LCHF dla poczatkujacych

Ostatnia aktualizacja 30.08.2012T.

Czy chciatbys$ moc jesé prawdziwe jedzenie (w takiej ilosci, jakiej lubisz) i jednoczesnie
polepszy¢ swoje zdrowie, oraz obnizy¢ wage? To moze brzmie¢ zbyt pieknie, zeby byto
prawdziwe, ale LCHF (ang. Low Carb, High Fat) czyli nisko weglowodanowa, wysoko
ttuszczowa dieta, jest metoda stosowang od 150 lat. Teraz wspdtczesna nauka powraca
z dowodami jej skutecznosci.

Nie ma tutaj wazenia jedzenia, liczenia, dziwacznych ,zamiennikow jedzenia”, ani
zadnych tabletek. Tylko naturalne jedzenie i zdrowy rozsadek. A wszystkie zawarte tu
rady s3 w 100% darmowe.
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Wprowadzenie

Dieta LCHF oznacza jedzenie mniejszej ilosci weglowodandw, oraz wiekszej ilosci
ttuszczu. Najwazniejsze jest zminimalizowanie spozycia cukrow, oraz skrobi. Mozesz
jes¢ za to, wszystkie inne pyszne positki w ilosci, ktora ciebie zadowoli - i nadal tracié¢
na wadze.

Wiele aktualnych, wysokiej jakosci badan naukowych wskazuje, ze LCHF utatwia
zardwno skuteczng utrate wagi, oraz kontrole cisnienia krwi. A to dopiero poczatek.



http://www.dietdoctor.com/science
http://www.dietdoctor.com/lchf#introduction
http://www.dietdoctor.com/lchf#introduction
http://www.dietdoctor.com/lchf#advice
http://www.dietdoctor.com/lchf#theory
http://www.dietdoctor.com/lchf#tips
http://www.dietdoctor.com/lchf#tips
http://www.dietdoctor.com/lchf#books
http://www.dietdoctor.com/lchf#books
http://www.dietdoctor.com/faq
http://www.dietdoctor.com/faq
http://www.dietdoctor.com/weight-loss-time-to-stop-denying-the-science
http://www.dietdoctor.com/weight-loss-time-to-stop-denying-the-science
http://www.dietdoctor.com/category/health-problems/diabetes?mod=visa-kategorier

Podstawy

e Jedz: mieso, ryby, jajka, warzywa dorastajace nad ziemia, oraz naturalne
ttuszcze (jak masto)
o Unikaj: cukru i produktow skrobiowych (jak chleb, makaron, ryz i ziemniaki)

Jedz wtedy, gdy jeste$ gtodny, az do najedzenia. To naprawde jest tak proste. Nie
potrzebujesz liczy¢ kalorii, ani wazy¢jedzenia. I zapomnij o przemystowo
produkowanych produktach niskottuszczowych.

Prawdziwe jedzenie. Dodaj troche dobrego ttuszczu (np. masto).

Sa solidne, naukowe dowody na dziatanie LCHF. Gdy unikasz cukru i skrobi, poziom
cukru w twojej krwi stabilizuje sie i spada poziom insuliny - hormonu magazynujacego
ttuszcz w organizmie. To podwyzsza spalanie ttuszczu i powoduje uczucie sytosci.

Notka dla diabetykow

o Unikanie weglowodanéw, ktére podnoszq poziom cukru, powoduje zmniejszenie
ilosci lekéw potrzebnych by go obnizy¢. Stosowanie takiej samej dawki leku jak
przed dietq nisko weglowodanowq, moze powodowac¢ hipoglikemie (zanizony
poziom cukru). Konieczne jest czeste kontrolowanie poziomu cukru przy
rozpoczeciu tej diety i dostosowaniu (zmniejszeniu) ilosci leku. Najlepiej uzyskac
w tym pomoc kompetentnego lekarza. Jesli jestes zdrowy, lub jestes diabetykiem
leczonym samgq dietq, lub jedynie Metforming, nie ma zadnego zagrozenia
hipoglikemigq.



Zalozenia LCHF

Jedz wszystko co lubisz

e Mieso: Kazdego rodzaju, wiacznie z wotowing, wieprzowing, dziczyzna,
kurczakiem, itd. Mozesz smiato jes¢ ttuszcz znajdujacy sie na miesie tak samo
jak skorki kurczaka. Jesli masz mozliwosé¢ wybieraj mieso z hodowli
organicznych.

o Rybyiowoce morza: Wszystkie rodzaje. Ttuste ryby, takie jak tosos, makrela
czy $ledzie s3 swietnym wyborem. Unikaj chleba.

e Jajka: Wszystkie rodzaje. Gotowane, smazone, omlety, itd. Mozliwie wybieraj
produkty organiczne.

o Naturalne tluszcze, pelnotluste sosy: Uzywanie masta i $mietany do
gotowania, poprawia smak positku i powoduje ze jest bardziej sycacy. Sprobuj
sosu Bernenskiego i Holenderskiego. Sprawdzaj sktad, lub zréb je sam. Olej
kokosowy i oliwa z oliwek to takze $wietne opcje.

e Warzywa dorastajace nad ziemiq: Wszystkie rodzaje kapusty, kalafior,
brokut, kietki kapusty i brukselki, szparagi, cukinia, baktazan, oliwki, szpinak,
grzyby, ogorki, salata, awokado, cebule, papryki, pomidory, itd.

o Nabial: Zawsze wybieraj opcje petnottuste, jak prawdziwe masto, sSmietana
kreméwka (40% ttuszczu), $mietana, jogurt Grecki/Turecki, oraz pelnottuste
sery. Uwazaj na mleko zwyczajne i odttuszczone, poniewaz zawieraja duzo
cukru mlecznego. Unikaj produktéw stodzonych, o nadawanych sztucznie
smakach, oraz niskottuszczowych.

o Orzechy: Dobre do jedzenia zamiast stodyczy przed telewizorem (z umiarem).

» Jagody, truskawki, maliny, porzeczki, Zzurawiny itd.: Dopuszczalne z
umiarem, jesli nie jeste$ bardzo restrykcyjny lub wrazliwy. Jak najbardziej z bita
Smietang.

Porada dla poczqtkujgcych: Maksymalnie 5 graméw weglowodanéw (nie liczqc btonnika)
na 100 graméw jedzenia.
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Unikaj jesli mozesz

Cukier: Najgorszy. Napoje gazowane/niegazowane, stodycze, soki, napoje
sportowe, czekolada, ciastka, lody, ptatki sniadaniowe itd. Mozliwie unikaj
rowniez stodzikéw (produkty ,light”).

Skrobia (produkty maczne): Chleb, makaron, ryz, ziemniaki, frytki, chipsy,
owsianka, Muesli itd. Produkty , pelnoziarniste” sg tylko troche mniej zte.
Umiarkowane ilo$ci warzyw korzeniowych (dorastajacych w ziemi) sa
dopuszczalne o ile nie preferujesz restrykcyjnej diety nisko weglowodanowej.
Margaryna: Przemystowo nasladowane masto z nienaturalnie wysoka
zawartoscia ttuszczow omega-6. Nie ma korzysci dla zdrowia i jest niesmaczna.
Statystyki wskazuja na powiazanie z astmga, alergiami i innymi chorobami
zapalnymi.

Piwo: Plynny chleb. Petne szybko wchtanianych weglowodanéw. Niestety.
Owoce: Bardzo stodkie, duza ilo$¢ fruktozy. Mozna jes¢ raz na jakis czas.
Traktuj owoce jako naturalny odpowiednik stodyczy.

Raz na jakis czas:

Ty decydujesz kiedy jest wlasciwa pora. Spadek twojej wagi moze nieco zwolnic.

Alkohol: Wino wytrawne (czerwone lub biate), whisky, brandy, wédka i drinki
bez cukru.
Ciemna czekolada: O zawartosci kakao powyzej 70%, w matych ilosciach.

Do picia przez wiekszos$¢ dni:
Woda;

Kawa: Najlepiej z pelnottusta Smietanka
Herbata
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LCHF w innychjezykach

o chorwacki
e czeski

e dunski

e estonski

e francuski

e niemiecki
e hebrajski

e norweski
 portugalski
o rosyjski

o hiszpanski
e szwedzki

Masz inne ttumaczenie, lub znaczqcq zmiane do ktéregos z poprzednich?
Napisz e-mail do mnie (wiecej informacji)

Teoria za LCHF

Do jakiego jedzenia zostaliSmy zaprojektowani?

Ludzie ewoluowali przez miliony lat jako mysliwi-zbieracze, nie jedzac duzych ilosci
weglowodanow. Jedlismy pozywienie dostarczane nam przez nature dzieki polowaniu,
towieniu ryb, oraz zbieraniu wszystkiego co byto jadalne i udato nam sie znalez¢. Ta
zywno$¢ nie zawierala czystej skrobi w formie chleba, makaronu, ryzu czy ziemniakoéw.
Maczne pozywienie jedlismy tylko przez 5 -10 ooo lat, od czasu kiedy rozwineto sie
rolnictwo. Bardzo ograniczona byta mozliwos¢ adaptacji naszych genéw do nowej
rzeczywistosci w tak relatywnie krétkim czasie.
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Wraz z rewolucja przemystowa, 100 - 200 lat temu, pojawity sie fabryki mogace
produkowac duze ilosci czystego cukru i biatej maki. Szybko trawionych czystych
weglowodanow. W zasadzie zupelnie nie byto czasu, aby dostosowac sie genetycznie
do przetwarzanej zywnosci.

W latach 8o-tych, strach przed ttuszczem ogarnat caty zachodni swiat.
Niskottuszczowe produkty zaczelty pojawiac sie wszedzie. Ale jesli jesz mniej thuszczu,
to potrzebujesz wiecej weglowodandw, zeby poczu¢ sytosc. I to jest ten czas w historii,
kiedy zaczeta sie nasza katastrofalna epidemia otytosci i cukrzycy. Najbardziej
ogarniety strachem przed ttuszczem kraj - Stany Zjednoczone, sg krajem, w ktérym
zyje najwyzsza liczba ludzi otytych.

Dzi$ oczywiste jest, ze strach przed prawdziwym jedzeniem z naturalng zawartoscia
ttuszczu byt wielkim btedem.

Problem z cukrem i skrobia

Wszystkie strawne weglowodany sa rozktadane na cukry proste w jelitach. Nastepnie
cukier jest wchtaniany do krwi, podnoszac poziom glukozy. W odpowiedzi organizm
zwieksza produkcje insuliny, ktdra jest hormonem powodujagcym magazynowanie

ttuszczu.
Carbohydrates

) . , increase the
Insulina produkowana jest w trzustce VAT release of insulin

(obrazek po prawej). Przy duzych ilosciach,
insulina uniemozliwia spalanie ttuszczu i
magazynuje nadwyzki sktadnikow
odzywczych w komdrkach ttuszczowych. Po
pewnym czasie (kilka godzin lub mniej),
moze doprowadzi¢ do niedoborow
sktadnikéw odzywczych we krwi, tworzac
uczucie gltodui apetyt na co$ stodkiego.
Zazwycz.a] w tym momencie ludz.le jedza Ty
ponownie. To uruchamia proces jeszcze raz: (especially carbs)
Btedne koto prowadzace do nadwagi. decrease insulin

Z drugiej strony, niskie spozycie weglowodandw daje nizsze, bardziej stabilne stezenie
glukozy we krwi, oraz nizszy poziom wytwarzanej insuliny. To zwieksza uwalnianie
zapasow ttuszczu, oraz jego spalanie. Zazwyczaj prowadzi to do utraty wagi, zwtaszcza
w okolicach brzucha u 0séb otytych brzusznie.

Utrata wagi bez glodu

Dieta LCHF ulatwia organizmowi zuzywanie zgromadzonego ttuszczu, ktory juz nie
jest blokowany przez wysoki poziom insuliny. To moze byc¢jeden z powodow, dlaczego
jedzac ttuszcz czujemy sytosc diuzej niz po weglowodanach. Udowodniono w wielu
badaniach: Kiedy ludzie jedza co chca zgodnie z dieta nisko weglowodanowa, spozycie
kalorii zazwyczaj spada.



Tak wiec nie ma potrzeby wazenia jedzenia. Mozesz zapomnie¢ o kaloriach i zaufa¢
swoim odczuciom glodui sytosci. Wiekszos¢ ludzi nie potrzebuje liczy¢ile zjada, tak
jak nie potrzebuja liczy¢ swoich oddechow. Jeéli nie wierzysz, po prostu sprobuj przez
kilka tygodni i przekonaj sie sam.

Zdrowie jako bonus

Zadne zwierze w przyrodzie nie potrzebuje pomocy z wiedza o odzywianiu, ani tabel
kalorycznych. A jednak tak dtugo, jak jedza pozywienie dla nich przeznaczone,
utrzymujg normalng wage i unikaja préchnicy, cukrzycy i choréb serca. Dlaczego
ludzie mieliby by¢ wyjatkiem? Dlaczego TY miatbys by¢ wyjatkiem?

W badaniach naukowych, u oséb na diecie LCHF, nie tylko poprawia sie waga, ale
réwniez cisnienie krwi, poziomy cukru i cholesterolu (HDLi triglicerydow) sa lepsze.
Mozemy rowniez doswiadczyc¢ uspokojenia zotadka, oraz zmniejszenie apetytu na
stodkie.

Poczatkowe objawyniepozadane

Jesli przestaniesz jesc¢ cukieri skrobie, co jest zalecane, moga wystapi¢ pewne skutki
uboczne zanim twoje ciato sie dostosuje. U wiekszosci ludzi s to zazwyczaj objawy
tagodne i trwajace najwyzej do kilku dni. Istnieja rowniez sposoby, aby je
zminimalizowad.

Zdarzajace sie w pierwszym tygodniu:

o Bodl glowy;

e Zmeczenie;

o Zawroty glowy;
e Kotatanie serca;
o Drazliwosé¢.

Skutki uboczne szybko ustepuja wraz z tym jak organizm sie dostosowuje i zwieksza
spalanie ttuszczu. Mozna je zminimalizowad przez picie wiekszej ilosci ptynow i
tymczasowe zwiekszenie ilosci spozywanej soli. Dobrym rozwigzaniem jest picie rosotu
co kilka godzin, lub kilka dodatkowych szklanek wody i troche dodatkowej soli na
przygotowywanych positkach.

Powodem jest to, ze zywnosc¢ bogata w weglowodany moze zwiekszac retencje wody w
organizmie. Kiedy zaprzestaniemy spozywania takich pokarmoéw nerki szybko uporaja
sie z nadmiarem wody. Moze to doprowadzi¢ do odwodnienia i braku soli w
pierwszym tygodniu zanim nasze ciato sie przystosuje.

Niektorzy ludzie wola swoje spozycie weglowodandw ograniczac¢ powoli, przez kilka
tygodni, zeby zminimalizowac skutki uboczne. Ale ,sposéb NIKE” (Po prostu to zréb
ang. Just do it) jest prawdopodobnie najlepszym wyborem dla wiekszosci ludzi.



Usuniecie wiekszosci skrobi i cukru czesto powoduje utrate kilku kilograméw na skali
w ciggu kilku dni. To w wiekszosci kwestia ptynéw, ale dziata bardzo motywujaco.

Jak nisko powinienem zejsc¢?

Im mniej jesz weglowodanow, tym wyrazniejszy jest wpltyw na twoja wage, oraz
poziom cukru we krwi. Zalecam przestrzeganie tych porad zywieniowych tak
restrykcyjnie jak tylko sie da. Jesli jestes zadowolony ze swojej masy, oraz stanu
zdrowia, mozesz stopniowo probowac jes¢ bardziej liberalnie (jesli chcesz).

Zywieniowa Rewolucja - YouTube link

To prezentacja, ktora przedstawitem w ramach Ancestral Health Symposium 2011,
sumujaca historie, oraz badania stojace za trwajaca rewolucja LCHF.

Wiecej teorii, oraz praktyka

W tym miejscu mamy czworo z najwiekszych ekspertéw w tym temacie, ttumaczacych
teorie, oraz praktyke diety nisko weglowodanowe;j.

The Cause of Obesity Low Carb Explained

Low Carb Living The Science of Low Carb
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Porady i przepisy

Propozycje sniadaniowe

Jajka i bekon;

Omlet;

Pozostatosci z ostatniej kolacji;

Kawa ze $mietanka;

Puszka makreli i gotowane jajka;
Gotowane jajko z majonezem lub mastem;
Awokado, toso$i créme fraiche (francuska $wieza $mietana);

Kanapki z ,chleba Oopsie”;

Bardzo cienka kromka twardego chleba z duzg ilo$cig masta, sera, szynki itd.;
Ser z nalozonym na niego mastem;

Gotowane jajka uttuczone z mastem, posiekany szczypiorek, sol i pieprz;
Kawatek sera Brie i troche szynki lub salami;

Pelnottusty jogurt z orzechami i nasionami (moze by¢ z truskawkami, jagodami,

malinami, porzeczkami itd.).

Lunch i obiad

Mieso, potrawy z ryb lub kurczaka z
warzywami i petnottustym sosem.
Istnieje wiele alternatyw dla ziemniakow,
na przyktad uttuczony kalafior.

Gulasze, zupy lub zapiekanki ze
sktadnikéw nisko weglowodanowych.
Mozesz korzystac z wiekszosci przepiséw ¢=
z ksigzek kucharskich, jesli unikniesz
sktadnikéw bogatych w weglowodany. Czesto dobrym pomystem jest dodanie
ttuszczu (np. masta, $Smietany) do przepisu.

Pij wode do positku, lub (okazjonalnie) kieliszek wytrawnego wina.

Przekaski

Gdy jeste$ na diecie nisko weglowodanowej z wiekszg iloscig ttuszczu, oraz zwiekszong
iloscig biatka, prawdopodobnie nie bedziesz potrzebowat jesc tak czesto. Nie badz
zaskoczony, jesli okaze sieg, ze nie bedziesz wcale potrzebowat przekasek miedzy
positkami. Wielu osobom wystarczaja dwa, lub trzy positki dziennie. Jesli jednak
potrzebujesz przekaski:

Zrolowany z6tty ser, lub szynka z warzywami (niektorzy nawet smarujg je
mastem);

Oliwki;

Orzechy;

Kawatek sera;

Gotowane jajko - na zimno;
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o Makrela z puszki w sosie pomidorowym.

Oliwki i orzechy moga zastapi¢ chipsy, gdy siedzisz przed telewizorem. Jesli zawsze
odczuwasz gtéd miedzy positkami, prawdopodobnie jesz za mato ttuszczu. Nie boj sie
ttuszczu, jedz go wiecej az bedziesz syty.

Positki poza domem lub z przyjaciotmi

o Restauracje zazwyczaj nie stanowia problemu. Prosisz o zamiane ziemniakow
lub frytek na suréwki. Do dain miesnych popros o dodatkowe masto.

o Jezeli chodzi o fast food, to Kebab moze by¢ dobra opcja (najlepiej bez
pieczywa). W sieciach z hamburgerami, wtasnie hamburgery sg zwykle
,hajmniej ztym” rozwigzaniem. Unikaj napojow i frytek, rzecz jasna. Pij wode.
Pizza zazwyczaj jest OK, jednak im bardziej restrykcyjnie podchodzisz do diety,
tym mniej powinienes jej jesc.

o Jezelina co dzien $cisle przestrzegasz diety, wtedy nie ma tak wielkiego
problemu dla kilku wyjatkow, gdy jestes gdzies zaproszony. Jesli nie jeste$
pewien, co bedzie serwowane, to mozesz zjes¢ cos w domu przed wyjazdem.

e Orzechy albo ser, to dobre ,jedzenie ratunkowe”, gdy nie ma innych
odpowiedniejszych dla nas opgji.

Lista zakupow dla poczatkujacych

Wydrukuyj te liste i zabierz ze soba do sklepu:

e Maslo;

e Smietana kreméwka (40%);

e Kwasna smietana (34%);

s Jga;

e Bekon;

e Mieso (mielone, gulaszowe, steki, filety, itd.);

o Ryby (najlepiej tluste, takie jak tosos, lub makrela);

o Sery (najlepiej petnottuste);

e Jogurt Turecki (10% ttuszczu);

o  Warzywa gltéwkowe (kapusta, kalafior, brukselka itd.);
o Inne warzywa dorastajqce nad gruntem;

o  Warzywa mrozone (brokuty, warzywa na patelnie, mieszanki, itd.);
e Awokado;

e Oliwki;

e Oliwa z oliwek;

o Orzechy.



Usun ze swojej spizarni

Chcesz zwiekszyc¢ swoje szanse na sukces? Szczegolnie jesli masz trudnosci z napadami
taknienia\uzaleznieniem od cukru. Madrze jest wyrzuci¢ (lub oddac) stodycze,
produkty skrobiowe, oraz produkty typu,light” itd. S3 to:

o Slodycze;

o Chipsy ziemniaczane;

o Soki i napoje;

e Margaryna;

o Cukier w kazdej formie;
e Pieczywo;

e Makarony;

e Ryz;

e Platki sniadaniowe;

o Wszystkie produkty z napisem ,niskottuszczowe”, lub ,bezttuszczowe”
o Lody;

e C(iastka.

Czemu by nie zrobic tego teraz?

Waz kuszacy w raju

Podchodz bardzo sceptycznie do specjalnych ,nisko A
weglowodanowych” produktéw typu makaron, lub TOTAL CARBS 4
czekolada. Niestety te produkty, to zazwyczaj smierdzaca FIBER 5

sprawa. Wielu osobom nie udato sie przez nie zrzuci¢ wagi. PROTECTED CARBS -31

Sa zwykle petne weglowodanéw, gdy przyjrzymy im sie R
blizej, niz siega ich kreatywny marketing. | DIGESTIBLE CARES

Na przyktad ,makaron nisko weglowodanowy” firmy Dreamfields, to prawie czysta
skrobia, wchtaniana mniej wiecej jak kazdy inny makaron.

e Oszustwo makaronow Dreamfields

A co z nisko weglowodanowym chlebem (opisywany czasami jako ,niski IG”)? Badz
ostrozny:jesli jest pieczony ze zboz, to z pewnoscia NIE jest nisko weglowodanowy.
Ale niektoére firmy nadal probuja sprzedac ci go jako opcje nisko weglowodanowa. Oto
przyktad:

o Falszywie nisko weglowodanowy chleb Julian Bakery

Nisko weglowodanowa czekolada zwykle pelna jest alkoholi cukrowych, ktorych
producent nie liczy jako weglowodanow. Ale mniej wiecej potowa z nich moze by¢
wchlaniana i podnosi¢ poziom cukru we krwi, oraz insuliny. Reszta weglowodanéow
konczy w jelicie grubym, co moze powodowac powstawanie gazow, oraz biegunke.
Ponadto wszelkie substancje stodzace moga podtrzymywac taknienie cukru.


http://www.dietdoctor.com/the-dreamfields-pasta-fraud
http://www.dietdoctor.com/low-carb-bread-another-fairy-tale-bites-the-dust

Jesli chcesz byc¢ zdrowy i szczuply, to jedz prawdziwe jedzenie zamiast tego.

Przepisy
Latwe metody przygotowania jajek

1. Umiesc jajka w zimnej wodzie i gotuj 4 minuty, zeby byty na miekko, lub 8
minut na twardo. Jedz z majonezem, jesli lubisz.

2. Smaz jajka na masle z jednej lub dwdch ston. Dodaj sél i pieprz.

Rozpus$¢ troche masta na patelni, dodaj 2 jajka i 2-3 tyzki stolowe smietany na
porcje. Dodaj sol i pieprz. Mieszaj az uznasz, ze jest gotowe. Dodaj szczypiorku i
tartego sera na wierzch. Podawaj ze smazonym boczkiem.

4. Zmieszaj 3 jajka z 3 tyzkami $mietany. Dodaj s6l i przyprawy. Rozpus¢ masto na
patelni i wlej omlet. Kiedy sie zetnie mozna na wierzch doda¢ czegos
smacznego. Na przyktad jeden, lub kilka rodzajéw sera, smazony bekon,
smazone grzyby, dobra kietbasa (czytaj sktadniki), lub pozostatosci z
wczorajszej kolagji Ztéz omlet na pot i podawaj z chrupigca surowka.

Zamiast chleba

Ciezko bedzie ci przezy¢ bez chleba? Chlebki ,Oopsies” to dobre rozwigzanie. To chleb
bez weglowodanow, ktéry moze by¢
spozywany na rozne sposoby.

Chlebki,Oopsies”
6-8 w zaleznosci od rozmiaru:

3 jajka

100 graméw twarogu
Szczypta soli

Y5 tyzki Psyllium seed husks
(opcjonalnie)

V4 tyzki proszku do pieczenia
(opcjonalnie)

o Oddziel biatka i z6ttka do osobnych miseczek.

« Ubij biatka z solg na bardzo sztywna piane. Powiniene$ méc obrdci¢ miske a
biatko powinno zostac na miejscu.

o Zmieszaj z6ttka z twarogiem i jesli chcesz, mozesz teraz dodac sktadniki
opcjonalne (sprawia, ze nasze ,Oopsies” beda bardziej chlebo-podobne).

o Bardzo delikatnie dodaj biatka na mieszanine zo6ttek i twarogu — sprobuj
utrzymac powietrze w biatkach.

e Umies¢ 6 duzych, lub 8 mniejszych sztuk na blasze do pieczenia.

o Piecz w piekarniku w 150° C przez okoto 25 minut - az sie zaztoca.


http://blog.yourlighterside.com/2009/05/gluten-free-low-carb-buns-aka-oopsie.html
http://en.wikipedia.org/wiki/Psyllium_seed_husks

e Mozesz jes¢ Oopsies jako chleb, lub uzywac ich jako pieczywa do hot-dogdéw czy
hamburgeréw. Przed pieczeniem mozesz rowniez umiescic¢ na nich rézne
rodzaje nasion, np. sezamu lub stonecznika. Duze sztuki mozesz zrolowac z
jagodami, malinami, truskawkami itp. Dodajac obfita warstwe bitej $mietany.
Smacznego!

Mniej rygorystycznie: Troche chleba

Nie mozesz zy¢ bez prawdziwego chleba? Wez wiec cieniutka kromeczke chleba i
dodaj duzo masta i dodatkow. Im wiecej masta i polewy, tym mniej chleba
potrzebujesz, zeby czué sytosc.

Zamiast ziemniakow, ryzu, makaronu

o Tluczony kalafior: Podziel kalafior na mniejsze czesci i zagotuj z odrobing soli,
az zrobi sie miekki. Odcedz wode. Dodaj $mietane i masto i uttucz jak
ziemniaki.

e Surdwki: Z warzyw dorastajacych nad ziemia.
Moga by¢ z dodatkiem sera. Wyprobuj rozne
rodzaje.

o Gotowany brokul, kalafior lub brukselka.

o Warzywa zapiekane: Usmaz baktazan z
koperkiem na masle (lub inne warzywa, ktdre :
lubisz). Dodaj so6l i pieprz. Umie$¢ w naczyniu do pieczenia i posyp tartym
serem. Piecz w temperaturze 225° C az ser sie rozpusci i zaztoci.

e Warzywa duszone w smietanie, np. kapusta czy szpinak.

« Ryz kalafiorowy - Utarty kalafior, gotowany przez minute lub dwie. Swietny
substytut ryzu.

 Awokado

Przekaskii desery

¢ Mieszanka orzechow;

o Koreczki, pokroj kietbase i z6tty ser na mate kawatkii ponabijaj na wykataczki.

o Warzywa z sosem, Wyprdobuj ogorek, czerwone, zotte i zielone papryki,
kalafioritd.

o Roladki serowe: Zawin troche sera w plasterku salami, suszonej szynki, lub
dtugim plasterku ogorka.

o Oliwki;

o Chipsy LCHF: Na blasze umie$¢ mate gdrki tartego parmezanu. Rozgrzej
piekarnik do 225° C i zaczekaj az stopnieja i uzyskaja tadny kolor (uwazaj -
tatwo sie palg). Podawaj jak chipsy, moga by¢ z dipem.

Ksigzki kucharskie

Istnieja miliony ksiazek kucharskich z przepisami nisko weglowodanowymi. Wystarczy
unikac ksigzek, ktére niepotrzebnie boja sie ttuszczu. Pamietaj: jesli unikasz



weglowodanow, trzeba jesc¢ wiecej ttuszczu, inaczej bedziesz chodzit gtodny. Nie boj
sie ttuszczu. Ttuszcz jest twoim przyjacielem. Dodaj tyle ttuszczu ile bedzie ci
potrzebne.

Tu jest bardzo dobry przyktad:

250 Delicious and Satisfying Recipes

Powodzenia w twoim nowym zyciu z LCHF!

Wiecej

Diet Doctor na Facebook’u

Kliknij “Lubie to!” Zeby uzyska¢ wskazowki i porady dla wtajemniczonych

Pytania i odpowiedzi

Masz wiecej pytari o LCHF? Zobacz strone z najczestszymi pytaniami i odpowiedziami.
Pomozrozwijac strone

Masz pomysty na ulepszenie strony? Odkrytes jakies btedy gramatyczne, lub
ortograficzne? Poinformuj mnie, zamieszczajac komentarz ponizej!

Ttumaczenie: Pawet Zoladziejewski - gkms9@02.pl


http://www.amazon.co.uk/Low-Carb-Gourmet-Karen-Barnaby/dp/1405087935
http://www.amazon.co.uk/Low-Carb-Gourmet-Karen-Barnaby/dp/1405087935
http://www.facebook.com/TheDietDoctor
http://www.dietdoctor.com/faq

