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Magia smaku w kuchni keto & low carb

Przyprawy i ziota to sekret pysznych, aromatycznych
potraw - takie w diecie keto i low carb. Potrafig
catkowicie odmieni¢ smak dania, dodaé¢ mu charakteru

i.. sprawié¢, Ze nawet proste sktadniki stajg sie

wyjgtkowe.

Na tej liscie znajdziesz ziota i przyprawy, ktére warto
mieé¢ pod rekq, oraz podpowiedzi, do czego mozesz je
wykorzystaé. Dzieki nim Twoje positki bedg nie tylko

zgodne z dietq, ale przede wszystkim petne smaku.
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SOL

(MORSKA LUB HIMALA]JSKA)

Podstawowa przyprawa, bez ktérej trudno wyobrazi¢
sobie gotowanie. Sél dostarcza cennych mineratéw
i wydobywa naturalny smak sktadnikéw. Niezastgpiona
w przyprawianiu mies, jajek, warzyw, soséw i marynat.

Pomaga réwniez uzupetniaé elektrolity.

CZARNY PIEPRZ
(ZMIELONY)

Uniwersalny dodatek o lekko pikantnym, intensywnym
aromacie, ktéry podkresla smak niemal kazdej potrawy:
od jajecznicy po pieczone miesa i zupy. Wzmacnia aromat

dan i lekko pobudza trawienie.

CZERWONA PAPRYKA
(SLODKA/OSTRA)

Nadaje potrawom piekny kolor i gteboki smak. Stodka
dodaje koloru i tagodnego smaku, ostra podkreca
pikantnos¢. Swietna do gulaszy, pieczonych mies, warzyw

i jajek.
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PAPRYKA WEDZONA
(SMOKED PAPRIKA)

Ma intensywny, dymny aromat, ktéry nadaje potrawom
charakter. Swietna do marynat, pieczonych mies,

duszonych warzyw czy nawet omletéw.

CHILI
(SUSZONE, PLATKI LUB W PROSZKU)

Dla milosnikéw ostrzejszych smakéw. W zaleinosci od
formy nadaje inny poziom ostroéci i aromatu. Idealne do

zup, marynat i sosow.

CYNAMON

Korzenna przyprawa o stodkawym aromacie, idealna do
deseréw, kawy, herbaty, a takie potraw miesnych w stylu

orientalnym.

IMBIR
(SWIEZY LUB MIELONY)

Ma ostry, lekko cytrusowy smak. Swiezy $wietny do
naparéw i dan azjatyckich, mielony do wypiekéw, curry

i marynat. Wspiera trawienie, rozgrzewa i odswieza smak.
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KURKUMA

Przyprawa o intensywnie zéttym kolorze i lekko
gorzkawym, korzennym smaku. Doskonata do curry, zup,
soséw, jajek i pieczonych warzyw. W  potgczeniu

z pieprzem dziata przeciwzapalne.

KMIN RZYMSKI
(KUMIN)

Ma charakterystyczny, lekko orzechowy i korzenny
aromat. Jest podstawg wielu mieszanek przypraw, $wietnie
komponuje sie z miesem, warzywami strgczkowymi

i sosami pomidorowymi.

KOLENDRA
(NASIONA)

Majg cytrusowo-korzenny aromat. l|dealne do curry,
marynat, dan miesnych i warzywnych. Moina je prazyé

przed uzyciem, by wydoby¢ gtebszy aromat.

CZOSNEK
(W PROSZKU)

Wygodna alternatywa dla s$wiezego czosnku. Nadaje
inftensywny aromat Zupom, marynatom, sosom

| pieczonym warzywom.
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LISC LAUROWY

Delikatny, ziolowo-gorzki aromat lisci laurowych
wzbogaca smak zup, gulaszy i marynat. Wystarczy doda¢
1-2 liscie podczas gotowania, a potrawa nabierze gitebi

smaku.

GALKA MUSZKATOLOWA

Korzenna przyprawa o cieptym, lekko stodkawym
aromacie. Swietna do soséw $émietanowych, purée
z warzyw i zapiekanek. Sprawdzi sie tez w malych

ilosciach w jajecznicy czy zupach krem.

GOZDZIKI

Intensywnie aromatyczne, o stodko-korzennym smaku.
ldealne do marynat, pieczonych mies, rozgrzewajgcych

napojéw zimowych, a takze deseréw swigtecznych.

CURRY

Aromatyczna mieszanka przypraw (z kurkumg, kuminem,
kolendrq). Nadaje potrawom wyrazisty, lekko pikantny
i korzenny smak oraz piekny, zlocisty kolor. ldealne
w daniach z miesem, rybami, warzywami i sosami

kokosowymi.
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KOLENDRA
(LISCIE)

Swieze liscie kolendry majg intensywny, cytrusowo-
korzenny aromat, ktéry idealnie podkresla smak satatek,
sals, dan kuchni azjatyckiej i meksykanskiej. Dodajg
lekkosci i $wiezosci, $wietnie komponujg sie z awokado,

ogérkiem czy swiezym miesem.

OREGANO

Klasyka kuchni $rédziemnomorskiej o mocnym, lekko
gorzkawym i lekko pikantnym smaku. Swietne do pizzy,

soséw pomidorowych, pieczonych warzyw i mies.

TYMIANEK

Delikatny, lekko korzenny i ziemisty aromat tymianku
doskonale pasuje do duszonych mies, ryb, zup i gulaszéw.
Jego liscie moina dodawaé¢ takie do pieczonych warzyw

I marynat.
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ROZMARYN

Zioto o intensywnym, zywicznym, lekko iglastym zapachu.
Doskonale komponuje sie z pieczonymi miesami,
szczegdlnie jagniecing i kurczakiem, a takie z rybami,

warzywami z piekarnika i keto chlebem.

BAZYLIA

Jedno z najpopularniejszych ziét na swiecie, o stodko-
korzennym i lekko anyzkowym aromacie. Swietna éwieza
do satatek (np. caprese), pesto i soséw pomidorowych.
Suszona sprawdza sie w daniach wloskich i jako dodatek

do zup i gulaszy.

MAJERANEK

Ma delikatny, lekko stodkawy i ziolowy smak, ktéry
doskonale wzbogaca aromat zup, duszonych mies
i pieczonego drobiu. pomaga takie zlagodzi¢ cieisze,
Huste potrawy, czesto stosowany jest w kuchni polskiej

i srodkowoeuropejskiej.
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Chcesz wiecej inspiracji?

Jesli ta lista Ci sie spodobata, na mojej stronie
znajdziesz jeszcze wiecej pomystdw, przepiséw,

gotowych jadtospiséw oraz inspiracji na kazdy dzien.

Zajrzyj na bloga:
TLUSTEGARYPL

/najdziesz mnie tez tutaj:

© Tluste Gary f Tluste Gary () Hluste_gary @ Hustegary



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

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie w urzgdzeniach przetwarzania
danych, odtwarzanie w jokiejkolwiek formie oraz wykorzystywanie.

w wystgpieniach publicznych tylko za wylgeznym zezwoleniem wiasciciela
praw autorskich.

Tresci zawarte w tym materiale nie stanowig porady medycznej ani lekarskiej
i nie zastepujg konsultacji ze specjdlista. Majg wylgcznie charakter
informacyjny i edukacyjny. Jedi masz problemy zdrowotne lub rozwazasz

zmiane dotychczasowej opieki/leczenia, skonsultuj sie ze swoim lekarzem
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