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PRZEWODNIK

po zamiennikach
weglowodanow




zamiast ryzu

KALAFIOR LUB BROKUL
(CAULI-RICE)

Rozdrobniony kalafior lub brokut to
lekki, niskoweglowodanowy zamiennik
tradycyjnego ryzu. Ma delikatny smak,
ktéry tatwo przejmuje aromaty sosdéw
i przypraw. Moina go smazyé na masle,
gotowaé na parze lub zapiekaé¢ - porcja
ma utamek kalorii i wegli w poréwnaniu
z ryzem, a dodatkowo dostarcza

btonnika i witamin.
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zamiast makaronu

MAKARON Z WARZYW
(ZOODLES)

CUKINIA - OGOREK - DYNIA - SELER

Cienkie paski cukinii, ogdérka, dyni
makaronowej czy  nawet  selera
naciowego mogq Swietnie zastqgpic
tradycyjny makaron. Takie ,zoodles”
mozna jeéé¢ na surowo w satatkach lub
krétko podsmazyé z ulubionym sosem.
Dzieki niskiej zawartosci weglowodandéw
pozwalajg cieszy¢ sie makaronowymi

potrawami bez wyrzutéw sumienia.
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zamiast makaronu

MAKARON SHIRATAKI
(KONJAC)

To jeden z podstawowych makaronéw
w kuchni keto. Prawie pozbawiony kalorii
i weglowodanéw. Powstaje z btonnika
glukomannanu, ma neutralny smak oraz
lekko sprezystg konsystencje. Wystarczy
optukaé, podgrzaé¢ na patelni i polgczyé
z ulubionymi dodatkami - idealnie

pasuje do soséw, stir-fry czy zup.
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zamiast ziemniakdow

PUREE Z KALAFIORA

Kremowe, delikatne i sycgce - purée
z gotowanego kalafiora to doskonatly
zamiennik ziemniaczanego klasyka. Ma
znacznie mniej weglowodanéw i nizszy

indeks glikemiczny niz ziemniaki.

TLUSTE




zamiast tortilli lub wrapéw

LISCIE SALATY

Duze liscie sataty lodowej, mastowej lub
rzymskiej $wietnie zastepujg pszenne
placki. Mozna w nie zawingé mieso, ser
czy inne warzywa, tworzgc chrupiqgce,
lekkie i niskoweglowodanowe ,wrapy”. To
prosty sposéb na szybki positek bez

pieczywa i nadmiaru weglowodandw.
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To tylko kilka przyktadéw, jok prosto moina zastgpi¢
weglowodany w codziennej diecie i nadal cieszy¢ sie

pysznymi positkami.

Po wiecej inspiracji, przepiséw i praktycznych porad
zajrzyj na mojg strone oraz profile w social mediach.
Znajdziesz tam pomysty na $niadania, obiady
i desery w wersji keto i low carb, ktére sprawiq, ze

jedzenie stanie sie prawdziwg przyjemnosciq.
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https://tlustegary.pl/
https://www.youtube.com/c/T%C5%82usteGary
https://www.instagram.com/tluste_gary/
https://www.facebook.com/TlusteGary
https://www.tiktok.com/@tluste.gary
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Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie w urzgdzeniach przetwarzania danych,
odtwarzanie w jokiejkolwiek formie oraz wykorzystywanie. w wystgpieniach
publicznych tylko za wylgcznym zezwoleniem wiasciciela praw autorskich

Tresci zawarte w tym materiale nie stanowig porady medycznej ani lekarskiej i nie
zastepujg  konsultacji ze specjalistq. Majg wylgeznie charakter  informacyjny
i edukacyjny. Jedi masz problemy zdrowone lub rozwazasz zmiane
dotychczasowej opiekifleczenia, skonsultuj sie ze swoim lekarzem.
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