DIETA KETO

Ponad 70 prostych i szybkich przepisow, ktore pokochasz
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PROSTE KETO PRZEPISY
Agnieseha Jozefowicz-Cricsak
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SPIS TRESCI

Sniadania
Satatki

Zupy

[ dania

Desery

Przekgski i bomby ttuszczowe

Napoje
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JAJECZNICA Z
PIECZARKAMI

06

SUFLET JAJECZNY ZE
SZPINAKIEM

07

PIECZONA FETAW
POMIDORACH

08

MUFFINKI Z BOCZKIEM

09

FRITTATA ZE SZPARAGAMI

10

CAMEMBERT Z BOCZKIEM

11

PIZZA Z TUNCZYKIEM

12

CHLEBKI CHMURKI

13

KETO BULECZKI

14

BULECZKI SNIADANIOWE

15

OWSIANKA Z BOROWKAMI

16

MINI NALESNIKI
CZEKOLADOWE

17

PUSZYSTE NALESNIKI
KOKOSOWE

18

PLACUSZKI Z
MASCARPONE | SOSEM
TRUSKAWKOWYM
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Czas przygotownia:
10 minut

SUFLET @ Czas pieczenia:
@ :
i

JAJECZNY
ZE SZPINAKIEM

30 minut

Liczba porcji:
1

1. Na patelni rozpuszczamy okoto 5g
kl d l{ masta. Dodajemy szpinak
Sktadniki i podsmazamy.

2 jajka
2. Jajka rozdzielamy na biatka i z6ttka.
Do biatek dodajemy szczypte soli
30g $mietany i ubijamy na sztywng piane. Zéttka
tgczymy z pozostatym
rozpuszczonym mastem i Smietana.
20g sera koziego Miksujemy na gtadkg mase.
Nastepnie doktadamy podsmazony
szpinak, ubitg piane z biatek oraz
ttuszcz do wysmarowania formy doprawiamy solg i pieprzem.
Delikatnie mieszamy.

35g masta

2 garsci szpinaku

sOl, pieprz

3. Mase przektadamy do nattuszczone;

Forma do zapiekania $r. 12cm foremki. Na gorze uktadamy kawafki
sera.

4. Pieczemy 25-30 minut w 180°C,
opcja grzania gora-dot.

WARTOSCI ODZYWCZE

weglowo-
kalorie | ttuszcz | biatko | dany netta
556 53g 19g 3g
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BULECZKI
SNIADANIOWE

/{ Czas przygotownia:
5 minut

Czas pieczenia:
25 minut

ﬁi? Liczba porcji:
3

Sktadniki

3 jajka 2.
30g maki kokosowej

(lub 6 magki migdatowe))

20g masta

40g sera Grana Padano/ Parmezanu

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

olej kokosowy do wysmarowania

formy

Witgczamy piekarnik i ustawiamy
temperature 180°C, opcja grzania gora-
dot.

Jajka wbijamy do miski, dodajemy make
kokosowg i mieszamy, az powstanie
jednolita masa. Dodajemy miekkie
masto, ser oraz proszek do pieczenia.
Ponownie mieszamy.

Forme na buteczki smarujemy olejem
kokosowym. Wylewamy mase.
Wstawiamy do piekarnika i pieczemy
okoto 20-25 minut, az beda
zarumienione na gorze.

Po ostudzeniu kroimy na pot
| przygotowujemy kanapki z ulubionymi
dodatkami.

WARTOSCI ODZYWCZE (1 butka)

222 17g 13.8g

weglowo-
kalorie | ttuszcz | biatko | dany netta

0g
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Satatki

20

SALATKA Z POREM,
JAJKIEM | MAJONEZEM

21

SALATKA Z BEKONEM

22

SALATKA BIG MAC

23

SALATKA Z KURCZAKIEM |
SOSEM TYSIACA WYSP

24

SALATKA A'LA
ZIEMNIACZANA Z BOCZKIEM

25

SALATKA Z JAKKIEM |
NASIONAMI

26

SALATKA Z MOZZARELLA
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Lupy

28

ZUPA POMIDOROWA

29

ZUPA KALAFIOROWA
ZE SZPINAKIEM

30

ZUPATACO

31

ZUPA BROKULOWA
Z KURCZAKIEM

32

ZUPA CHEESEBURGER

33

ZUPA KOLAGENOWA

ROSOL Z WOLNOWARU
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SERNIK NEW YORK
CHEESECAKE

92

SERNIK Z BROWNIE

33

SERNIK Z PATELNI

4

MALINOWA SMIETANKA

39

CIASTKO CZEKOLADOWE
BEZ PIECZENIA

26

CIASTO JOGURTOWE
Z TRUSKAWKAMI

37

TARTA CYTRYNOWA
LEMON CURD

ROLADA BISZKOPTOWA
Z MASCARPONE

39

CREME BRULEE

60

MINI TIRAMISU

61

KREM NUTELLA

62

PACZKI OPONKI SEROWE

63

KOPIEC KRETA

64

MUS MALINOWY
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