MAKARONY NA KETO

Spaghetti, carbonara, lazania. Makaron z owocami morza lub krewetkami.

Tyle mozliwosci, za ktorymi teskni tak wiele osob. Ale ducha nie gascie, dzis
przybywam bowiem do was z dobrg nowing. Mimo ze spora ilo$¢ popularnych
makaronow, ze wzgledu na to, ze pochodzg ze zbdz, ktore sg niezwykle bogate
w weglowodany, jest niedozwolona, na szczescie mamy juz obecnie naprawde
duzo zamiennikow, ktore pozwolg ci cieszyc¢ sie twoimi ulubionymi potrawami
w wersji ketogenicznej!

Jakie makarony mozemy wykorzystac na diecie ketogenicznej, by jg urozmaicic?

Makaron z warzyw
Makaron z marchewki - kalorie

Na poczatek najprostszy sposob, ktéry mo- | i makroskfadnikina 100 g
zesz wykorzystac tu i teraz, kierujgc sig prosto 33 keal

do swojej lodowki. Wystarczy odpowiednie biatko: g
warzywo — najlepiej cukinia lub marchewka weglowodany: ~ 5¢
— oraz standardowa obieraczka do warzyw. thuszcz: 0g

Dzieki temu potgczeniu jestes w stanie zro-

bi¢ swietne wstgzki w dowolnej ilosci, ktore
bardzo dobrze skomponujg sie z wieloma po- | Makaron z cukinii - kalorie

trawami. Marchewka je nieco ostodzi, cukinia i makrosktadniki na 100 g

natomiast jest bardzo neutralna, dzigki czemu 17 kcal

chtonie smaki kazdej potrawy. biatko: 1q
weglowodany:  2g

Makarony warzywne to ciekawa opcja, jed- thuszcz: 0g

nak w rzeczywistosci w swojej konsystencji




i strukturze odbiegajg dos¢ znacznie od klasycznych makaronow. Z tego wiasnie
powodu omawiam je na samym poczatku, jako wstep do kuchennych zabaw.
Zdecydowanie warto je wyprobowac (poniewaz to réwniez ciekawy sposob
na zwiekszanie ilosci warzyw w diecie), ale jezeli uznasz, ze to nie to, nie martw
sie, bedzie jeszcze bardziej interesujgco!

Makaron konjac

Oto prawdziwy cud natury. Makaron pocho-

dzacy z korzenia rosliny o nazwie konjac. Prak- | Makaron Konjac - kalorie

tycznie nie zawiera kalorii, ma doktadnie zero i makrosktadniki na 100 g
weglowodanow, a jakby tego byto mato, miesci 6 kcal

w sobie pewne ilosci wartosciowych sktadni- biatko: 0g

kéw odzywczych, co sprawia, ze jest idealnym weglowodany:  0,5¢

i zdrowym dodatkiem do diety ketogeniczne;. ttuszcz: 0g

Stanowi od wiekow tradycyjny sktadnik kuchni

azjatyckiej. Co wazne, badania naukowe potwierdzity jego pozytywny wptyw
miedzy innymi na ludzkg mikroflore jelitowg, to zas jest kolejng z zalet, jakie
mozemy mu przypisac.

Jezelinie znates tego produktu, pewnie wtasnie znalaztes sie w siodmym niebie.
Makaron, ktory jest w 100% ketogeniczny, sycgcy i do tego naturalny i zdrowy.
Minusem moze okaza¢ sie (cho¢ nie musi) konsystencja makaronu — rézni
sie ona nieco od tego, co znasz z tradycyjnej kuchni. Nie zmienia to jednak
faktu, ze konjac ma bardzo delikatny smak, dzieki czemu Swietnie komponuje
sie z rozmaitymi potrawami: od dan miesnych po zupy warzywne. Dla wielu
0sOb to wtasnie on jest wyborem numer jeden na diecie ketogennej. Bardzo
uniwersalny, dajgcy duzo mozliwosci.

Makaron z serca palmy

Makaron jest wykonany z samego rdzenia Makaron z serca palmy - kalorie
(serca) palmy z gatunku Bactris gasipaes. i makrosktadniki na 1009
Kolejny naturalny i prosty produkt, ktory moze 21 keal

bardzo dobrze sprawdzic sie w ketogenicznej biatko: 1g
kuchni. Jezeli rzucimy okiem na jego sktad, weglowodany: 3g
okaze sie, ze jest bardzo podobny do wiek- thuszcz: 0g
szosci niskocukrowych warzyw, takich jak




ogorek czy cukinia. W praktyce oznacza to, ze nawet podczas adaptacji do
ketozy, ktora charakteryzuje sie najwiekszymi restrykcjami, mozna zjesc¢
go naprawde sporo.

Pierwsze, z czym skojarzyt mi sie ten makaron podczas konsumpgji, to pedy
bambusa. Jest tez w pewnym stopniu podobny do makaronu z marchewki.
Oznacza to, ze dosc¢ specyficzny — Swietnie sprawdzi sie w daniach miesnych,
szczegolnie tych w klimacie azjatyckim, kompletnie jednak nie pasuje np. do
rosotu. Jezeli jednak dodasz go do odpowiednich potraw, moze wspaniale
wzbogacic¢ twojg diete.

Makaron z soczewicy i ciecierzycy

To najbardziej kontrowersyjny produkt

na naszej liscie. Nazwa wskazuje, ze pocho-
dzi z roslin strgczkowych, ktore jak wiadomo
wszem i wobec, sg na ketozie zakazane. No
wiasnie — s3? Bo to, czego staram sie uczyc¢
ludzii o czym pisatem duzo w swojej pierwszej
ksigzce 100 pytan do ketozy, to to, ze istnieje
wiele roznych wersji diety ketogenicznej. | tak
jak podczas adaptacji strgczki moga byc dla
nas wielkim problemem, juz po niej moga
w ciekawy sposob urozmaicic¢ naszg diete.
A zatem makarony z soczewicy i ciecierzycy
tak, ale dopiero po adaptacji do stanu ketozy
i oczywiscie w rozsgdnych ilosciach. Bowiem
sposrod wszystkich wymienionych tutaj maka-
rondw majag najwiecej weglowodanow, a wiec
zjadajgc naraz cate opakowanie, mozesz na-
prawde zaszkodzi¢ swojemu keto.

Makaron z soczewicy - kalorie
i makroskfadnikina 100 g

150 kcal

biatko: 114g
weglowodany: 23 ¢
ttuszcz: 1g

Makaron z maki z ciecierzycy -
kalorie i makrosktadniki

na100g
179 kcal
biatko: 119
weglowodany: 24 g
ttuszcz: 39

Ogromnym plusem tych makaronow jest ich struktura i konsystencja. W za-
wodach na przypominanie klasycznego makaronu sg bezkonkurencyjne — na-
prawde mocno zblizone. Do tego sg bardzo smaczne i tatwo komponujg sie
z réznymi positkami. Jedynym minusem pozostaje potrzeba uwazania na ilos¢
spozytego produktu.






BROKUEOWY ZAPIEKANIEC

SKEADNIKI

250 g brokutu

100 g boczku

100 g Smietanki 30%
150 g sera gouda

3 zabki czosnku

sl i pieprz
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PRZYGOTOWANIE ==
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Umyj brokut i starannie odcisnij z nich
wode. Podziel na mniegjsze rozyczki

I utdz w naczyniu zaroodpornym

lub w brytfance.

Boczek pokroj w kostke i podsmaz
delikatnie na patelni do zarumienienia.
Okras nim brokut.

Przecisnij przez praske czosnek
i wymieszaj ze Smietankg. Dodaj sol

i pieprz. Nastepnie zalej brokut i boczek.

Wierzch posyp tartym serem.

Wstaw do nagrzanego do 170°C
piekarnika i zapiekaj okoto 20—30 minut
(az ser roztopi sie i przyrumieni).

MAKROSKLADNIKI

1216 kcal
biatko: 63 ¢
ttuszcz: 98¢

weglowodany: 23 ¢

OBIADY | KOLACJE
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SERNIK PIECZONY

SKEADNIKI

* 100 g maki kokosowej * 1 kg twarogu sernikowego
 30goleju kokosowego e 50gerytrolu
e 3jajka o ekstrakt waniliowy

J4Q8

PRZYGOTOWANIE =~

® W rondelku rozpusc¢ olej kokosowy. Wsyp do niego mgke kokosowa
I wymieszaj.

® Blaszke (okrggta tortownice o srednicy 24 cm lub o wymiarach
23 x 12 cm) wytdz papierem do pieczenia. Na dnie rozprowadz
przygotowang make, doktadnie jg dociskajgc.

® Rozgrzej piekarnik do 180°C i wstaw przygotowany spod na okoto
10—15 minut, do momentu, w ktérym uzyska ztoty kolor.

® W misce utrzyj jajka z erytrolem oraz kilkoma kroplami ekstraktu
waniliowego (skoncentrowany ekstrakt: 2—-3 krople, klasyczny:
5 kropli). Kiedy wszystkie sktadniki sie potacza i powstanie jednolita
masa, dodaj twarog sernikowy i wymieszaj tak, aby nie byto grudek.

® Mase serowg wylej na lekko ostudzony spod. Kilkukrotnie postukaj
blaszka, aby pozbyc sie bgbelkow powietrza. Wstaw do piekarnika
0 tej samej temperaturze na 50—-60 minut.

® Po uptywie czasu pieczenia wytgcz piekarnik i nie otwieraj go przez
okoto 15 minut (wowczas sernik nie opadnie).

MAKROSKEADNIKI

1712 kcal 143 keal
biatko: 127 4 11 g biatka, 9 g ttuszczu,

5 lowodané
thuszcz: 109¢ g weglowodanow
weglowodany:  56¢

DESERY

273






ZIELONA SZAKSZUKA

SKEADNIKI

* 4jajakurze

* 100 g brokutu

* 100 g szpinaku

20 g twarogu pétttustego
* 15goliwy z oliwek

* 15 g masta klarowanego
* 1 z3bek czosnku

e 5gczarnuszki

e solipieprz

ul

PRZYGOTOWANIE ==

Szpinak optucz i osusz, sparz brokut.
Na patelni na oliwie zeszklij czosnek.

Dodawaj porcjami szpinak, od czasu
do czasu mieszajgc, az caty zmieknie.

Dodaj masto klarowane, posol

| przypraw pieprzem.

Zrob wgtebienia i wbij w nie po jednym
jajku. Zmniejsz ogien i smaz, az biatka
sie zetng (okoto 10-15 minut).
Mozesz smazy¢ pod przykryciem,

CO przyspieszy caty proces.

Na koniec dodaj brokut i pokruszony
twardg. Posyp czarnuszka.

MAKROSKEADNIKI

680 kcal
biatko: 39¢
thuszcz: 53¢

weglowodany: 8¢
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