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1. Zupy wielkanocne



1.1. Keto zurek na zakwasie z kietbasa i jajkiem

Zurek to koronna zupa wielkanocnego stolu, a w wersji keto smakuje
réwnie wySmienicie jak tradycyjny. Sekret tkwi w domowym zakwasie
przygotowanym bez maki pszennej — mozesz go zrobi¢ na bazie maki
zytniej razowej, ktéra ma znacznie nizszy indeks glikemiczny. Ta
aromatyczna, kwasna zupa rozgrzeje Cie i doskonale otworzy
Swiateczny positek, nie wybijajac Cie z ketozy.

Skladniki

e 400 ml domowego zakwasu zytniego (bez maki pszennej)
e 200 gkietbasy wieprzowej wedzonej (bez cukru i skrobi)
e 200 g biatej kielbasy surowej

e 4jajka
e 120 ml $mietany 30% lub 36%
e 1,21wody

e 3 zabki czosnku

e 2 lyzeczki suszonego majeranku
e 2 liscie laurowe

e 4 ziarna ziela angielskiego

e 2 tyzki Swiezo startego chrzanu
e so6lipieprz do smaku

Sposdb przygotowania

Zacznij od przygotowania wywaru. Biala kietbase umie$¢ w garnku, zalej
zimng woda i dodaj liscie laurowe, ziele angielskie oraz jeden
rozgnieciony zgbek czosnku. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj
na matym ogniu przez okoto 40 minut, az kietbasa bedzie miekka. W
miedzyczasie wstaw jajka do osobnego garnka z zimng wodg i gotuj je



przez 8-9 minut od momentu zagotowania, aby uzyskac¢ twarde zottko.
Po ugotowaniu przetéz je do zimnej wody i odstaw do ostudzenia.

Gdy biata kietbasa bedzie gotowa, wyjmij ja z wywaru i odt6z. Wywar
przecedZ przez sitko, aby usung¢ przyprawy. Wlej zakwas zytni do
przecedzonego wywaru i podgrzewaj na $rednim ogniu przez okoto 10
minut, mieszajgc od czasu do czasu - nie dopuszczaj do wrzenia, bo
zakwas moze sie zwarzyc.

W tym czasie pokréj biatg kietbase i kietbase wedzong w plastry lub
potksiezyce. Dodaj je do zupy i gotuj jeszcze przez 5 minut. Obierz jajka i
przekroj na potéwki.

W miseczce wymieszaj $mietane z pozostatymi dwoma rozgniecionymi
zabkami czosnku i tartym chrzanem. Stopniowo dodawaj te mieszanke
do zupy, energicznie mieszajac, az uzyskasz kremowa konsystencje.
Dopraw solg, pieprzem i majerankiem wedtug wlasnego gustu. Podawaj
zurek w gtebokich talerzach, uktadajgc w kazdym potéwke jajka.

Wartosci odzywcze

Jedna porcja dostarcza okoto 420 kcal, 32 g ttuszczu, 26 g biatka, 4,8 g
weglowodandw netto oraz 0,8 g btonnika. Zupa ta jest doskonatym
zrodtem mikrosktadnikéw: s6d okoto 980 mg, potas 380 mg, magnez 28
mg, wapn 65 mg, zelazo 2,4 mg, cynk 3,2 mg, witamina B12 okoto 1,8 pg
oraz witamina A 85 pg.

1.2. Keto barszcz biaty z chrzanowg $mietang

Barszcz biaty to tagodniejszy kuzyn zurku, ceniony za delikatniejszy
smak i kremowga konsystencje. W wersji keto zachowuje swéj tradycyjny
charakter, a dodatek chrzanowej $mietany nadaje mu wyrazistosci i
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Swigtecznej elegancji. Przygotowanie wywaru z koSci wieprzowych
wymaga nieco cierpliwosci, ale efekt koncowy wynagradza kazdg minute
spedzong w kuchni - otrzymujesz gteboki, bogaty smak oraz cenny
kolagen wspierajacy Twoje zdrowie.

Skladniki

e 500 g kosci wieprzowych (Zeberka, kosci ogonowe lub mostek)
e 250 g biatej kietbasy bez cukru i skrobi
e 200 ml zakwasu z maki Zytniej razowej
e 150 ml $mietany 30%

e 3 tyzki $wiezo tartego chrzanu

e 1,51wody

e 4 73bki czosnku

e 2 lyzeczki suszonego majeranku

e 2 liscie laurowe

e 5ziaren ziela angielskiego

e s0li biaty pieprz do smaku

Sposoéb przygotowania

Kosci wieprzowe optucz pod zimng wodg i umies¢ w duzym garnku.
Zalej woda, dodaj liscie laurowe, ziele angielskie i jeden rozgnieciony
zabek czosnku. Doprowadz do wrzenia, zbierz szumowiny z
powierzchni, a nastepnie zmniejsz ogienn do minimum. Gotuj wywar pod
przykryciem przez okoto 1,5-2 godziny, az bedzie aromatyczny i lekko
galaretowaty po ostudzeniu.

W miedzyczasie przygotuj biatg kietbase. Umie$¢ ja w osobnym garnku,
zalej zimng woda i gotuj na matym ogniu przez 35-40 minut. Uwazaj,
zeby woda nie wrzata zbyt intensywnie - kietbasa mogtaby pekng¢. Po
ugotowaniu wyjmij ja i odi6z do ostygniecia, a nastepnie pokréj w
plastry.
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Gotowy wywar z ko$ci przecedZ przez drobne sitko wyloZzone gaza lub
Sciereczka, aby pozby¢ sie wszelkich drobinek. Wlej przecedzony wywar
z powrotem do garnka i dodaj zakwas zytni. Podgrzewaj przez okoto 8-
10 minut na $rednim ogniu, mieszajac co jaki$ czas - pilnuj, aby zupa nie
zagotowata sie. Wcisnij przez praske pozostate trzy zabki czosnku i
dodaj do barszczu wraz z majerankiem. Dopraw solg i biatym pieprzem.

Przygotuj chrzanowg $mietane, mieszajac $mietane z tartym chrzanem -
mozesz dostosowaé proporcje wedtug wlasnych upodoban, zaczynajac
od dwdch tyzek chrzanu i dodajac wiecej, jesli lubisz ostrzejszy smak.

Roz16z plastry kietbasy do gtebokich talerzy, zalej goragcym barszczem, a
na wierzchu ut6z obfita tyzke chrzanowej S$mietany. Podawaj
natychmiast.

Wartos$ci odzywcze

Jedna porcja barszczu biatego dostarcza okoto 385 kcal, 29 g tluszczu, 24
g biatka, 4,2 g weglowodan6w netto oraz 0,6 g btonnika. Zupa stanowi
dobre zZr6édto mikrosktadnikéw: s6d okoto 890 mg, potas 340 mg,
magnez 24 mg, wapn 58 mg, zelazo 1,9 mg, fosfor 185 mg, witamina B6
okoto 0,4 mg oraz witamina C 8 mg (dzieki Swiezemu chrzanowi).

1.3. Keto krem z chrzanu i kalafiora

Jesli szukasz zupy, ktora zaskoczy Twoich gosci nietypowym
potaczeniem smakéw, ten krem jest strzatem w dziesiagtke. Kalafior -
ulubione warzywo keto kuchni - tworzy aksamitng baze, a Swiezy
chrzan dodaje charakterystycznej pikanterii nawigzujacej do
wielkanocnych tradycji. To elegancka propozycja na $wigteczny obiad,
ktdéra doskonale sprawdzi sie jako przystawka przed daniem gtéwnym.
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Skladniki

e 600 grozyczek kalafiora

e 3 tyzki Swiezo tartego chrzanu

e 50 gmasta

e 150 ml $mietany kreméwki 30% lub 36%

e 700 ml bulionu drobiowego (domowego lub bez dodatku cukru)
e 1 $rednia cebula (okoto 80 g)

e 3 zabki czosnku

e Y lyzeczki startej gatki muszkatotowej

e 56l dosmaku

e szczypta bialego pieprzu

Sposoéb przygotowania

Cebule obierz i pokréj w drobna kostke. Czosnek obierz i posiekaj. W
duzym garnku o grubym dnie rozgrzej masto na $rednim ogniu i zeszklij
cebule przez okoto 3-4 minuty, mieszajac od czasu do czasu. Dodaj
czosnek i smaz jeszcze przez minute, uwazajac, zeby sie nie przypalil.

Wsyp rézyczki kalafiora do garnka i zalej bulionem drobiowym.
DoprowadZz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj pod
przykryciem przez 18-20 minut, az kalafior bedzie zupetnie miekki i
tatwo rozpadajacy sie pod naciskiem widelca.

Zdejmij garnek z ognia i zblenduj zupe na gtadki krem za pomoca
blendera recznego. Jesli wolisz jeszcze bardziej jedwabistg konsystencje,
mozesz przetrze¢ krem przez sitko, ale nie jest to konieczne.

Wlej $mietane kremoéwke i dodaj tarty chrzan - zacznij od dwdch tyzek,
sprobuj i dodaj wiecej wedtug upodoban. Dopraw gatka muszkatotowa,
solg i biatym pieprzem. Podgrzewaj jeszcze przez 2-3 minuty na matym
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ogniu, delikatnie mieszajgc, ale nie doprowadzaj do wrzenia, aby
$Smietana sie nie zwarzyta.

Podawaj w rozgrzanych talerzach lub miseczkach. Mozesz udekorowac
kroplg $mietany i szczypta $wiezo tartego chrzanu.

Wartos$ci odzywcze

Jedna porcja kremu dostarcza okoto 245 kcal, 21 g ttuszczu, 5 g biatka,
6,2 g weglowodandéw netto oraz 2,8 g btonnika. Zupa jest bogata w cenne
mikroskladniki: s6d okoto 480 mg, potas 420 mg, magnez 22 mg, wapi
52 mg, witamina C 54 mg, witamina K 18 pg, witamina B6 0,3 mg oraz
kwas foliowy 68 pg.

1.4. Keto rosot wielkanocny z kluskami z mgki migdatowej

Rosét to serce polskiego $wiagtecznego stotu i zadna Wielkanoc nie moze
sie bez niego obejs¢. W wersji keto ograniczamy ilo$¢ warzyw
korzeniowych, ktére zawierajg wiecej weglowodandéw, ale zachowujemy
petnie aromatu dzieki starannemu doborowi przypraw i diugiemu
gotowaniu. Prawdziwg rewolucjg sa tutaj kluski z maki migdatowej -
delikatne, lekko orzechowe w smaku, idealnie komponujace sie z
klarownym bulionem. Przekonasz sie, ze tradycja i keto dieta mogg i$¢ w
parze.

Skladniki

*Na rosoét:*

e 800 g ¢wiartek z kurczaka (najlepiej udka z podudkiem)
¢ 1 mata marchew (okoto 60 g)
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e 100 g selera korzeniowego

e 1 maly korzen pietruszki (okoto 50 g)

e 1 maty por (tylko biata czes¢, okoto 60 g)
e 1 mata cebula

e 2 liscie laurowe

e 5 ziaren ziela angielskiego

e §ziaren pieprzu czarnego

e 2lwody

e 56l dosmaku

*Na kluski migdatowe:*

e 100 g maki migdatowej drobno mielonej

e 1 duzejajko

e 20 g masta (rozpuszczonego i ostudzonego)
o Yytyzeczki soli

e szczypta gatki muszkatotowej

Sposoéb przygotowania

*Rosét:* Cwiartki kurczaka optucz pod zimng wodg i umie$é w duzym
garnku. Zalej zimng wodg i powoli doprowadZ do wrzenia. Gdy na
powierzchni pojawig sie szumowiny, starannie je zbieraj tyzka
cedzakowg - dzieki temu rosét bedzie klarowny. Cebule przekréj na pét i
przypiecz na suchej patelni od strony przekroju, az zbrazowieje - to
nada rosotowi ztocisty kolor. Warzywa obierz i pokrdj na wieksze
kawatki. Dodaj do garnka przypieczong cebule, marchew, seler,
pietruszke, por, liscie laurowe, ziele angielskie i pieprz ziarnisty.
Zmniejsz ogiefi do minimum i gotuj rosét bez przykrycia przez 2-2,5
godziny, utrzymujac delikatne bulgotanie.

Po ugotowaniu wyjmij mieso i warzywa. Roso6t przecedz przez drobne
sitko wytozone gaza lub czysta Sciereczka Iniang. Dopraw solg do smaku.
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Jesli chcesz jeszcze bardziej klarowny wywar, mozesz go schtodzié, a
nastepnie zebraé zastygty thuszcz z powierzchni.

*Kluski migdatowe:* W misce wymieszaj make migdatowa z sola i gatka
muszkatotowa. Dodaj jajko i rozpuszczone, ostudzone masto. Wymieszaj
wszystko widelcem, a nastepnie zagnie¢ dtorimi na jednolite, lekko
wilgotne ciasto. Jesli ciasto jest zbyt suche, dodaj kilka kropel wody; jesli
zbyt mokre - dosyp odrobine maki migdatowej. Odstaw ciasto na 10
minut, aby maka migdatowa wchtoneta wilgoc.

Zagotuj w osobnym garnku lekko osolong wode. Z ciasta formuj mate
kuleczki wielkos$ci leszczynowego orzecha, toczgc je miedzy dtonmi.
Wrzucaj kluski partiami do wrzacej wody i gotuj przez 3-4 minuty od
momentu wyptyniecia na powierzchnie. Wyjmuj tyzkg cedzakowa i
rozktadaj do talerzy.

Goracy, klarowny rosét rozlej do talerzy z kluskami. Mozesz dodac
kawatki miesa z kurczaka i posypa¢ Swieza natka pietruszki.

Wartosci odzywcze

Jedna porcja rosotu z kluskami dostarcza okoto 395 kcal, 28 g ttuszczu,
29 g biatka, 4,5 g weglowodanéw netto oraz 2,1 g btonnika. Danie to jest
bogate w mikrosktadniki: s6d okoto 620 mg, potas 485 mg, magnez 58
mg, wapi 72 mg, zelazo 2,2 mg, cynk 2,8 mg, witamina A 145 pg oraz
witamina E 4,2 mg (dzieki mace migdatowej).

1.5. Keto zupa szczawiowa z jajkiem

Zupa szczawiowa to prawdziwy smak wiosny zamkniety w talerzu.
Charakterystyczna kwaskowato$¢ szczawiu doskonale wpisuje sie w
wielkanocne menu, a przy tym szczaw jest warzywem wyjatkowo
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przyjaznym diecie ketogenicznej - zawiera minimalng ilos¢
weglowodandw, za to obfituje w witaminy i mineraty. Ta prosta, ale
elegancka zupa zachwyca intensywnym kolorem i orzezZwiajagcym
smakiem, ktory pieknie kontrastuje z kremowg $mietang i aksamitnym
zottkiem jajka.

Skladniki

e 300 g Swiezego szczawiu
e 800 ml bulionu miesnego lub drobiowego (domowego, bez

dodatku cukru)
e 40 gmasta
e 150 ml $mietany 30%
e 4jajka

¢ 1 mata cebula (okoto 70 g)

e 2 z3bki czosnku

e 50l dosmaku

e pieprz czarny Swiezo mielony

e szczypta gatki muszkatotowej (opcjonalnie)

Sposdb przygotowania

Szczaw doktadnie optucz pod biezaca wodg, osusz i usun grubsze
todyzki. Liscie posiekaj na mniejsze kawalki lub paski. Cebule obierz i
pokréj w drobng kostke, czosnek posiekaj.

Jajka umie$¢ w garnku z zimng wodg, doprowadz do wrzenia i gotuj
przez 8 minut od momentu zagotowania. Przet6z do zimnej wody, aby
tatwo sie obieraty, i odstaw.

W duzym garnku rozpus$¢ masto na $rednim ogniu. Wrzu¢ cebule i smaz
przez 3-4 minuty, az sie zeszkli. Dodaj czosnek i mieszaj przez kolejna
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minute. Wsyp posiekany szczaw i mieszaj przez okoto 2 minuty - liscie
szybko opadna i zmienig kolor na ciemniejszy oliwkowy.

Zalej catos$¢ bulionem i doprowadZ do wrzenia. Zmniejsz ogieni i gotuj
przez 10-12 minut. MozZesz zblendowac¢ zupe na gtadki krem za pomoca
blendera recznego lub pozostawic jg z kawatkami szczawiu - obie wersje
sg pyszne. JeSli wybierasz wersje kremowa, blenduj do uzyskania
jednolitej konsystencji.

Zdejmij garnek z ognia i wlej Smietane, energicznie mieszajgc. Dopraw
solg, pieprzem i opcjonalnie szczyptg gatki muszkatotowej, ktora pieknie
podkresla smak szczawiu. Podgrzej jeszcze przez 2 minuty na bardzo
matym ogniu, nie dopuszczajac do wrzenia.

Obrane jajka przekr6j na potéwki. Rozlej zupe do talerzy i w kazdym
utéz dwie potdwki jajka. Mozesz posypac Swiezo mielonym pieprzem.

Wartosci odzywcze

Jedna porcja zupy szczawiowej z jajkiem dostarcza okoto 285 kcal, 24 g
ttuszczu, 12 g biatka, 3,8 g weglowodandw netto oraz 2,4 g btonnika.
Zupa jest doskonalym Zrédiem cennych mikrosktadnikéw: séd okoto
520 mg, potas 480 mg, magnez 65 mg, zelazo 3,8 mg, witamina A 312 pg,
witamina C 42 mg, kwas foliowy 118 ug oraz witamina B12 1,1 g
(dzieki jajkom).
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2. Pasztety, pasty i satatki
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