
PRZYPRAWY I ZIOŁA
w kuchni keto & low-carb



Magia smaku w kuchni keto & low carb

Przyprawy i zioła to sekret pysznych, aromatycznych
potraw – także w diecie keto i low carb. Potrafią
całkowicie odmienić smak dania, dodać mu charakteru
i… sprawić, że nawet proste składniki stają się
wyjątkowe.

Na tej liście znajdziesz zioła i przyprawy, które warto
mieć pod ręką, oraz podpowiedzi, do czego możesz je
wykorzystać. Dzięki nim Twoje posiłki będą nie tylko
zgodne z dietą, ale przede wszystkim pełne smaku.

tlustegary.pl

https://tlustegary.pl/
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SÓL
(MORSKA LUB HIMALAJSKA) 
Podstawowa przyprawa, bez której trudno wyobrazić
sobie gotowanie. Sól dostarcza cennych minerałów            
i wydobywa naturalny smak składników. Niezastąpiona         
w przyprawianiu mięs, jajek, warzyw, sosów i marynat.
Pomaga również uzupełniać elektrolity. 

CZARNY PIEPRZ 
(ZMIELONY)
Uniwersalny dodatek o lekko pikantnym, intensywnym
aromacie, który podkreśla smak niemal każdej potrawy:
od jajecznicy po pieczone mięsa i zupy. Wzmacnia aromat
dań i lekko pobudza trawienie.

CZERWONA PAPRYKA 
(SŁODKA/OSTRA)
Nadaje potrawom piękny kolor i głęboki smak. Słodka
dodaje koloru i łagodnego smaku, ostra podkręca
pikantność. Świetna do gulaszy, pieczonych mięs, warzyw  
i jajek.

https://tlustegary.pl/
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CHILI
(SUSZONE, PŁATKI LUB W PROSZKU)
Dla miłośników ostrzejszych smaków. W zależności od
formy nadaje inny poziom ostrości i aromatu. Idealne do
zup, marynat i sosów.

CYNAMON
Korzenna przyprawa o słodkawym aromacie, idealna do
deserów, kawy, herbaty, a także potraw mięsnych w stylu
orientalnym.

IMBIR
(SWIEZY LUB MIELONY)
Ma ostry, lekko cytrusowy smak. Świeży świetny do
naparów i dań azjatyckich, mielony do wypieków, curry          
i marynat. Wspiera trawienie, rozgrzewa i odświeża smak.

Ma intensywny, dymny aromat, który nadaje potrawom
charakter. Świetna do marynat, pieczonych mięs,
duszonych warzyw czy nawet omletów.

PAPRYKA WEDZONA  
(SMOKED PAPRIKA) 

https://tlustegary.pl/
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KMIN RZYMSKI
(KUMIN)
Ma charakterystyczny, lekko orzechowy i korzenny
aromat. Jest podstawą wielu mieszanek przypraw, świetnie
komponuje się z mięsem, warzywami strączkowymi            
i sosami pomidorowymi.

KOLENDRA 
(NASIONA)
Mają cytrusowo-korzenny aromat. Idealne do curry,
marynat, dań mięsnych i warzywnych. Można je prażyć
przed użyciem, by wydobyć głębszy aromat.

CZOSNEK 
(W PROSZKU)
Wygodna alternatywa dla świeżego czosnku. Nadaje
intensywny aromat zupom, marynatom, sosom                    
i pieczonym warzywom. 

KURKUMA
Przyprawa o intensywnie żółtym kolorze i lekko
gorzkawym, korzennym smaku. Doskonała do curry, zup,
sosów, jajek i pieczonych warzyw. W połączeniu                  
z pieprzem działa przeciwzapalne.

https://tlustegary.pl/
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GAŁKA MUSZKATOŁOWA
Korzenna przyprawa o ciepłym, lekko słodkawym
aromacie. Świetna do sosów śmietanowych, purée            
z warzyw i zapiekanek. Sprawdzi się też w małych
ilościach w jajecznicy czy zupach krem.

Intensywnie aromatyczne, o słodko-korzennym smaku.
Idealne do marynat, pieczonych mięs, rozgrzewających
napojów zimowych, a także deserów świątecznych.

GOZDZIKI 

CURRY
Aromatyczna mieszanka przypraw (z kurkumą, kuminem,
kolendrą). Nadaje potrawom wyrazisty, lekko pikantny      
i korzenny smak oraz piękny, złocisty kolor. Idealne         
w daniach z mięsem, rybami, warzywami i sosami
kokosowymi.

Delikatny, ziołowo-gorzki aromat liści laurowych
wzbogaca smak zup, gulaszy i marynat. Wystarczy dodać
1–2 liście podczas gotowania, a potrawa nabierze głębi
smaku.

LISC LAUROWY 

https://tlustegary.pl/
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KOLENDRA 
(LISCIE)
Świeże liście kolendry mają intensywny, cytrusowo-
korzenny aromat, który idealnie podkreśla smak sałatek,
sals, dań kuchni azjatyckiej i meksykańskiej. Dodają
lekkości i świeżości, świetnie komponują się z awokado,
ogórkiem czy świeżym mięsem.

OREGANO
Klasyka kuchni śródziemnomorskiej o mocnym, lekko
gorzkawym i lekko pikantnym smaku. Świetne do pizzy,
sosów pomidorowych, pieczonych warzyw i mięs.

TYMIANEK
Delikatny, lekko korzenny i ziemisty aromat tymianku
doskonale pasuje do duszonych mięs, ryb, zup i gulaszów.
Jego liście można dodawać także do pieczonych warzyw        
i marynat.

https://tlustegary.pl/
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ROZMARYN 
Zioło o intensywnym, żywicznym, lekko iglastym zapachu.
Doskonale komponuje się z pieczonymi mięsami,
szczególnie jagnięciną i kurczakiem, a także z rybami,
warzywami z piekarnika i keto chlebem.

BAZYLIA
Jedno z najpopularniejszych ziół na świecie, o słodko-
korzennym i lekko anyżkowym aromacie. Świetna świeża
do sałatek (np. caprese), pesto i sosów pomidorowych.
Suszona sprawdza się w daniach włoskich i jako dodatek
do zup i gulaszy.

MAJERANEK
Ma delikatny, lekko słodkawy i ziołowy smak, który
doskonale wzbogaca aromat zup, duszonych mięs             
i pieczonego drobiu. pomaga także złagodzić cięższe,
tłuste potrawy, często stosowany jest w kuchni polskiej           
i środkowoeuropejskiej.

https://tlustegary.pl/


Zajrzyj na bloga:

TLUSTEGARY.PL

Tłuste Gary tluste_garyTłuste Gary tluste.gary

Znajdziesz mnie tez tutaj:

Jeśli ta lista Ci się spodobała, na mojej stronie
znajdziesz jeszcze więcej pomysłów, przepisów,
gotowych jadłospisów oraz inspiracji na każdy dzień.

Chcesz wiecej inspiracji?

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 zastrzeżone. Kopiowanie w urządzeniach przetwarzania
danych, odtwarzanie w jakiejkolwiek formie oraz wykorzystywanie.                 
w wystąpieniach publicznych tylko za wyłącznym zezwoleniem właściciela
praw autorskich. 

Treści zawarte w tym materiale nie stanowią porady medycznej ani lekarskiej          
i nie zastępują konsultacji ze specjalistą. Mają wyłącznie charakter
informacyjny i edukacyjny. Jeśli masz problemy zdrowotne lub rozważasz
zmianę dotychczasowej opieki/leczenia, skonsultuj się ze swoim lekarzem.

Wydanie I Warszawa 2025

tlustegary.pl
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