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    Kuloodporna kawa (1 porcja)


PRODUKTY:

1 szklanka gorącej kawy – świeżo zaparzonej, bez fusów
1 łyżeczka masła niesolonego
1 łyżeczka oleju MCT lub oleju kokosowego nierafinowanego
2 łyżki śmietanki 30-36%
szczypta cynamonu (opcjonalnie)
WYKONANIE:

Połącz wszystkie składniki w blenderze. Mieszaj, aż będą gładkie i spienione. Natychmiast podawaj.

SKŁADNIKI ODŻYWCZE – MAKRO:

1 porcja:

Węglowodany: 1,40 g
Tłuszcz: 15,00 g
Białko: 1,00 g
kcal: 145
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Ketogeniczne pokarmy dietetyczne - co jeść?

Podsumowując, jedz prawdziwe potrawy o niskiej zawartości węglowodanów, takie jak mięso , ryby , jajka , warzywa i tłuszcze naturalne, takie jak masło lub oliwa z oliwek. Podstawową zasadą dla początkujących jest trzymanie się produktów zawierających mniej niż 5% węglowodanów (20g).
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    Odpowiedź świadomych lekarzy przeciw tabletkowej obsesji.
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 Dieta Keto. Najlepsze przepisy - Ewelina Podrez-Siama

F_INFO

Format: pdf, epub, mobi
Rozmiar: 40.7 mb 
Data wydania: 2021
Wersja Językowa: Polska
Archiwum: 7zip (bez kompresji)

F_OPIS


Skreśl mąkę i cukier, wybierz zdrowe tłuszcze roślinne i zwierzęce - oto prawie sto prostych przepisów na ketogeniczne potrawy od blogerki Eweliny Podrez.
Dieta ketogeniczna polega na ograniczeniu spożycia węglowodanów - produktów mącznych i zawierających cukier - na korzyść tłuszczów zwierzęcych i roślinnych, zawartych w mięsie, olejach i ziarnach. Pozwala na skuteczne spalanie tkanki tłuszczowej i sprawia, że organizm nie doświadcza spadków energii spowodowanych wahaniami glukozy. Umiejętnie stosowana sprzyja utrzymaniu zgrabnej sylwetki i dodaje witalności.
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Dawid Andres rusza w trasę liczącą prawie 900 km. Czeka go podróż z Melbourne do Sydney. Przekona się, że jazda ciężarówką w Australii znacznie różni się od jego dotychczasowych doświadczeń.
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Prawdziwy egzamin" to program stanowiący połączenie reality show i eksperymentu społecznego, w którym grupa dorosłych będących rodzicami, wróci do szkoły, by znów stać się uczniami.
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