania mozna przystroié
Swiezymi listkami lubczyku i pestkami dyni.

PODWIECZOREK

Napar ziotowy cold brew: anyz, gozdzik, réza, hibiskus,
kardamon, porost islandzki

przygotowanie: W naczyniu zalewamy ziota zimng wodq, przykrywamy
i wstawiamy do lodéwki lub innego chtodnego miejsca na minimum 8 godzin.
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KOLACJA

Satatka z makaronem konjak z sezamem i orzechami ziemnymi,
paprykaq, dyniq, cukinig, sezamem i sosem morelowym

przygotowanie: Makaron konjak ptuczemy doktadnie na sicie. Na patelni
podsmazamy pokrojonqg w paski cukinie i papryke, dodajemy troche czosnku
i cebuli, na koncu doktadamy pokrojong w kostke dynie. Morele pieczemy
i miksujemy razem z oliwg i mlekiemm migdatowym na gtadkg mase. W misce
mieszamy wszystkie sktadniki. Na koniec posypujemy orzechami ziemnymi
i sezamem, doprawiamy solg oraz $wiezymi ziotami do smaku.

Dieta Keto / basic

Dla 0s6b z zapotrzebowaniem kalorycznym ok. 2000 kcal

SNIADANIE

Koktajl ketogeniczny: nasiona konopi, kakao, masto
orzechowe, chilli, mleko konopne, erytrytol

przygotowanie: \Wszystkie sktadniki wrzucamy do naczynia blendujgcego,
miksujemy az do uzyskania gtatkiej konsystencji, dostadzamy niewielkq iloscig
erytolu.

Frittata pomidorowa, ogérki, pomidorki cherry, orzechy
brazylijskie, surowka z warzyw, szczypiorek

przygotowanie: Makaron sojowy fettucine gotujemy. Pokrojong cebule i czosnek
szklimy na oliwie, nastepnie, dodajemy pokrojone w duzg kostke pomidory
(najlepiej bez skorki) i wszystko razem przesmazamy. Nastepnie dodajemy make
z ciecierzycy, bazylie, doprawiamy solg i pieprzem, mieszamy i krétko dusimy.
Nastepnie cato$é przektadamy do naczynia zaroodpornego lub innej formy,
pieczemy okoto 40 minut w 170 C. Po upieczeniu i wystygnieciu posypujemy
szczypiorkiem. Podajemy np. z dowolng suréwkg warzywng, pomidorkami cherry,
ogoérkiem i kruszonymi orzechami brazylijskimi.

LUNCH

Zupa pieczarkowa

przygotowanie: rozgrzewamy oliwe na dnie garnka, podsmazamy cebule i czosnek,
doktadamy pieczarkiismazymy jeszcze kilka minut. Nastepnie dolewamy domowy
bulion warzywny, doktadamy pokrojone w mniejsze kawatki marchew, pietruszke
i seler, wszystko gotujemy razem, az warzywa zmieknq. Doprawiamy solg
i pieprzem, dolewamy odrobine mleka kokosowego i miksujemy na gtadkg mase.
Gotowq zupe przelewamy na talerz i przystrajamy gatgzkqg $wiezego tymianku
oraz prazonymi pestkami stonecznika.

Danie gtéwne: Musaka z beszamelem, satatq, oliwkami
i pestkami dyni

przygotowanie: Baktazana kroimy na bardzo cienkie plastry i podsuszamy
w piecu rozgrzanym do 180 C przez 5-8 min. Cukinie, marchew i tofu trzemy
na tarce na grubych oczkach, a cebule, czosnek i seler naciowy kroimy
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w cienkie plastry. Rozgrzewamy na patelni oliwe, podsmazamy na niej cebule
i czosnek, marchew oraz cukinie. Wszystkie sktadniki (oprécz baktazana)
mieszamy, dodajemy passate, agar i mgke z ciecierzycy. Gtebokg blache
wyktadamy papierem do pieczenia i uktadamy naprzemiennie warstwy
z baktazana (jedna warstwa sktada sie z trzech plastréw baktazana) i farszu.
Tofu pieczemy w 180 C minimum 10 min. Mleko sojowe zagotowujemy z oliwg
i gatkg muszkatotowq, dodajemy mgke ryzowq caty czas mieszajgc.
Tak przygotowany beszamel wylewamy na wierzch musaki. Cato$é pieczemy
w 180 C az sie zarumieni. Podajemy z li$¢mi sataty, oliwkami i pestkami dyni.

PODWIECZOREK

Napar ziotowy Cold brew: nagietek, piwonia kwiat, jasmin
kwiat, lawenda, mieta

przygotowanie: Patrz wariant dieta keto lekka (str. 26)

KOLACJA

Satatka z pieczong cieciorkq z pieprzem i rozmarynem,
kalafiorem buffalo, selerem naciowym, satatqg rzymskq,
pomidorkami cherry i sosem Smietanowym ze szczypiorkiem

przygotowanie: Gotujemy wczesniej namoczong cieciorke do miekkosci, wrzucamy
na blache, dodajemy rozmaryn i pieprz pieczemy w 180 C az sie zarumieni. Kalafior
dzielimy na rézyczki, blanszujemy. Na blache wyktadamy rézyczki, polewamy
oliwg z wedzong paprykq, pieczemy w 180 C (mozna piec razem z cieciorkq).
W miedzyczasie szatkujemy satate, kroimy pomidorki na pét. Drobno posiekany
szczypiorek mieszamy z roslinng $mietanq. Catosé¢ wyktadamy na talerz.

Dieta Keto / dla aktywnych

Dla 0séb z zapotrzebowaniem kalorycznym ok. 3200 kcal

SNIADANIE

Koktajl ketogeniczny: natka pietruszki, awokado, migdaty,
mleko migdatowe, mieta, sezam

przygotowanie: Wszystkie sktadniki wrzucamy do naczynia blendujgcego,

miksujemy az do uzyskania gtatkiej konsystencji

Pudding chia wisniowy, maliny, jagody, orzech laskowy,
mieta

przygotowanie: Nasiona chia zalewamy mlekiem kokosowym, dodajemy swieze lub
rozmrozone wisnie, doktadnie mieszamy i zagotowujemy, nastepnie odstawiamy
na min. 3 godziny (lub catg noc) do lodéwki az catosé zgestnieje i lekko stezeje.
Przed podaniem dekorujemy malinami, jagodami, pokruszonymi orzechami
laskowymi i mietq.

28 / Poradnik Ketogeniczny Nr 1

27

prosze

zdrowie

LUNCH

Zupa buraczana z majerankiem

przygotowanie: Buraki ptuczemy, obieramy ze skérki i kroimy w kostke, tak
samo postepujemy z marchewkq i selerem. Przygotowujemy bulion warzywny.
Do garnka wlewamy oliwe, poszatkowang cebule i smazymy az sie zeszkli. Cebule
zalewamy ugotowanym wczeéniej bulionem. Nastepnie dodajemy rozdrobnione
zgbki czosnku oraz buraki, marchew i seler. Gotujemy na wolnym ogniu az buraki
zmiekng, na koniec doprawiamy solg i pieprzem oraz $wiezym majerankem,
mozesz tez uzy¢ roslinnej Smietany lub jogurtu.

Danie gtéwne: Makaron sojowy z baktazanem i cukinig

w sosie pomidorowym, parmezan z migdatéw, pomidorki
cherry, oliwki, szpinak

przygotowanie: Cukinie i baktazana kroimy w kostke, szatkujemy cebule i czosnek
na drobno. Rozgrzewamy na patelni oliwe, dodajemy czosnek i cebule, szklimy.
Po chwili dodajemy baktazna i cuknie, smazymy az zmiekng. Pod koniec gotowania
dodajemy passate i gotujemy jeszcze kilka minut. Wstawiamy makaron sojowy

i gotujemy wedtug przepisu na opakowaniu. Wyktadamy danie na talerz, dodajemy
pomidorki, oliwki oraz liscie szpinaku, posypujemy parmezanem z migdatow.

DESER

Krem czekoladowo-orzechowy

przygotowanie: Rozpuszczamy czekolade (gorzkq bez dodatku cukru). Obieramy
potéwke awokado i za pomocg blendera miksujemy na gtadkqg mase, dodajemy
rozpuszonq czekolade oraz dowolny stodzik (np. ksylitol), mieszamy az wszystkie
sktadniki doktadnie sie potgczq. Na koniec posypujemy dowolnymi orzechami.

PODWIECZOREK

Napar ziotowy Cold brew: anyz, gozdzik, réza kwiat,
hibiskus, porost islandzki, kardamon

przygotowanie: Patrz wariant dieta keto lekka (str. 26)

KOLACJA

Satatka z czarnej soczewicy, marchwi, groszku cukrowego,
pieczonych pieczarek, orzechéw wtoskich i sosu miso

przygotowanie: Gotujemy soczewice. Marchewke obieramy na cienkie wstgzki.
Groszek cukrowy zalewamy wrzgtkiem i blanszujemy przez kilka minut.
Pieczarki kroimy na ¢wiarki, dodajemy sos sojowy oraz oliwe i pieczemy
w piekarniku az sie skaremlizujg. Przygotowujemy sos miso: mieszamy paste miso
z mlekiem sojowym oraz zestem z limonki i miksujemy az zgestnieje. Z wszystkich
sktadnikéw komponujemy bowla, polewamy sosem i posypujemy orzechami
wtoskimi.
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Veganbanda

.Odpowiednio zaplanowane diety wegetarianskie, w tym
diety scisle wegetarianskie, czyli weganskie, sg zdrowe, spetniajq
zapotrzebowanie zywieniowe i mogqg zapewniaé korzysci
zdrowotne przy zapobieganiu i leczeniu niektérych chordb.
Systemy zywieniowe oparte na roslinach sqg odpowiednie dla oséb
na wszystkich etapach zycia, wtqcznie z okresem cigzy i laktacji,
niemowlectwa, dziecinstwa, dojrzewania, oraz dla sportowcdw.

Od ponad roku jestem zafascynowana dietg ketogeniczng
i niskoweglowodanowq. M¢éj organizm bardzo jqg polubit.
Gdy odzywiam sie w ten sposdéb to nie mam spadkdéw energii po
positku, ktére byty mojqg zmorg w pracy i zachcianek na stodycze,
ktérych jadtam zdecydowanie zbyt duzo, a teraz wcale nie
mam na nie ochoty. Tylko od czasu do czasu pozwalam sobie
na domowe stodkosci w wersji keto, jak te w ebooku. Poza tym
jestem osobg, ktéra wierzy nauce i badaniom, a te dotyczqce
diety ketogenicznej, ktérych jest coraz wiecej sq bardzo obiecujgce
w kontekscie zdrowia."

@veganbanda / veganbanda.pl
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veganbanda

'WEGANSKIE PRZEPISY NIE TYLKO DLA DZIECIAKOW.

Czekoladowe
lody na patyku
Z Wisniami

100% ttogeniene!

Sktadniki:
— kilka sztuk

1 dojrzate awokado (najlepiej Hass)
2 tyzki kakao

2 tyzki masta orzechowego

ok. 3 tyzki erytrolu

mata szczypta soli

garsé wisni $wiezych
wypestkowanych

lub mrozonych

WYKONANIE

Awokado przekréj na pédt, wyjmij pestke i tyzkg wyjmij migzsz.
Dodaj kakao, masto orzechowe, szczypte soli
i ostédz do smaku.

Zblenduj na gtadkg mase. W razie koniecznosci dodaj odrobine
mleka roslinnego lub wody w trakcie blendowania.

Do foremek na lody natéz wisnie i przykryj czekoladowq masq.
Zamroz.

Do czekoladowych lodow Swietnie pasujq tez maliny, jezyny lub jagody.

32 / Poradnik Ketogeniczny Nr 1

veganbanda

'WEGANSKIE PRZEPISY NIE TYLKO DLA DZIECIAKOW

Pesto
pistacjowe

100% Eelegeniegne!

Sktadniki:
— 1 stoiczek

1 doniczka $wiezej bazylii

1 filizanka (200 ml) obranych pistacji
3 tyzki ptatkdéw drozdzowych

4 tyzki oliwy z oliwek

4 tyzki oleju MTC

sok z potéwki cytryny

2 zgbki czosnku

sél, pieprz — do smaku

WYKONANIE

Listki bazylii przetéz do blendera kielichowego.
Dodaj obrane pistacje (mozesz tez uzy¢ pasty pistacjowej 100%).

Dodaj ptatki drozdzowe, rozgniecione zgbki czosnku, oliwe z
oliwek, olej MTC, sok z potéwki cytryny oraz sél i pieprz do smaku.

Zblenduj wszystko na gtadkie pesto.

Jesli nie lubisz pistacji, zastgp je pestkami stonecznika lub orzechami wtoskimi.
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veganbanda

'WEGANSKIE PRZEPISY NIE TYLKO DLA DZIECIAKOW.

Pralinki
migdatowe

Sktadniki:

1 tabliczka (100 g) gorzkiej
czekolady min. 70%

2 tyzki oleju kokosowego

2 tyzki masta migdatowego
aromat migdatowy — do smaku
garsé migdatow

WYKONANIE

Czekolade potam na kostki i przetdéz do garnuszka.
Dodaj dwie tyzki oleju kokosowego, dwie tyzki masta
migdatowego, aromat migdatowy i podgrzewaj powoli,
mieszajgc, az sktadniki sie potqczq i powstanie gesta
czekoladowa masa.

Mase przetdéz do foremek na czekoladki.
Do kazdej pralinki wtéz migdat.

Pralinki po przestygnieciu wstaw do lodéwki na kilka godzin, zeby
stezaty.

W ten sam sposdéb mozesz przygotowadé pralinki nugatowe. Wystarczy, ze masto

migdatowe zastgpisz mastem z orzechéw laskowych, a migdaty prazonymi
orzechami laskowymi. W tym przypadku pomin aromat migdatowy.
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100% tegeniepne

veganbanda

'WEGANSKIE PRZEPISY NIE TYLKO DLA DZIECIAKOW
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Stodka kuchnia Veganbanda.
roslinna Roslinne przepisy
Wydawnictwo Galaktyka 2017 dla matych i duzych,

Dwie Siostry 2018

Ksigzki Rodlinna
. kuchnia,
Idy Kulawik ARNITOSC4

GOTUJ, JEDZ | KOCHAJ

IDA KULAWIK
KATARZYNA'CICHON

8 stowne

KATARZYNA GZARNECKA

Roslinna kuchnia
mitosci. Gotuj, jedz i kochaj
Stowne 2021
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Roslinna kuchnia
polska
Dwie Siostry 2020

Veganbanda

SZYBKO, /
PROSTO, /v‘
WEGANSKO.

5 SKLADNIKOW.

15 MINUT.
—

IDA KULAWIK

Szybko, prosto, wegansko.
5 sktadnikéw. 15 minut.
Studio Koloru 2021


https://veganbanda.pl/course/keto/
https://veganbanda.pl/course/keto/
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prosze

zdrowie

Btonnik - to substancja pochodzenia roslinnego
nieulegajgca  trawieniu  poprzez enzymy trawienne
uktadu pokarmowego cztowieka, ma bogate wtasciwosci
zdrowotne dla organizmu. Gtéwnymi komponentami
btonnika pokarmowego sqg: celuloza, hemicelulozy, ligniny
i pektyny.

Ciata ketonowe - zwigzki bedgce posrednim produktem
metabolizmu ttuszczu, produkowane sg w waqtrobie.
W trakcie ketozy sq one wykorzystywane jako Zrédto energii.

Glikogen (wielocukier) - organizasn  magazynuje
w miesniach i w waqtrobie glukoze w postaci glikogenu.
Wykorzystywany jest jako zrédto energii jedynie podczas
wykonywania ruchu. Zanim dojedzie do ketozy, organizm
w pierwszej kolejnosci spala zmagazynowane zasoby
glikogenu.

Glukoza (cukier prosty) - jest podstawowym zrédtem
energii dla wszystkich komdrek w organizmie. Powstaje
gtéwnie pod wptywem trawienia weglowodandw.

Keto grypa - zespét symptoméw odczuwanych przez czeéé
oséb podczas wchodzenia w stan ketozy, nie jest to jednak
stan chorobowy. W tym czasie mozna odczuwacd przejsciowy
bdl gtowy, zaparcia, zmeczenie czy pogorszenie koncentracji.

Ketoza - stan, w ktérym na skutek znacznego obnizenia
spozycia weglowodandw, organizm zaczyna czerpad energie
z nagromadzonego w ciele ttuszczu, a nie z glukozy.

tadunek glikemiczny - okresla on w jaki sposéb dana
porcja produktu spozywczego wptywa na poziom cukru we
krwi.

Indeks glikemiczny - okre$la jak zjedzenie 50 g
weglowodandéw z danego produktu wptynie na poziom
cukru we krwi.

Weglowodany - potocznie zwane sq cukrami,
W organizmie petnig role mi.in. zrédta energii. Dzielg sie na
weglowodany proste, ztozone i pochodne weglowodandw.

Weglowodany netto - wartos¢ jaka pozostaje po odjeciu
btonnika od catkowitej ilosci weglowodandéw. Btonnik nie
jesttrawiony przez nasz organizm, a wiec nie podnosi poziomu
cukru we krwi.
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