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Кето-кулинария. Формула здоровья

Рецепты для кетогенной диеты




Формула здоровья, хорошей формы и долголетия – это то, что хотел бы знать каждый. Большинство людей понимают, что для того, чтобы оставаться в хорошей форме, необходимо правильное питание.

Среди множества диет сейчас набирает популярность кетогенная диета, при которой основным источником энергии для организма являются жиры, а не углеводы.

Кетогенная диета очень проста в осуществлении. Если в двух словах, то ее цель – оставаться в кетозе, метаболическом состоянии, при котором организм получает энергию за счет жиров. Для достижения кетоза нужно придерживаться формулы 20 / 5 / 75, где цифры обозначают соотношение белков, углеводов и жиров. Это и есть формула естественного оздоровления, хорошей формы и долголетия. При этом для разных людей количество белков, жиров и углеводов может варьироваться довольно значительно. В процентах это 5 % углеводов, 20 % белков и 75 % жиров или другой вариант: 5 % углеводов, 15 % белков и 80 % жиров. Для кого-то 5 % углеводов может означать 30 граммов углеводов в день. Тогда как для других это слишком много, и, чтобы оставаться в кетозе, им нужно еще больше снижать их количество. Белков, как вы видите, тоже немного. Доказано, что излишек белков вреден для организма. Поэтому в данной формуле используется умеренное количество белков. Подходящий баланс нутриентов вам придется подбирать самостоятельно. А чтобы было легче следовать выбранной вами программе, используйте эту книгу с рецептами.

Это не обычные рецепты, а рецепты, которые специально разработаны или адаптированы для кето-диеты. Когда я начинала кето-диету, я не смогла найти подобной книги на книжных полках. Конечно, в сети очень много информации о кето-диете, множество рецептов. Но мне хотелось, чтобы нужные мне рецепты всегда были под рукой, в одном месте, в одной книге. Таких книг не было, поэтому я решила составить свою.

Для каждого рецепта подсчитаны не просто калории и количество нутриентов, но также и важная для соблюдающих кето-диету информация, а именно: количество чистых, усваиваемых, углеводов и важнейшие микроэлементы. Самые распространенные в Интернете меню для кето-диеты настолько унылые, что сразу после их прочтения хочется передумать и бросить эту затею. Здесь же вам предлагаются вкусные, интересные и несложные блюда. В книге, помимо прочих, есть рецепты хлеба и десертов, что может звучать фантастически для любой низкоуглеводной диеты.

Воспользовавшись готовыми рецептами для здоровья, вы сможете обрести фигуру, о которой мечтали, избавиться от комплексов, значительно улучшить свое самочувствие, замедлить старение и поднять себе настроение.

Эта книга содержит более 60 самых вкусных кето-рецептов.

Рецепты довольно просты, так что любой, следуя им, может приготовить вкусное блюдо.

В рецептах используются ингредиенты, которые можно найти в местном продуктовом магазине или заказать в интернете.

Данные блюда легко готовить либо на плите, либо в духовке. Для приготовления могут использоваться несложные электрические девайсы, такие как миксер или измельчитель.

Вы будете питаться разнообразнее, а окружающие вас люди даже не заметят, что вы соблюдаете какую-то диету.

Чем эта диета отличается от других? О кето-диете немного подробнее.

Существует множество способов избавиться от ненавистных лишних килограммов. Но если вам нужен действительно эффективный и безопасный, причем научно обоснованный метод, то обратите внимание на кетогенную диету – или кето-диету, как ее часто называют. Ознакомимся с механизмом кето-диеты поближе.

Что вы знаете о том, как нужно худеть? Наверняка вот это: «похудеть можно, если ограничить потребление калорий и увеличить двигательную активность». Конечно, с этим утверждением не поспоришь. По поводу активности вопросов не возникает вообще, а вот ограничение в потреблении калорий, как правило, означает: «Ешьте 1000 ккал в день, и похудеете». Безусловно, это работает. Тут даже доказательств никаких не нужно, и так все понятно – меньше ешь, больше теряешь килограммов. Достаточно посмотреть на фотографии времен Второй мировой войны, когда люди питались очень скудно. Но вряд ли они были здоровы и тем более счастливы. Вы, конечно, можете придерживаться такого плана. Проблема в том, что это трудно, война-то кончилась. Вокруг столько аппетитного, а тебе этого нельзя. Одно жирное, другое сладкое. Сиди и жуй одни овощи. Можно пойти еще дальше и снизить калории до нуля. Это называется голодание. Та-дам! Безотказный способ похудеть! Но и здесь возникает проблема. Потому что люди, как правило, время от времени хотят есть. Даже если вы влюблены, даже если взаимно, даже если вы занимаетесь любовью ночи напролет, вы рано или поздно захотите есть. А когда человек хочет есть, он с трудом может думать о чем-то другом. Ну а если серьезно, то мы ведь хотим не только быть стройными, но и здоровыми. Кстати, интервальное голодание – это когда вы не едите только определенное количество часов – очень полезно для здоровья. Но оно к рецептам не относится, поэтому здесь о нем речи нет.

Но допустим, что вы все же решили сбросить вес радикальным способом и голодать. А в голове постоянно крутится: «Что бы съесть?», а еще лучше: «Что бы такого съесть, чтобы похудеть?» Такой вопрос мучает многих. Человек любит поесть. Справедливости ради, не только человек – все животные любят поесть. Но только у человека есть миллион возможностей не просто насытиться, а сделать это как можно вкуснее. Люди превратили приготовление еды в искусство, что само по себе замечательно. Правда, очень сложно примирить кулинарное творчество с рациональным образом жизни. Человеческие умения сыграли с нами плохую шутку. Но эти же человеческие умения можно обратить во благо.

Умения и знания позволят нам примирить наши потребности вкусно есть с желанием быть стройными и здоровыми.

Знания. Знаете ли вы как именно происходит накопление жира в тканях? Что же тут сложного, скажете вы, съедаешь кусок сала, и оно отправляется на талию. На самом деле все немножко иначе. Образование жиров – это липогенез (буквально жиророждение). Мы этот процесс не любим. Зато есть еще липолиз – это расщепление жиров. Это то, что нам надо! Как же происходят эти процессы в организме?

А ответственен за все инсулин. Именно он стимулирует фермент под названием липопротеинлипаза. Этот фермент преобразует жирные кислоты, поступающие с пищей, в триглицериды, которые отправляются в клетки жировой ткани на хранение. При этом инсулин подавляет образование другого фермента, триглицеридлипазу, который участвует в липолизе (процессе, который мы любим). Чем больше инсулина вырабатывается (гиперинсулинизм), тем добросовестнее он стимулирует жирообразование. Роль инсулина состоит в снижении гликемии (уровня концентрации глюкозы в крови) в процессе обмена веществ. После приема пищи гликемия существенно возрастает. Если в организм попадает большое количество углеводов, получается гипергликемия, она ведет за собой гиперинсулинизм, в результате которого излишняя глюкоза при участии фермента липопротеинлипазы преобразуется в жир и откладывается в клетках жировой ткани. Не будем строго осуждать инсулин, ведь он делает то, что ему приходится делать. Мы сами снабжаем его излишками углеводов. Если опустить все эти слова греческого происхождения, то углеводы, а не жиры, способствуют тому, что организм накапливает жир в тканях. То есть гиперинсулинизм является функциональной причиной накопления лишнего веса.

Как работает кето-диета? Если в двух словах, кето-диета предлагает снизить потребление усваиваемых, то есть чистых углеводов, потому что избыточное количество инсулина ведет к прибавлению в весе, а снижение уровня инсулина в крови способствует потере веса.

А если я не буду есть углеводы в большом количестве, спросите вы, то что произойдет с жирами, которые поступают с пищей? Поскольку инсулин не вырабатывается в большом количестве, то он не приводит с собой свою подружку липопротеинлипазу. В этом случае жирные кислоты расходуются организмом, а не накапливаются. Происходит липолиз (процесс, который мы любим). При этом процессе организм забирает жирные кислоты из жировых клеток (адипоцитов) для использования их в качестве топлива, тем самым уменьшая их объем. Для активизации этого механизма нужно, чтобы уровень инсулина был низким. Липолиз протекает следующим образом: низкий уровень инсулина приводит в действие фермент триглицеридлипазу, функцией которого является выведение жирных кислот из клеток жировой ткани в кровь для дальнейшего их использования в качестве топлива. Организм же в этом случае волшебным образом старается сделать все, чтобы сжечь это топливо, переключив свой энергетический обмен на кетоз, метаболизм, при котором организм расходует жиры для получения энергии.

Итак, излишний инсулин провоцирует увеличение веса.

По сути, это основная мысль, которую вам надо знать. Контролируя уровень инсулина и стараясь удерживать его на самом низком возможном уровне, можно активизировать процесс похудения. Чтобы добиться этого, нужно максимально ограничивать повышение уровня гликемии после приема пищи.

Кето-диета предполагает вид метаболизма, при котором основным источником энергии является жир, а не углеводы. На самом деле, если подумать, то такой способ метаболизма является более натуральным для человека, ведь он питался большую часть своего существования преимущественно животной пищей и обходился почти без углеводов (много ли насобираешь фруктов, особенно зимой, а сахара и муки у них в магазинах и вовсе не продавали, потому что даже магазинов не было). Иными словами, жир накапливается не оттого, что вы его едите, а оттого, что вы едите и жир, и углеводы.

Здесь описана только краткая часть того, как на самом деле работает кето-диета. Подробнее об этом можно почитать в других книжках. А вам предлагаются рецепты вкусных блюд с низким содержанием углеводов и умеренным содержанием белков.
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Салаты
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Салаты позволяют существенно сократить время приготовления еды и вместе с тем являются полноценным самостоятельным блюдом. Чаще всего это холодные блюда, но бывают и теплые, все зависит от ваших предпочтений и фантазии. Овощи и фрукты в салатах сохраняют максимум витаминов и минералов, а значит, они не только вкусны, но и полезны.
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Салат из кейла с авокадо и моцареллой
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Салат из кейла с авокадо и моцареллой можно приготовить за пару минут. Кстати, такие салаты вполне можно использовать в качестве самостоятельного блюда, потому что в них есть все: и овощи, и белки, и жиры. Этот рецепт практически идеален для кето-диеты по соотношению нутриентов. И в нем есть два суперпродукта – это авокадо и кейл.

Про авокадо знают все. Кейл тоже чрезвычайно полезный овощ, поэтому желательно включать его в рацион.

У кейла довольно жесткие стебли. Поэтому их нужно обрезать, если вы покупаете целые листья. Просто вырежьте из листа стебель, сделав клиновидный надрез. Остальную часть листа можно есть.

Мягкий вкус моцареллы хорошо сочетается с кейлом и авокадо. Так что возьмите этот рецепт на заметку.


Время: 10 минут

Порции: 3


Ингредиенты:

85 г листьев кейла, нарвите или нарежьте

1 авокадо, очистите и нарежьте

1 огурец, очистите и нарежьте

130 г моцареллы, натрите

1 зубчик чеснока (по желанию), нарежьте мелко

1 ст. л. сока лимона

20 мл оливкового масла

соль, перец по вкусу


Приготовление:

Смешайте кейл, авокадо, моцареллу, чеснок и огурец.

Полейте лимонным соком.

Заправьте специями и маслом.

Количество нутриентов на одну порцию (200 г):

Калории 267 ккал | Белки 12,66 г | Жиры 21,10 г | Углеводы 9,01 г | Клетчатка 4,16 г | Чистые углеводы 4,71 г | Калий 442 мг | Магний 43 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 133 ккал | Белки 6,33 г | Жиры 10,55 г | Углеводы 4,51 г | Клетчатка 2,08 г | Чистые углеводы 2,36 г | Калий 221 мг | Магний 22 мг
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Салат с креветками и апельсинами
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Сказочно аппетитный салат с креветками и апельсинами придется по вкусу многим. Основу этого привлекательного салата составляют нежные обжаренные на сливочном масле креветки. Дольки апельсина освежают и делают салат ярким и ароматным. Авокадо добавляет нужную нам жирность и превращает салат в кладезь полезных веществ. Сочетание сладких апельсинов, нежной мякоти фруктов и поджаренных креветок делает этот салат неповторимым!


Время: 20 минут

Порции: 4


Ингредиенты:

1 апельсин

2 авокадо

300 г креветок

10 штук салатных листьев

100 г рукколы

1 ч. л. лимонной цедры

3 ст. л. оливкового масла

2 ст. л. сливочного масла

соль, специи по вкусу


Приготовление:

На сливочном масле обжарьте креветки до красивого румяного цвета.

Очистите апельсин, нарежьте ломтиками.

Нарежьте авокадо кубиками.

Выложите на тарелку зеленые листья, рукколу. Сверху апельсиновые ломтики, авокадо и креветки.

Смешайте цедру лимона с оливковым маслом, солью и перцем. Полейте этой смесью салат.

Количество нутриентов на одну порцию (274 г):

Калории 391 ккал | Белки 18,22 г | Жиры 31,27 г | Углеводы 14,24 г | Клетчатка 8,2 г | Чистые углеводы 6,04 г | Калий 869 мг | Магний 72 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 142 ккал | Белки 6,64 г | Жиры 11,4 г | Углеводы 5,19 г | Клетчатка 3,0 г | Чистые углеводы 2,19 г | Калий 317 мг | Магний 26 мг
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Простой салат со сметанно-горчичным соусом
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Простой салат с авокадо и сметанно-горчичным соусом. В этом салате из жиросодержащих продуктов присутствуют авокадо, яйца, в соусе – жирная сметана и оливковое масло, а также сыр и орешки. Остальные ингредиенты – это зеленые листья и томаты. Умеренно острый и пикантный соус делает этот салат не таким стандартным.


Время: 25 минут

Порции: 4


Ингредиенты:

Для салата

1 авокадо, нарежьте кубиками

60 г рукколы

250 г томатов черри, нарежьте на половинки

3 яйца, сварите вкрутую

50 г твердого сыра, натрите на крупной терке

15 г любых орехов

Для соуса

180 г жирной сметаны (калории подсчитаны для 25 %-й сметаны)

3 ст. л. оливкового масла

1 ч. л. дижонской горчицы (или любой другой)

1 ст. л. свежего укропа, нарежьте как можно мельче

2 зубчика чеснока, нарежьте мелко

1 ч. л. куркумы

1 ст. л. лимонного сока

соль, перец по вкусу


Приготовление:

Начнем с приготовления сметанно-горчичного соуса.

Просто смешайте все ингредиенты и немного взбейте венчиком, чтобы все хорошо соединилось. Соус готов.

Теперь салат.

Яйца нарежьте в яйцерезке.

Смешайте в миске все ингредиенты, заправьте сметанно-горчичным соусом.

Количество нутриентов на одну порцию (334 г):

Калории 524 ккал | Белки 16,18 г | Жиры 45,06 г | Углеводы 17,51 г | Клетчатка 6,2 г | Чистые углеводы 11,31 г | Калий 929 мг | Магний 67 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 157 ккал | Белки 4,84 г | Жиры 13,48 г | Углеводы 5,24 г | Клетчатка 1, 9 г | Чистые углеводы 3,34 г | Калий 278 мг | Магний 20 мг
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Салат «Цезарь» с оливками, курицей и яйцом
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В классической версии основными ингредиентами салата являются пшеничные крутоны, листья салата ромэн и тертый пармезан, заправленные особым соусом, который и составляет суть рецепта. Основа заправки «Цезарь» – свежие яйца, выдержанные 1 минуту в кипятке и охлажденные. Яйца взбиваются с оливковым маслом и приправляются чесноком, лимонным соком и вустерским соусом. Наш салат делается проще, в нем нет вустерского соуса. Но если захотите, можете его добавить. В классическом виде салат получается довольно легким, поэтому к нему часто добавляют более калорийные ингредиенты – например, крутое яйцо или жареную курицу. Мы добавили и то, и другое. И чтобы «Цезарь» получился кето-подходящим, еще и оливки. В результате имеем идеальное по составу и легкое в приготовлении блюдо. Которое, кстати, можно легко адаптировать для домочадцев, добавив к их порциям сбрызнутые оливковым маслом с чесноком и подрумяненные в духовке сухарики.


Время: 25 минут

Порции: 4


Ингредиенты для салата:

200 г куриного филе

3 яйца, отварите вкрутую

6 листьев салата айсберг или ромэн, нарвите на довольно крупные куски

150 г помидоров черри

100 г сыра пармезан, натрите на крупной терке

1 ст.л. сливочного масла

Для соуса «Цезарь»:

2 яйца комнатной температуры (выньте из холодильника за 1–2 часа до приготовления)

60 мл оливкового масла

3 ст. л. лимонного сока

2 зубчика чеснока

50 г сыра пармезан, натрите на мелкой терке

1 щепотка морской соли

1 щепотка черного молотого перца


Приготовление:

Соус:

Для начала приготовьте соус. Воду в небольшой кастрюле доведите до кипения и уберите с плиты. Аккуратно столовой ложкой положите два яйца в кипяток и подержите 1 минуту. После этого выньте яйца и остудите их в течение 10–15 минут.

Почистите чеснок и раздавите чеснокодавкой.

Разбейте остывшие яйца в чашу блендера, добавьте все остальные ингредиенты для соуса и измельчите до однородного состояния.

Салат:

Куриное филе промойте и нарежьте на куски длиной около 10 см.

Разогрейте сковороду, положите на нее кусок сливочного масла. Обжарьте куски курицы на средней мощности с обеих сторон до красивого румяного цвета.

Готовые куски курицы нарежьте поперек небольшими ломтиками.

Помидоры черри нарежьте пополам.

Вареные яйца очистите и нарежьте.

На тарелки положите листья салата, помидоры черри, оливки. Посыпьте сыром и яйцами. Сверху положите куски курицы и полейте готовым соусом.

Количество нутриентов на одну порцию (355 г):

Калории 780 ккал | Белки 42,07 г | Жиры 64,78 г | Углеводы 8,69 г | Клетчатка 2,4 г | Чистые углеводы 6,29 г | Калий 501 мг | Магний 61 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 219 ккал | Белки 11,84 г | Жиры 18,22 г | Углеводы 2,44 г | Клетчатка 0,7 г | Чистые углеводы 1,74 г | Калий 141 мг | Магний 17 мг
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Салат из стручковой фасоли, яиц и авокадо


[image: after_title]

[image: bin00000006.jpeg]

Можно питаться правильно и вкусно и при этом не тратить слишком много времени на готовку. Полезная стручковая фасоль для нашего рациона, авокадо и яйца – основа этого салата. Салат из стручковой фасоли, яиц и авокадо – замечательное сочетание.

Приготовить, по сути, нужно только фасоль и яйца. И то, и другое готовится очень быстро. Все остальное просто нарезаем, смешиваем и заправляем. Получается неожиданно вкусно.


Ингредиенты:

400 г стручковой фасоли

4 яйца, отварите и нарежьте

1 авокадо, нарежьте кубиками

2 зубчика чеснока, нарежьте мелко

1 ст. л. сливочного масла

30 г орехового микса (по желанию)

2 пера зеленого лука для украшения

майонез по вкусу (лучше домашний майонез)


Приготовление:

В кипящую подсоленную воду опустите фасоль и варите примерно 5 минут.

Ополосните фасоль в дуршлаге холодной водой и дайте стечь.

Разогрейте на сковороде сливочное масло и обжарьте фасоль в течение 5 минут.

Положите фасоль в салатник, добавьте чеснок, авокадо и яйца.

Посолите, поперчите по вкусу, заправьте майонезом, посыпьте нарезанным зеленым луком и орешками, если используете.

Количество нутриентов на одну порцию (281 г):

Калории 363 ккал | Белки 11,26 г | Жиры 31,2 г | Углеводы 16,9 г | Клетчатка 8 г | Чистые углеводы 8,0 г | Калий 665 мг | Магний 57 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 137 ккал | Белки 4,01 г | Жиры 11,11 г | Углеводы 6,02 г | Клетчатка 2,8 г | Чистые углеводы 3,22 г | Калий 237 мг | Магний 20 мг
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Быстрый вкусный шопский салат
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Шопский салат пришелся мне по вкусу, еще когда я в первый раз ездила в Болгарию. Казалось бы, обычные ингредиенты обычного, всем привычного салата из помидоров, перцев и огурцов. Но оливки и брынза делают этот салат неповторимым и совсем иным на вкус.

В некоторых областях Болгарии перец даже запекают. Но если делать быстрый салат, то перец можно использовать сырой, как обычно мы используем в салатах.

Лук принято использовать красный. Но лично я иногда вместо красного репчатого лука кладу пучок зеленого. Кстати, новичкам в кето рекомендуется как раз зеленый салат. Блюдо от этого хуже не становится.


Ингредиенты:

250 г помидоров черри (или любых других), нарежьте на половинки или ломтиками

1 большой огурец или 2 средних, нарежьте на ломтики

1 болгарский перец, нарежьте ломтиками

1 красная луковица или 1 пучок зеленого лука, нарежьте

1 банка оливок без косточек, жидкость слейте

200 г брынзы, натрите

2 ст. л. оливкового масла

1 ч. л. лимонного сока

1 зубчик чеснока, нарежьте мелко

петрушка и укроп по вкусу

соль, черный перец по вкусу


Приготовление:

Смешайте овощи в миске, добавьте зелень и перемешайте.

Лук, если используете красный репчатый, ошпарьте кипятком, добавьте к овощам тот лук, который используете, перемешайте.

Приготовьте заправку из оливкового масла, лимонного сока, чеснока, соли и перца.

Заправьте салат.

Посыпьте каждую порцию тертой брынзой и подавайте.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (307 г):

Калории 356 ккал | Белки 11,65 г | Жиры 29,68 г | Углеводы 13,51 г | Клетчатка 3,5 г | Чистые углеводы 10,01 г | Калий 426 мг | Магний 41 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 116 ккал | Белки 3,79 г | Жиры 9,67 г | Углеводы 4,4 г | Клетчатка 1,1 г | Чистые углеводы 3,3 г | Калий 139 мг | Магний 13 мг
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Салат из рукколы, радиччио, оливок и вяленых томатов


[image: after_title]

[image: bin00000008.jpeg]

Я очень люблю готовые салатные смеси. Это так здорово, что их стали продавать. Их даже мыть не надо. Вот, например, в этом салате я использовала смесь рукколы и радиччио.

Листовые салаты очень полезны при кето-диете. Поэтому не следует забывать включать их в свой рацион. А о пользе оливок знают, пожалуй, все.

Можно делать разные добавки к смеси и каждый раз получать разные салаты. В этот раз я добавила вяленые помидоры, которые я делаю сама, можно найти рецепт в моем блоге, а также зеленые оливки, совсем немного кунжута и тертой моцареллы.


Приготовление:

Смешайте все ингредиенты.

Полейте лимонным соком.

Заправьте специями и маслом.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (110 г):

Калории 109,91 ккал | Белки 1,31 г | Жиры 10,73 г | Углеводы 3,14 г | Клетчатка 1,41 г | Чистые углеводы 1,65 г | Калий 164,84 мг | Магний 18,06 мг
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Быстрый салат из авокадо, помидоров и яиц
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Если вам нужно блюдо на скорую руку, то салат из авокадо, помидоров и яиц как раз такое блюдо. Готовится из любимого многими из тех, кто придерживается кетогенной диеты, авокадо. В самом деле, он не просто так входит в список правильных для кето-диеты продуктов. В нем удачно сочетаются нутриенты, и он к тому же вкусен. Благодаря авокадо и яйцам в этом салате 945 мг калия, который необходим организму, особенно при кетогенной диете.

Томаты черри или томаты-сливки являются хорошим «союзником» авокадо. И еще один ингредиент, который добавлен в этот салат, – питательные и универсальные яйца.

Итак, получается три основных ингредиента. Варить нужно только яйца. Но это, как вы знаете, недолго. Поэтому в целом салат и простой, и быстрый.

А если добавите в него пару перьев зеленого лука, зубчик чеснока и зелень, то блюдо получится еще вкуснее и ароматнее. А по жирам, белкам и чистым углеводам получается практически идеальный салат.


Ингредиенты:

2 яйца, сварите вкрутую

1 авокадо, нарежьте кубиками

250 г томатов черри или томатов-сливок, нарежьте на четвертинки

2 пера зеленого лука, нарежьте

1 ст. л. нарезанной зелени

1 зубчик чеснока, нарежьте мелко

2 ст. л. оливкового масла

морская соль и перец по вкусу


Приготовление:

Все ингредиенты смешайте и заправьте.


Количество нутриентов на одну порцию (311 г):

Калории 434 ккал | Белки 12,17 г | Жиры 38,13 г | Углеводы 14,95 г | Клетчатка 8,3 г | Чистые углеводы 6,65 г | Калий 945 мг | Магний 55 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 140 ккал | Белки 3,92 г | Жиры 12,28 г | Углеводы 4,81 г | Клетчатка 2,7 г | Чистые углеводы 2,11 г | Калий 304 мг | Магний 18 мг
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Салат из кейла с яйцом, ветчиной и брынзой
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Салат «все в одном». Особенно если у вас нет таких привередливых членов семьи, которым подавай первое, второе и компот. У меня лично таких не водится. Чем я нагло и пользуюсь и делаю вот такие салаты, которые содержат в себе все, что нужно, и являются полноценным блюдом для ужина.

Кейл чрезвычайно полезный, поэтому желательно включать его в свой рацион. У кейла довольно жесткие стебли. А значит, их нужно обрезать, если вы покупаете целые листья. Просто вырежьте из листа стебель, сделав клиновидный надрез. Остальную часть листа можно есть.

Этот салат идеален тем, что быстро готовится. У меня на случай, когда нет времени или лень что-то делать, есть какой-нибудь кусок ветчины или грудинки. Тогда я нарезаю ее кубиками, кидаю в нее еще какие-нибудь ингредиенты – и готово.


Приготовление:

Смешайте кейл, яйца, морковь, ветчину и брынзу.

Полейте лимонным соком.

Заправьте специями и маслом.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (200 г):

Калории 422,81 ккал | Белки 21,00 г | Жиры 34,24 г | Углеводы 8,81 г | Клетчатка 1,82 г | Чистые углеводы 6,92 г | Калий 341,87 мг | Магний 54,53 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 226,10 ккал | Белки 11,23 г | Жиры 18,31 г | Углеводы 4,71 г | Клетчатка 0,97 г | Чистые углеводы 3,70 г | Калий 182,82 мг | Магний 29,16 мг
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Основное блюдо дня. Желательно для кето-диеты, чтобы в любом блюде дня было правильное соотношение нутриентов. Если нам надо есть 5 % углеводов, 20 % белков и 75 % жиров, то это не значит, что утром вы можете есть только углеводы, в обед – жиры, а вечером – белки. Правильного соотношения следует по возможности придерживаться при каждом приеме пищи. Потому что, напомню, главной задачей является не допускать гиперинсулинизма. В остальном можно питаться как угодно. Поэтому иногда и салат может стать основным блюдом дня. Не стоит привязываться к каким-то правилам питания советской эпохи – первое, второе и компот. У нас новый подход к питанию. А значит, мы можем выстроить свое меню так, как нам удобно. Удобно есть в обед суп? Можно есть суп. Эта рубрика называется так, просто потому, что это и не суп, и не салат, и не десерт. А слова «второе блюдо», кажется, всем понятны.
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Кокосовая кето-каша с псиллиумом
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При кето-диете, если пьешь алкоголь, иногда бывает изжога. Связано с тем, что сухое вино повышает кислотность.

Для понижения кислотности в стандартном питании рекомендуется есть углеводы. В частности, овсянку в виде каши, кисели и клетчатку. Конечно, помимо прочего, обвиняются жиры. Но на этот счет у меня лично уже выработался стойкий иммунитет в плане игнорирования отрицательной информации о жирах. Зато я усвоила, что при изжоге нужно что-то обволакивающее плюс клетчатка. Это легко, просто нужно чаще и, возможно, больше есть брокколи, цветную капусту, зеленую фасоль и листовые овощи. И не забывать обволакивающее. Например, вы можете добавлять в бульон или суп псиллиум.

Также предлагаю вам добавить в свой рацион каши. Разумеется, кето-каши. Здесь первая из них.

Обратите внимание, я намеренно не добавляла никаких подсластителей. Не потому, что у меня против них какие-то убеждения. Просто, на мой взгляд, той сладости, которая есть в кокосовом молоке и кокосовой муке, достаточно. Я вообще предпочитаю не очень сладкие каши. Но вы, естественно, можете добавить ложку-другую по вкусу, если хотите. Я специально не добавляла с самого начала, чтобы попробовать, что получится. Получилось, что мне в самый раз без подсластителя.

Кокосовое молоко с легкостью можно заменить сливками. А псиллиум – клетчаткой или молотыми семенами льна.


Приготовление:

Кокосовую муку разведите в молоке и поставьте на огонь

Разболтайте вилкой яйца и вливайте в молоко тонкой струйкой, постоянно помешивая.

Проварите 1 минуту примерно, до загустения, может быть, 2 минуты.

Дождиком всыпьте псиллиум и перемешайте.

Добавьте сливочное масло и перемешайте.

Посыпьте орехами и ягодами.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (342 г):

Калории 390,07 ккал | Белки 15,18 г | Жиры 31,47 г | Углеводы 12,64 г | Клетчатка 8,11 г | Сахароспирты 0,03 г | Чистые углеводы 4,49 г | Калий 279,52 мг | Магний 74,52 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 114,06 ккал | Белки 4,44 г | Жиры 9,20 г | Углеводы 3,70 г | Клетчатка 2,37 г | Сахароспирты 0,01 г | Чистые углеводы 1,31 г | Калий 81,73 мг | Магний 21,79 мг
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B&M Pie, или Мясной пирог с беконом и сладким перцем
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Мясной пирог с беконом и сладким перцем – одно из любимых блюд нашей семьи. Во-первых, очень вкусно! Во-вторых, удобно готовить – в одной форме. В-третьих, красиво и необычно!

И еще это блюдо очень хорошо подходит для кетогенной диеты. Не стоит пугаться наличия в нем меда. Его там так мало, что всего чистых углеводов на одну порцию 5,8 г вместе с медом. Хотя я пробовала делать и без меда. Но с медом корочка бекона получается гораздо красивее и вкуснее.


Время: 5 минут (подготовка) + 45 минут (приготовление)

Порции: 4


Ингредиенты:

280 г бекона, нарежьте полосками

2 чашки (450 г) говяжьего фарша

соль

перец черный

паприка

2 чашки (224 г) тертой моцареллы

¼ чашки (45 г) сладкого перца разного цвета, нарежьте кольцами

3 ч. л. соевого соуса

1 ч. л. меда


Приготовление:

Разогрейте духовку до 220 °C.

Положите ломтики бекона в форму для пирога диаметром 25 см. Полосы должны покрывать все дно формы,

и они должны заходить на бортики.

Поместите говяжий фарш в форму поверх бекона и распределите по всему диаметру руками.

Посыпьте солью, черным перцем и паприкой.

Добавьте тертую моцареллу, чтобы полностью закрыть говядину.

Закройте ломтиками бекона пирог, загибая в середину формы.

В маленькой миске смешайте соевый соус и мед.

Смажьте этой смесью поверхность пирога, используя силиконовую щетку.

Выпекайте 45 минут.

Подавайте теплым!


Количество нутриентов на одну порцию (281 г):

Калории 617 ккал | Жиры 42,13 г | Белки 52,22 г | Углеводы 12,11 г | Клетчатка 4,5 г | Сахара 3,62 г | Чистые углеводы 5,8 г | Калий 576 мг | Магний 65 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 220 ккал | Жиры 15,01 г | Белки 18,6 г | Углеводы 4,31 г | Клетчатка 1,6 г | Сахара 1,29 г | Чистые углеводы 2,065 г | Калий 205 мг | Магний 23 мг
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Праздничный кето-террин с курицей и сливочным сыром
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Еще одно несложное блюдо, способное украсить праздничный стол. Но при этом оно настолько простое, что его вполне можно делать и не на праздник. В разы проще, чем бутербродный торт, к примеру.

И здесь есть простор для вашей фантазии. Я использовала курицу. Но вы можете использовать вообще любое мясо или даже бекон. Я добавляла черный кунжут. Но можно добавить любые семена или орехи. На фото этого нет, но мы ели его с подвяленой клюквой. Получается очень вкусно!

В 100 граммах этого блюда всего 1,79 грамма углеводов!


Приготовление:

Отварите куриное филе и нарежьте кубиками или сначала нарежьте кубиками, а потом отварите.

Разведите желатин в воде, дайте ему разбухнуть, затем нагрейте на водяной бане до полного растворения желатина и вылейте его в сметану.

Сметану с желатином посолите, поперчите и вылейте в форму, в которой, будете делать террин. Это может быть абсолютно любая форма, можно взять даже форму для кекса.

Поставьте в холодильник.

Тем временем взбейте сливки в течение примерно 1–2 минут.

Взбейте отдельно сыр маскарпоне.

Перемешайте сливки с сыром.

Добавьте в эту смесь соль и перец.

Добавьте остуженные кусочки курицы и кунжут и перемешайте.

Можно добавить нарезанную зелень в эту смесь, если хотите.

Если сметана с желатином уже застыла, то выложите на нее смесь с курицей и аккуратно разровняйте лопаткой.

Ставьте это великолепие в холодильник, лучше всего на ночь.

Если террин не захочет выскакивать из формы, слегка нагрейте форму, например феном, но не переусердствуйте с этим.

Низ террина должен оказаться сверху.

Посыпьте его мелко нарезанной зеленью, ягодами клюквы или чем-нибудь еще и подавайте.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (80 г):

Калории 218,59 ккал | Белки 13,26 г | Жиры 17,69 г | Углеводы 1,56 г | Клетчатка 0,13 г | Чистые углеводы 1,43 г | Калий 143,62 мг | Магний 17,66 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 273,24 ккал | Белки 16,58 г | Жиры 22,12 г | Углеводы 1,95 г | Клетчатка 0,16 г | Чистые углеводы 1,79 г | Калий 179,53 мг | Магний 22,08 мг
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Гратен из курицы с брокколи и томатами
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Здоровая пища, которую можно быстро и легко приготовить для семейного ужина и которая отлично подходит для кетогенной диеты. В этом блюде в одной порции всего 4,58 г чистых углеводов.

К тому же рецепт легко модифицировать для разных членов семьи. Если в вашей семье кто-то не любит брокколи, то часть брокколи можно заменить картофелем.

Блюдо готовится из куриных грудок в сырном соусе. Поэтому даже те, кто не любит брокколи, признают, что в этом блюде ее можно есть. А брокколи – это суперпитательный овощ, который идеально подходит для кетогенной диеты и содержит множество нутриентов, так необходимых нашему организму, особенно при кето-диете.


Время: 40 минут

Порции: 4


Ингредиенты:

600 г куриных грудок без кожи, отварите

500 г брокколи, часть брокколи можно заменить картофелем для других членов семьи

200 мл куриного бульона, оставьте от варки куриных грудок

1 луковица, нарежьте полукольцами

200 мл сливок, 25 %

1 яйцо

1 ч. л. льняной муки (по желанию)

85 г сыра пармезан (или любого твердого сыра), натрите

1 ст. л. миндальной крошки (по желанию)

1–2 помидора, нарежьте

5 г сливочного масла для смазывания формы

5 г сухого или свежего орегано

соль и перец по вкусу


Приготовление:

Отварите грудки, нарежьте, оставьте 200 мл бульона для соуса.

Если используете картофель, отварите его в подсоленной воде в течение 7 минут, добавьте к нему брокколи и варите еще 4–5 минут. Откиньте на дуршлаг картофель и брокколи.

Если не используете картофель, бланшируйте в кипящей подсоленной воде брокколи минуты 4. Откиньте на дуршлаг и дайте стечь.

Слегка взбейте яйцо и сливки, добавьте в смесь 200 мл бульона, черный молотый перец, соль и 1 чайную ложку льняной муки (если используете), перемешайте и добавьте сыр. Снова перемешайте.

Нагрейте духовку до 190 °С.

Смажьте большую форму маслом и выложите на нее отварные грудки, овощи, кусочки помидоров и лук.

Равномерно залейте сливочно-сырным соусом, посыпьте орегано, миндальной крошкой и поставьте в духовку на 20 минут.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (419 г):

Калории 449 ккал | Жиры 26,31 г | Белки 43,93 г | Углеводы 9,98 г | Клетчатка 3,7 г | Сахара 3,4 г | Чистые углеводы 6,28 г | Калий 780 мг | Магний 78 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 107 ккал | Жиры 6,29 г | Белки 10,5 г | Углеводы 2,38 г | Клетчатка 0,9 г | Сахара 0,81 г | Чистые углеводы 1,48 г | Калий 186 мг | Магний 19 мг
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Очень вкусный гратен из цветной капусты и брокколи
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Гратен из цветной капусты и брокколи – это несложное в приготовлении блюдо. Но два основных его ингредиента содержат столько полезного, что это блюдо просто какая-то находка, особенно если учесть, что все ингредиенты, входящие в состав этого рецепта, есть в списке правильных для нас продуктов.

Кстати, слово «гратен» французское. И читается оно по-французски грата#н. Но по-русски звучит как гратен.

Нельзя не сказать хотя бы пару слов о пользе цветной капусты и брокколи.

Цветная капуста – низкокалорийный овощ, содержащий много клетчатки, а это значит, что чистых углеводов в нем не так много. Зато есть различные питательные вещества: витамин C в большом количестве, витамины A, E и K, фолат и пантотеновая кислота. Минеральный состав: кальций, калий, марганец, железо, магний, селен и цинк. Цветная капуста богата антиоксидантами, которые предотвращают развитие некоторых опасных заболеваний. Витамин K и Омега-3 жирные кислоты наделяют цветную капусту еще одним полезным свойством: они борются с воспалительными процессами в организме и связанными с ними болезнями. Калий – микроэлемент, отвечающий за здоровье сердца и водно-солевой баланс организма. Кроме того, овощ содержит полезный для сердца коэнзим Q10.

Капуста брокколи содержит огромное количество витаминов и микроэлементов. В ее составе есть витамины группы B, витамин Е, A, РР, К, U, С. Из макро- и микроэлементов можно назвать калий, магний, кальций, натрий, железо, фосфор, цинк, марганец, медь и селен. В большом количестве в капусте присутствует и клетчатка.

Последние медицинские исследования показали, что и брокколи, и цветная капуста способны бороться с раковыми опухолями.

В брокколи также содержатся синегрин и индол-3-карбинол (IЗС). Синегрин не только препятствует делению раковых клеток, но и уничтожает их. IЗС также укрепляет иммунную систему.

Замечательное блюдо для кетогенной диеты. Гратен можно считать вегетарианским блюдом. Орешки и сыр, входящие в рецепт, делают его еще более вкусным и подходящим для кето-диеты.

И самое главное – это действительно вкусное блюдо! Мои сыновья вообще не любят брокколи, но согласились хотя бы попробовать. В итоге съели свои порции с удовольствием. Так что если вы или кто-то в вашей семье не любит брокколи или цветную капусту, приготовьте этот гратен. В этом блюде все овощи вкусны.

В гратене хорошо сочетается вкус сливок, овощей, сыра и кедровых орешков.


Время: 55 минут

Порции: 4


Ингредиенты:

1 большой кочан цветной капусты

500 г брокколи

300 мл жирных сливок

150 г сыра чеддер или грюйер, натрите на крупной терке

1 яйцо

25 г кедровых орешков или грецких орехов

1 ст. л. масла для смазывания формы

130 г томатов черри (по желанию)

укроп

соль, перец, специи

1 ч. л. миндальной крошки (по желанию)


Приготовление:

Разогрейте духовку до 180 °С.

Кочан цветной капусты разделите на небольшие соцветия. Срежьте кочешки брокколи с главного стебля. Бланшируйте цветную капусту и брокколи в кастрюле с кипящей водой 1 минуту. После этого слейте всю воду.

Взбейте яйцо. В отдельной миске немного взбейте сливки. Добавьте к ним взбитое яйцо, сыр, нарезанный укроп, специи и соль. Тщательно перемешайте.

Форму смажьте сливочным маслом. В нее выложите цветную капусту и брокколи.

Полейте сливочным соусом. Выложите половинки помидоров срезами вверх.

Посыпьте орехами и миндальной крошкой и запекайте в духовке до золотистого цвета – примерно 20–30 минут в зависимости от мощности вашей духовки.

Количество нутриентов на 1 порцию (331 г)

Калории: 473 ккал | Белки: 14,9 г | Жиры: 41,94 г | Углеводы: 14,04 г | Из них сахаров 6,87 г, клетчатки 4,9 | Чистых углеводов: 5,75 г
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Куриное филе, запеченное в беконе
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Несложное, но очень эффектное и вкусное блюдо. Готовить его практически не надо. С этим рецептом справится и первоклассник. Только нужно запланировать на его приготовление 60 минут, остальное сделает духовка – с некоторыми вашими действиями, конечно.


Время: 65 минут

Порции: 3


Ингредиенты:

3 шт. филе куриной грудки

6 полосок бекона

1 ч. л. соли

1–2 ч. л. смеси перцев

1 ч. л. измельченного чеснока


Приготовление:

Включите духовку на 180 °С.

Натрите куриное филе смесью перцев, измельченным чесноком и солью.

Заверните каждый кусок в три полоски бекона.

Выложите филе в жаропрочную форму и накройте листом фольги.

Поставьте курицу в духовку на 45 минут.

Снимите фольгу и запекайте еще 15 минут.

Подавайте с листьями салата и нарезанными дольками огурца.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (516 г):

Калории 572 ккал | Жиры 36,43 г | Белки 52,19 г | Углеводы 6,85 г | Клетчатка 1,9 г | Чистые углеводы 0,0 г | Калий 797 мг | Магний 50 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 111 ккал | Жиры 7,06 г | Белки 10,11 г | Углеводы 1,33 г | Клетчатка 0,4 г | Чистые углеводы 4,95 г | Калий 1243 мг | Магний 86 мг
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Свиная лопатка, запеченная с пряностями
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Лопатка с пряностями, запеченная в рукаве, получается очень нежной, сочной и ароматной с румяной корочкой. При этом от вас потребуется только подготовить мясо для запекания, а на это уйдет совсем немного времени.

Пряности можно брать любые на ваш вкус. Но я рекомендую, кроме прочих, смесь перцев крупного помола. Это самый првильный выбор для данного блюда.

В процентном соотношении калории: из белков 36 %, из жиров – 64 %.


Время: 5 часов

Порции: 4


Ингредиенты:

1 кг свиной лопатки

2 ч. л. соли

1–2 ч. л. смеси перцев

2 ст. л. топленого масла

2 ч. л. паприки

1 ч. л. молотого чеснока


Приготовление:

Смешайте все пряности вместе.

Охлажденный кусок мякоти лопатки промойте, промокните и обсушите несколькими бумажными полотенцами.

Вотрите смесь пряностей во всю поверхность мяса.

Можно обвязать кусок кулинарной нитью, но это необязательно.

Положите свинину в пакет и оставьте на 2–3 часа.

Включите духовку на 200 °С.

На сковороду положите масло, разогрейте.

Положите мясо в сковороду и обжарьте со всех сторон, включая торцы куска, до румяной корочки, – 7–8 минут. Это поможет удержать все соки внутри, делая мясо сочным.

Мясо поместите в рукав, завяжите концы. Положите в форму и проколите вилкой или кончиком ножа рукав в нескольких местах.

Поставьте в духовку и запекайте в течение 90–95 минут.

Достаньте свинину из духовки, достаньте из пакета, но оставьте минут на 10 прежде, чем нарезать.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (260 г):

Калории 516 ккал | Жиры 36,66 г | Белки 43,61 г | Углеводы 0,0 г | Клетчатка 0 г | Чистые углеводы 0,0 г | Калий 797 мг | Магний 50 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 198 ккал | Жиры 14,09 г | Белки 16,77 г | Углеводы 0,0 г | Клетчатка 0 г | Чистые углеводы 0,0 г | Калий 306 мг | Магний 19 мг
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Обычно для фаршированного перца используют стандартное мясо – говядину или свинину или смесь. Можно так и поступить и использовать привычное мясо. Но если вы сделаете перец с индейкой, я думаю вам понравится. Мясо индейки считается диетическим, отличается высокими вкусовыми качествами и содержит большое количество легкоусваиваемого белка (до 28 %).

Кстати, индейку несложно выращивать. Поэтому, если вы однажды окажетесь по воле случая на необитаемом острове, попробуйте приручить этих птиц. Тогда вы обеспечите себе сытое существование с хорошо усваиваемым мясом.

Второй основной ингредиент в начинке для перцев – грибы. Используйте любые, на ваш вкус. Получаются нежной текстуры и замечательного вкуса перцы. Не идут ни в какое сравнение с привычными перцами с рисом.


Время: 50 минут

Порции: 3


Ингредиенты:

300 г фарша из индейки

200 г грибов, нарежьте мелко

140 г моркови, натрите на терке и разделите на две части

1 луковица, нарежьте мелко и разделите на две части

50 г томатной пасты

6 шт. болгарского перца, отрежьте верхушки и удалите семена

2 ст. л. масла

соль, перец по вкусу


Приготовление:

Половину моркови и лука обжарьте на масле.

Фарш смешайте с грибами и добавьте обжаренные морковь с луком.

Посолите и поперчите.

Перцы опустите в кипящую воду на 10 секунд и выньте из кипятка.

Наполните перцы начинкой.

В кастрюлю выложите оставшиеся лук и морковь, добавьте томатную пасту, соль и перец и перемешайте.

Выложите сверху перцы.

Налейте в кастрюлю воды, чтобы она покрывала перцы только наполовину.

Тушите на среднем огне под крышкой примерно 40 минут.

Подавайте вместе с соусом, который получается в процессе тушения.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (428 г):

Калории 331 ккал | Жиры 16,27 г | Белки 27,38 г | Углеводы 20,33 г | Клетчатка 6,5 г | Чистые углеводы 13,83 г | Калий 1034 мг | Магний 64 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 77 ккал | Жиры 3,81 г | Белки 6,4 г | Углеводы 4,75 г | Клетчатка 1,5 г | Чистые углеводы 3,25 г | Калий 242 мг | Магний 15 мг
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Итальянцы знают толк в еде. Сейчас их кухня популярна во всем мире. Пицца стала обычным повседневным блюдом буквально везде. Куда же без нее? Уже есть и кето-пицца в различных вариациях. Действительно, миндальная мука есть, кокосовая мука тоже есть, а значит, можно легко сотворить основу для пиццы из низкоуглеводной муки.

Но я вам предлагаю рецепт, в котором пицца совсем без муки. Понизим состав углеводов за счет полезной цветной капусты, которая к тому же богата пищевыми волокнами.

Топпинг, то есть то, что кладем на основу, можно брать любой, какой вам нравится. Но нутриенты подсчитаны для данных продуктов.


Время: 30 минут

Порции: 4

Ингредиенты для основы:

400 г цветной капусты

6 яиц

60 г сыра, натрите

½ ч. л. соли

специи по вкусу


Ингредиенты для топпинга:

150 г томатов черри, нарежьте

200 г ветчины, нарежьте

½ сладкого красного перца, нарежьте

1 луковица, нарежьте полукольцами

3 маринованных огурчика или 6 корнишонов, нарежьте

180 г твердого сыра, натрите

1 ч. л. томатной пасты, или томатной сальсы, или кетчупа, который без сахара

1 ч. л. соли

черный перец и травы по вкусу

1 ч. л. растительного масла


Приготовление:

Поместите цветную капусту в блендер и измельчите очень мелко.

Положите капусту в емкость, которая подходит для СВЧ. Прикройте пластиковой крышкой и поставьте в микроволновку на высокую мощность на 8 минут или до готовности.

Переложите в тонкое сито, выжмите ложкой как можно больше жидкости. Поместите цветную капусту в большую миску и отложите на 15 минут для охлаждения.

Разогрейте духовку до 220 °C. Противень накройте бумагой для выпечки.

Добавьте яйцо и сыр к цветной капусте и перемешайте. Приправьте по вкусу. Выложите смесь на подготовленный противень, чтобы получилась круглая форма. Выпекайте в течение 15 минут или до золотистого цвета. Основа готова.

Смажьте основу пиццы маслом и томатной пастой. Сверху равномерно выложите остальные ингредиенты, кроме сыра и специй. Посыпьте сыром и специями.

Выпекайте в течение 15 минут.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (432 г):

Калории 429 ккал | Жиры 28,34 г | Белки 33,24 г | Углеводы 11,52 г | Клетчатка 3,6 г | Чистые углеводы 7,92 г | Калий 949 мг | Магний 70 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 99 ккал | Жиры 6,56 г | Белки 7,7 г | Углеводы 2,67 г | Клетчатка 0,8 г | Чистые углеводы 1,87 г | Калий 220 мг | Магний 16 мг
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Если вы знаете китайское блюдо «Курица гунбао», то вот эта курочка в восточном стиле с орехами кешью и перцем создана по мотивам этого китайского рецепта, но с некоторыми отличиями. Во-первых, гораздо проще и быстрее, во-вторых, готовится без использования сахара, но можете положить 1 чайную ложку меда, если хотите. В-третьих, максимально адаптирована для кетогенной диеты.

Получается нежнейшая, острая и очень вкусная курица.

Ее можно есть как самостоятельное блюдо или с приготовленной стручковой фасолью.

Вместо кешью можно использовать арахис или другие орехи, которые вам нравятся. Если не любите очень острые блюда, то можно готовить без перца чили и острый молотый перец тоже не класть.


Время: 35 минут

Порции: 3


Ингредиенты:

400 г куриного филе, нарежьте кубиками примерно по 1,5 см

1 средняя луковица, нарежьте полукольцами

1 красный сладкий перец, нарежьте ломтиками

1 стручок красного перца чили, нарежьте полосками

1 зубчик чеснока, раздавите

50 г орехов кешью или других

2 ст. л. оливкового масла

2 ст. л. соевого соуса

1 ч. л. меда (по желанию)

Соль, черный перец, красный острый перец по вкусу

1 пучок зеленого лука, нарежьте

Ингредиенты для маринада:

2 ст. л. соевого соуса

1 ч. л. уксуса, лучше рисового или винного


Приготовление:

Смешайте ингредиенты для маринада, положите в него курицу и оставьте минут на 15.

Налейте масло в сковороду или вок и начните обжаривать лук.

Как только лук начнет становиться прозрачным, добавьте курицу, жарьте в течение 3–4 минут.

Положите оба вида перца, специи, чеснок и жарьте еще минуты 3–4.

Добавьте соевый соус, орехи и мед, (если используете) и обжарьте все вместе еще 1 минуту.

Посыпьте готовую курицу зеленым луком.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию без меда (262 г):

Калории 360 ккал | Жиры 20,14 г | Белки 32,48 г | Углеводы 12,84 г | Клетчатка 2,3 г | Сахара 5,2 г | Чистые углеводы 10,54 г | Калий 638 мг | Магний 96 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 137 ккал | Жиры 7,68 г | Белки 12,38 г | Углеводы 4,88 г | Клетчатка 0,9 г | Сахара 1,98 г | Чистые углеводы 3,98 г | Калий 243 мг | Магний 37 мг
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Запеченный в духовке свиной окорок с овощами
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Это превосходный способ приготовления овощей с большим куском мяса в одной посуде. Смесь из пастернака (выглядит как белая морковка) и кабачков с красным луком смотрится очень живописно. В рецепте используется сырой окорок, если вы купили вареный, вам не придется его отваривать.

Очень вкусное блюдо. Правда, я готовила его без пастернака. На фото как раз это блюдо без пастернака.


Время: 2 часа 30 минут

Порции: 6


Ингредиенты:

1 ветчинный окорок, около 1,3 кг с кожей

1 лавровый лист

12 корней пастернака, разрежьте на 4 части в длину

2 красные луковицы, нарежьте каждую на 6 долек

3 ст. л. растительного масла

20 шт. целых гвоздик

1 ст. л. дижонской горчицы

1 ст. л. жидкого меда

3 кабачка, нарежьте толстыми ломтями

1 ст. л. семян кунжута


Приготовление:

Положите окорок в большую кастрюлю, добавьте лавровый лист и залейте холодной водой. Медленно доведите до кипения, снимая пену, образующуюся на поверхности. Убавьте огонь, накройте и варите при тихом кипении 40 минут. Выньте окорок, положите на разделочную доску и оставьте на время.

Нагрейте духовку до 180 °С и поставьте в нее большую форму для жаркого, чтобы она нагревалась.

Острым ножом срежьте кожу с ветчины или окорока, оставляя тонкий ровный слой жира. Сделайте ножом на поверхности жира поперечные разрезы, слегка захватывая мякоть, чтобы обеспечить проникновение глазури, затем сделайте продольные разрезы, чтобы образовался рисунок в виде ромбовидной решетки.

Нашпигуйте окорок целой гвоздикой, помещая ее в пересечения ромбов. Смешайте горчицу и мед до однородной массы и обмажьте жировой слой. Сдвиньте овощи к стенкам формы, а в центр положите окорок. Запекайте в духовке 10 минут.

Увеличьте температуру духовки до 220 °С. Обмажьте кабачки оставшимся маслом. Положите их в форму, одновременно переворачивая овощи, и продолжайте запекать еще 30 минут, пока окорок не покроется золотистой глазурью. Проверьте готовность мяса: воткните тонкий шампур в середину окорока на несколько секунд – при извлечении шампура должен вытекать прозрачный сок.

Выньте окорок, накройте фольгой и оставьте в теплом месте. Овощи посыпьте кунжутом и свежемолотым черным перцем. Нарежьте окорок и подавайте.


Количество нутриентов на 1 порцию

Калории: 464 ккал | Белки: 26 г | Жиры: 17 г | Углеводы: 55 г | Из них сахаров 19 г, 10,5 клетчатки | Чистых углеводов: 6,5 г
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Лосось на гриле с цитрусами и пеканом – блюдо быстрого приготовления. Особенно если вы берете свежие охлажденные стейки лосося. Это блюдо идеально подходит для кето-диеты. К тому же очень полезно, потому что сама рыба содержит очень много полезных для организма веществ, включая Омега-3 жирные кислоты. А еще в этом рецепте цитрусы, которые, как известно, богаты витаминами. Подается лосось на листьях зеленого салата, что делает блюдо не только полезным, но и очень вкусным. Плюс оливковое и сливочное масло и орехи – дополнительные источники нужных жиров и правильных белков.

А еще хорошо для тех, кто готовит не только для себя, но и для тех в семье, кто не придерживается кето-диеты. Это обычное блюдо. Им не на что будет жаловаться.

И если вы любите сухое вино, к этому блюду отлично подходит бокал белого вина, которое тоже можно употреблять при кето-диете.

Приготовить лосось можно на костре на решетке, либо на сковороде-гриль. Если у вас нет сковороды с рифленым дном, готовьте рыбу под заранее нагретым горячим грилем.


Время: 35 минут

Порции: 3


Ингредиенты:

4 ст. л. оливкового масла

2 ст. л. сливочного масла

3 ст. л. сухого белого вина

3 стейка лосося по 200–230 г каждый, промойте и обсушите

2 кабачка, нарежьте ленточками или тонкими ломтиками

150 г смеси листового салата, например рукколы, молодого шпината, мангольда

1 грейпфрут, очистите и нарежьте на дольки

1 апельсин, очистите и нарежьте на дольки

цедра и сок 1 лимона

20 г орехов пекан (или грецких орехов)


Приготовление:

Смешайте оливковое масло, вино, цедру и лимонный сок в неглубокой форме. Положите стейки лосося в маринад и оставьте на 10–15 минут, пару раз за это время переверните стейки на другую сторону.

Разогрейте сковороду с рифленым дном на максимальной мощности, положите сливочное масло и обжарьте кабачки в течение 5 минут с двух сторон. Снимите их со сковороды и постарайтесь сохранить теплыми.

Убавьте мощность нагрева. Выньте рыбу из маринада. Маринад оставьте. Положите стейки на сковороду и готовьте с каждой стороны по 4–5 минут.

На тарелки выложите салатные листья, кабачки, по куску лосося, дольки апельсина и грейпфрута.

Маринад вылейте в сковороду, доведите до кипения и прокипятите около 2 минут.

Полейте стейки полученным из маринада соусом, посыпьте орехами и украсьте листиками петрушки.

Наслаждайтесь!


Если вы будете готовить замороженные стейки, то предварительно разморозьте их на верхней полке холодильника в течение 3–4 часов. В этом случае рыба не развалится на части при жарке.

Так можно готовить стейки любой красной рыбы, например форель, семгу.

Количество нутриентов на 1 порцию (256 г)
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Это очень простое и вкусное блюдо, в котором сразу и мясо, и гарнир. Для него нужна свиная корейка, любые овощи, специи и духовка.

Готовится свиная корейка в фольге. Получается настоящий деликатес, особенно если ее заранее замариновать. Для приготовления маринада можно использовать любые специи, например: смесь перцев, горчицу, чесночный порошок, соль и соевый соус. Только не используйте зерновую горчицу, потому что зерна могут обуглиться в процессе приготовления.

Кстати, такое мясо можно запечь и на углях, будет бесподобно вкусно. Поэтому, когда окажетесь на необмитаемом острове и там будет свинина, вспомните про этот рецепт.

Покупайте корейку с хорошей жировой прослойкой, она растопится и пропитает мясо.

Это еще и вполне праздничный обед. Красивое блюдо, особенно с разноцветными овощами. Используйте болгарский перец, кабачки, томаты, брокколи. Очень вкусными получаются запеченные грибы. А для домочадцев, которые едят картофель, можно добавить несколько картофелин.


Ингредиенты:

600 г свиной корейки

20 мл растительного масла

по ½ ч. л. соли, перца и других специй (по вкусу)

1 ч. л. горчицы

1 ст. л. соевого соуса

6 соцветий брокколи

6 шампиньонов

3 красных болгарских перца


Приготовление:

Смешайте растительное масло и специи: горчицу, соевый соус, соль, чесночный порошок и молотый черный перец или смесь перцев.

Положите корейку в емкость и залейте подготовленным маринадом, оставьте на 2–4 часа. Можно и больше, к примеру на ночь, тогда мясо лучше впитает в себя все ароматы и будет более нежным.

Застелите форму фольгой.

Выложите мясо на фольгу, полейте оставшимся маринадом.

Положите вокруг корейки овощи.

Фольгу тщательно запечатайте и запекайте корейку минут 40 при 220 °С.

Затем раскройте фольгу и запекайте еще 15–20 минут – до румяной корочки.

Готовую корейку и овощи извлеките и немного остудите.

Перед выкладыванием на блюдо или в тарелки, полейте жиром.

Подавайте сочное румяное мясо с овощами вместе со свежей зеленью. К запеченной корейке идеально подойдут различные ягодные соусы с легкой кислинкой: из красной смородины, из черной смородины, из брусники.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (331 г):

Калории 560 ккал | Белки 54,06 г | Жиры 35,47 г | Углеводы 5,56 г | Клетчатка 2,3 г | Чистые углеводы 3,26 г | Калий 974 мг | Магний 68 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 169 ккал | Белки 16,34 г | Жиры 10,72 г | Углеводы 1,68 г | Клетчатка 0,7 г | Чистые углеводы 0,98 г | Калий 294 мг | Магний 20 мг
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Кето-хлеб, который вы можете есть без зазрения совести, потому что он низкоуглеводный. Предлагается несколько рецептов вкусного хлеба. Его можно есть на завтрак, поджарив как тост, с сыром, кето-джемом и вообще как угодно, как обычный хлеб.
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Кето-хлеб из арахисовой муки с псиллиумом
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Псиллиум – это шелуха семян индийского подорожника (не того, который растет у нас под ногами). Но если вы вдруг попадете на необитаемый остров, то вам нужно будет знать, как он выглядит. Так что постарайтесь заранее узнать об этом.

Порошок псиллиума прекрасно впитывает воду, увеличиваясь в объеме, и образует мягкий гель. Это его свойство хорошо влияет на пищеварительную систему организма человека, потому что при прохождении по пищеварительному тракту гель, почти не перевариваясь (он на 80–85 % состоит из клетчаки), аккуратно стимулирует перистальтику и очищает стенки кишечника, а также способствует созданию благоприятных условий для размножения полезной микрофлоры и замедляет всасывание жиров.

Кроме полезных свойств псиллиума для человека, этот порошок обладает способностью заменять глютен в безглютеновых видах муки. Поэтому его активно добавляют в выпечку, ведь он почти не обладает собственным вкусом.

Остальные ингредиенты довольно стандартные. В качестве муки я использовала молотый арахис.

В этом рецепте хлеб делается с семенами подсолнечника, семенами чиа и кунжута. Но вы легко можете обойтись без них или добавить любые другие семена, или орехи, или пряности на ваш вкус – например, какой-нибудь тмин или кориандр.


Время: 60 минут

Порции: 8


Ингредиенты:

100 г арахисовой муки

3 яйца

100 мл молока

250 мл воды

10 мл растительного масла

40 г кокосового или сливочного масла

2 ст. л. псиллиума

1 ч. л. разрыхлителя

щепотка соли

2 ст. л. семян подсолнечника (по желанию)

1 ч. л. семян чиа (по желанию)

1 ч. л. кунжута (по желанию)


Приготовление:

Разогрейте духовку до 180 °С.

Смешайте все сухие ингредиенты.

В отдельной миске смешайте все жидкие ингредиенты.

Все тщательно перемешайте.

Если форма для хлеба не силиконовая, проложите форму бумагой для выпечки.

Выложите тесто в форму и разровняйте его лопаткой.

Выпекайте 30–40 минут. Проверьте готовность палочкой или зубочисткой.

Остудите хлеб.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов подсчитано для одного ломтика, который получается, если разделить весь хлеб, испеченный в форме размером 22х11 см, на 8 кусков. В этом случае вес одного куска составит примерно 68 граммов. Но полученную буханку вполне можно разделить и на более тонкие куски по вашему желанию.

Количество нутриентов на одну порцию (68 г):

Калории 121 ккал | Жиры 9,58 г | Белки 5,11 г | Углеводы 4,8 г | Клетчатка 0,9 г | Чистые углеводы 3,9 г | Калий 115 мг | Магний 29 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 184 ккал | Жиры 14,51 г | Белки 7,74 г | Углеводы 7,24 г | Клетчатка 1,4 г | Чистые углеводы 5,84 г | Калий 174 мг | Магний 43 мг
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Если вы хотите найти рецепт идеального низкоуглеводного бездрожжевого кето-хлеба, то вы его нашли. Во-первых, он делается из кедровой муки, поэтому в нем отсутствует глютен и содержание углеводов довольно низкое. Во-вторых, кедровая мука – отличная альтернатива дорогим, экзотическим для России миндальной и кокосовой муке. При этом кедровая мука также является очень полезным продуктом. В-третьих, этот рецепт позволяет испечь вполне пышный, почти дрожжевой, хлеб. В-четвертых, вкус у него получается универсальным. Лично я его ем с апельсиновым кето-джемом. Но он также может заменять вам ржаной хлеб. Я пробовала его с зеленым луком – очень вкусно. В-пятых, я добавляю в хлеб псиллиум для еще большей полезности. Использовать можно любой. Вместо него можно также использовать просто клетчатку. Например, как в данном рецепте.


Время: 60 минут

Порции: 12


Ингредиенты:

100 г кедровой муки

4 больших или 5 средних яиц, разделите на белки и желтки

100 мл молока

50 мл растительного масла

1 ч. л. псиллиума (по желанию)

1 ч. л. соды

⅔ ч. л. винного камня, можно заменить 1 ч. л. лимонного сока или вовсе не использовать

½ ч. л. ксантановой камеди (по желанию)

щепотка соли

2 ст. л. семян подсолнечника (по желанию)


Приготовление:

Разогрейте духовку до 180 °С.

Просейте кедровую муку.

Смешайте все сухие ингредиенты, кроме винного камня.

Добавьте к яичным желткам молоко, масло и сухие ингредиенты, тщательно перемешайте.

В другой миске взбейте яичные белки вместе с винным камнем до устойчивых пиков.

Добавьте в тесто треть яичных белков с помощью миксера или венчика и вмешайте их в тесто.

Добавьте еще треть белков и аккуратно вмешайте в тесто с помощью лопатки.

Добавьте оставшуюся часть белков и также аккуратно вмешайте в тесто.

Если форма для хлеба не силиконовая, проложите форму бумагой для выпечки.

Выложите тесто в форму и разровняйте его лопаткой.

Выпекайте 30–40 минут. Проверьте готовность палочкой или зубочисткой.

Остудите хлеб.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов подсчитано для одного ломтика, который получается, если разделить весь хлеб, испеченный в форме размером 22х11 см, на 12 кусков. В этом случае вес одного куска составит примерно 42 грамма. Но полученную буханку вполне можно разделить и на более тонкие куски по вашему желанию.

Количество нутриентов на одну порцию (42 г):

Калории 98 ккал | Жиры 6,4 г | Белки 6,83 г | Углеводы 4,08 г | Клетчатка 0,2 г | Чистые углеводы 3,88 г | Калий 197 мг | Магний 32 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 236 ккал | Жиры 15,38 г | Белки 16,42 г | Углеводы 9,81 г | Клетчатка 0,4 г | Чистые углеводы 9,41 г | Калий 473 мг | Магний 76 мг

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Вкусный кето-хлеб из кедровой муки с клетчаткой без глютена и без сахара


[image: after_title]

[image: bin00000027.jpeg]

Предположим, попали вы на необитаемый остров. А там одни кедры растут. Сначала вы, конечно, взгрустнете. Но если подумать, то вам очень даже повезло. Из кедровых орехов, которые едят и так просто (ну, вы знаете), можно сделать много чего вкусного. Например, кедровое масло, кедровую муку и кедровое молоко. Так что не спешите роптать на судьбу. Опять же, пока вы не научились охотиться, вы вполне можете обойтись кедровыми орехами. Но даже и тогда, когда будете добывать себе мясо, кедровые орехи, масло из них, мука и молоко вам не помешают.

Вот вам рецепт. Это очень-очень вкусный и полезный хлебушек из кедровой муки. Конечно, в нем используются и другие продукты, такие как яйца, масло. Яйца тоже придется научиться добывать. Сначала вы можете попробовать простенькие лепешки, в составе которых будет только кедровая мука и вода. Ориентируйтесь на рецепт льняных хашбраунов. А когда у вас будут и другие ингредиенты, то можно испечь уже и этот хлеб. Пока вы не на острове, можете тренироваться на готовой кедровой муке.

В этом рецепте используется способ разделения яичных белков и желтков. Это позволяет сделать тесто более воздушным.

В этом рецепте есть масло, поэтому текстура хлеба более плотная, чем у кексов. Зато и нутриентов практически идеальное соотношение для кето-диеты. Еще в рецепте есть дрожжи. Они там добавлены не для того, чтобы пытаться поднять тесто. В этом тесте нет ни глютена, ни сахара, поэтому никакие дрожжи работать не будут. Здесь они выполняют другую функцию – немного нивелируют яичный вкус и добавляют хлебного вкуса. Лично меня не смущает яичный вкус. Но оказывается, есть такие люди, которым не нравится, когда яичный вкус сильно выделяется. Если вы относитесь к таким людям, то можете положить дрожжи. Но это необязательный ингредиент. Еще один способ смягчить яичный вкус – добавить жидкой стевии (3–4 капли). Но должна вам сказать, что, во-первых, кедровая мука имеет ярко выраженный аромат, и вкус яиц чувствуется не так сильно; во-вторых, используйте или дрожжи, или стевию; в-третьих, и то, и другое – необязательные ингредиенты. И еще один дополнительный ингредиент – клетчатка. При кето-диете иногда не хватает клетчатки, поэтому ее можно добавлять в выпечку, как в этом рецепте.


Время: 60 минут

Порции: 12


Ингредиенты:

140 г кедровой муки

6 яиц, разделите на белки и желтки

60 г масла, растопите

3 ч. л. разрыхлителя

1 щепотка соли

¼ ч. л. винного камня, можно заменить 1 ч. л. лимонного сока (по желанию)

1 ч. л. клетчатки (по желанию)

1 ч. л. сухих дрожжей (по желанию)


Приготовление:

Разогрейте духовку до 180 °С.

Смешайте все сухие ингредиенты, кроме винного камня.

Добавьте к яичным желткам масло и сухие ингредиенты, тщательно перемешайте.

В другой миске взбейте яичные белки вместе с винным камнем до устойчивых пиков.

Добавьте в тесто треть яичных белков и аккуратно вмешайте их в тесто.

Добавьте еще треть белков и аккуратно вмешайте в тесто.

Добавьте оставшуюся часть белков и также аккуратно вмешайте в тесто.

Если форма для хлеба не силиконовая, проложите форму бумагой для выпечки.

Выложите тесто в форму и разровняйте его лопаткой.

Выпекайте 30–40 минут. Проверьте готовность палочкой или зубочисткой.

Остудите хлеб

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов подсчитано для одного ломтика, который получается, если разделить весь хлеб на 12 кусков. В этом случае вес одного куска составит примерно 45 граммов. Но полученную буханку вполне можно разделить и на более тонкие куски по вашему желанию.

Количество нутриентов на одну порцию (45 г):

Калории 117 ккал | Жиры 7,05 г | Белки 9,4 г | Углеводы 4,62 г | Клетчатка 0,1 г | Чистые углеводы 4,52 г | Калий 103 мг | Магний 45 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 262 ккал | Жиры 15,82 г | Белки 21,1 г | Углеводы 10,37 г | Клетчатка 0,3 г | Чистые углеводы 10,07 г | Калий 230 мг | Магний 102 мг
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Если есть что-то, от чего трудно отказаться на кето-диете, то, как правило, это хлеб. В блоге уже есть несколько рецептов хлеба: кето-хлеб из кокосовой муки с семечками или кето-хлеб из кедровой муки. Еще один рецепт хлеба для кетогенной диеты – кето-хлеб с какао.

Он тоже сделан из кокосовой муки, поэтому в нем удивительно мало углеводов для хлеба. А хлебушек получается вкусным. И вы можете есть его с маслом и кето-джемом, например с апельсиновым, или добавлять его в другие десерты, например в шоколадную колбасу. Вариантов использовать кето-хлеб множество плюс его можно просто есть!


Время: 55 минут

Порции: 10


Ингредиенты:

110 г кокосового масла, растопите

6 яиц комнатной температуры

1 ч. л. разрыхлителя

70 г кокосовой муки

1 ст. л. какао-порошка

½ ч. л. соли

20 г семян подсолнечника


Приготовление:

Разогрейте духовку до 180 °С.

Если яйца холодные, поместите их в теплую воду минут на 10–15.

Разбейте яйца в миску и взбивате в течение 1–2 минут.

Добавьте к яйцам масло, продолжайте взбивать.

В другой миске смешайте сухие ингредиенты. Добавляйте сухие ингредиенты в яичную смесь понемногу. Тесто получается довольно плотным.

Если форма для хлеба не силиконовая, проложите форму бумагой для выпечки.

Выложите тесто в форму и разровняйте его лопаткой. Посыпьте семенами подсолнечника.

Выпекайте 40–45 минут. Проверьте готовность палочкой или зубочисткой.

Остудите, нарежьте.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов подсчитано для одного ломтика, который получается, если разделить весь хлеб на 10 кусков. В этом случае вес одного куска составит примерно 50–54 грамма. Но полученную буханку вполне можно разделить и на более тонкие куски по вашему желанию.

Количество нутриентов на один ломтик (50 г):

Калории 186 ккал | Жиры 16,3 г | Белки 4,58 г | Углеводы 6,34 г | Клетчатка 1,7 г | Чистые углеводы 4,64 г | Калий 241 мг | Магний 25 мг
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Переключиться на низкоуглеводную диету порой непросто. Кето-хлеб из кокосовой муки сделает переход проще. Испеките такой хлеб, и сможете наслаждаться бутербродами и тостами, например с апельсиновым кето-джемом.

Самая большая проблема безглютеновой муки в том, что в ней отсутствует этот самый глютен, который скрепляет все ингредиенты вместе. К счастью, этим свойством глютена могут обладать и другие вещества. В промышленных масштабах используют ксантановую камедь. Ничего плохого в этом веществе нет. Не стоит ее пугаться. Но если у вас нет ксантановой камеди, то можно обойтись и без нее. Основные заменители – белки яиц, семена льна или семена чиа.

Чистых углеводов в одном ломтике этого хлеба меньше одного грамма!


Время: 60 минут

Порции: 16


Ингредиенты:

110 г кокосового масла, растопите

6 яиц комнатной температуры

1 ч. л. разрыхлителя

100 г кокосовой муки

1 ч. л. семян чиа

½ ч. л. соли

20 г семян подсолнечника


Приготовление:

Разогрейте духовку до 180 °С.

Отделите белок одного яйца. Желток поместите в ту же миску, что и остальные яйца. В белок положите семена чиа для набухания.

Если яйца холодные, поместите их в теплую воду минут на 10–15.

Разбейте яйца в миску и взбивайте в течение 1–2 минут.

Добавьте к яйцам масло, продолжайте взбивать.

Добавьте семена чиа.

В другой миске смешайте сухие ингредиенты. Добавляйте сухие ингредиенты в яичную смесь понемногу. Тесто получается довольно плотным.

Если форма для хлеба не силиконовая, проложите форму бумагой для выпечки.

Выложите тесто в форму и разровняйте его лопаткой. Посыпьте семенами подсолнечника.

Выпекайте 40–45 минут. Проверьте палочкой или зубочисткой.

Остудите хлеб.

Наслаждайтесь!


В результате получается примерно 16 ломтиков. Можете испечь его заранее и хранить в холодильнике.

Количество нутриентов на один ломтик (36 г):

Калории 84 ккал | Жиры 6,98 г | Белки 3,51 г | Углеводы 2,12 г | Клетчатка 1,2 г | Сахара 0,79 г | Чистые углеводы 0,92 г | Калий 100 мг | Магний 12 мг
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Настоящий кето-хлеб из арахисовой муки с клетчаткой без глютена и без сахара
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Практически неотличимым от настоящего дрожжевого хлеба получается этот хлеб из арахисовой муки с клетчаткой без глютена и без сахара – такой же пористый, мягкий и воздушный. А по вкусу даже лучше, потому что в нем есть аромат арахиса.

В этот рецепт добавлена клетчатка, потому что при кето-диете очень важно, чтобы клетчатки было достаточно.

Вот несколько фактов о клетчатке. Она способна добавить еде объема, не увеличивая калорийности. А это очень кстати, когда вы соблюдаете диету, потому что позволяет быстрее насытиться и не переедать. Клетчатка регулирует стул, что тоже немаловажно. Кроме того, клетчатка способствует подщелачиванию среды в толстом кишечнике, а следовательно, препятствует воспалительным процессам. Известно также, что клетчатка выводит токсины из организма. Клетчатку можно приобрести в аптеке или в магазинах.

Не удивляйтесь, что в рецепте есть дрожжи. Они нужны здесь для того, чтобы придать хлебу более хлебный вкус. Но вы с легкостью можете выкинуть этот ингредиент из своего рецепта.

Для пористой текстуры хлеба используется метод разделения белков и желтков плюс разрыхлитель. А вот винный камень, который входит в рецепт, просто помогает лучше взбить яичные белки. И его тоже можно не использовать.

Так что, если вы вдруг когда-нибудь попадете на необитаемый остров, а там будет расти арахис, вспомните этот рецепт, и у вас всегда будет вкусный и полезный кето-хлеб даже вдали от цивилизации. Муку из арахиса приготовить несложно – просто перемелите или перетрите арахис и немного отожмите масло (его можно использовать для других блюд).


Время: 55 минут

Порции: 12


Ингредиенты:

100 г арахисовой муки

6 яиц, разделите на белки и желтки

100 мл молока

50 г растительного масла

3 ч. л. разрыхлителя

1 щепотка соли

¼ ч. л. винного камня, можно заменить 1 ч. л. лимонного сока (по желанию)

1 ч. л. клетчатки (по желанию)

1 ч. л. сухих дрожжей (по желанию)


Приготовление:

Разогрейте духовку до 180 °С.

Просейте арахисовую муку.

Смешайте все сухие ингредиенты, кроме винного камня.

Добавьте к яичным желткам молоко, масло и сухие ингредиенты, тщательно перемешайте.

В другой миске взбейте яичные белки вместе с винным камнем до устойчивых пиков.

Добавьте в тесто треть яичных белков с помощью миксера или венчика и вмешайте их в тесто.

Добавьте еще треть белков и аккуратно вмешайте в тесто с помощью лопатки.

Добавьте оставшуюся часть белков и также аккуратно вмешайте в тесто.

Если форма для хлеба не силиконовая, проложите форму бумагой для выпечки.

Выложите тесто в форму и разровняйте его лопаткой.

Выпекайте 30–40 минут. Проверьте палочкой или зубочисткой.

Остудите хлеб.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов подсчитано для одного ломтика, который получается, если разделить весь хлеб, испеченный в форме размером 22х11 см, на 12 кусков. В этом случае вес одного куска составит примерно 45 граммов. Но полученную буханку вполне можно разделить и на более тонкие куски по вашему желанию.

Количество нутриентов на одну порцию (45 г):

Калории 119 ккал | Жиры 10,39 г | Белки 4,68 г | Углеводы 2,89 г | Клетчатка 0,7 г | Чистые углеводы 2,19 г | Калий 216 мг | Магний 18 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 287 ккал | Жиры 24,98 г | Белки 11,25 г | Углеводы 6,96 г | Клетчатка 1,7 г | Чистые углеводы 5,26 г | Калий 520 мг | Магний 44 мг
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Если вы любите иногда съесть кусок хлеба с маслом или с паштетом, то вот этот изумительно вкусный кето-хлеб из миндальной муки вам очень понравится. И кстати, вы можете приготовить его, используя не муку, а миндаль. Но можно использовать и готовую муку, конечно.

Чтобы приготовить муку, возьмите миндаль, ошпарьте его кипятком, а потом сразу ополосните холодной водой и повторите эту процедуру еще два раза. После этого снять кожуру не составит труда. Потом нужно подсушить миндаль в духовке минут 20 при температуре 100 °С. Дальше измельчите миндаль в несколько приемов в кофемолке или блендере – и готово. Такую муку даже просеивать необязательно, даже если будут попадаться несколько большие крупинки. Подготовить муку можно заранее. И печь из нее хлеб.

Именно этот хлеб я использовала для бутербродного торта. Можно за день его испечь, а потом уже делать бутербродный торт. Более того, я пекла его именно для бутербродного торта. Поэтому в рецепт добавлены молотый чеснок и орегано. Если хотите есть этот хлеб с кето-джемом, то эти два ингредиента просто не добавляйте.


Время: 60 минут

Порции: 12


Ингредиенты:

100 г миндальной муки

4 больших или 5 средних яиц, разделите на белки и желтки

100 мл молока

50 мл растительного масла

1 ч. л. псиллиума (по желанию)

1 ч. л. соды

1 ч. л. ксантановой камеди (по желанию)

щепотка соли

щепотка сухого орегано (по желанию)

щепотка молотого чеснока (по желанию)

Важно! Яйца выньте из холодильника заранее, они должны быть комнатной температуры, иначе будет преобладать запах яиц.


Приготовление:

Разогрейте духовку до 180 °С.

Смешайте все сухие ингредиенты.

Добавьте к яичным желткам молоко, масло и сухие ингредиенты, тщательно перемешайте.

В другой миске взбейте яичные белки до устойчивых пиков.

Добавьте в тесто треть яичных белков с помощью миксера или венчика и вмешайте их в тесто.

Добавьте еще треть белков и аккуратно вмешайте в тесто с помощью лопатки.

Добавьте оставшуюся часть белков и также аккуратно вмешайте в тесто.

Если форма для хлеба не силиконовая, проложите форму бумагой для выпечки.

Выложите тесто в форму и разровняйте его лопаткой.

Выпекайте 30–40 минут. Проверьте палочкой или зубочисткой.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (42 г):

Калории 98 ккал | Жиры 6,4 г | Белки 6,83 г | Углеводы 4,08 г | Клетчатка 0,2 г | Чистые углеводы 3,88 г | Калий 197 мг | Магний 32 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 236 ккал | Жиры 15,38 г | Белки 16,42 г | Углеводы 9,81 г | Клетчатка 0,4 г | Чистые углеводы 9,41 г | Калий 473 мг | Магний 76 мг
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То, что кето-диета – это диета с низким содержанием углеводов, не означает, что вы не можете есть десерты. Есть миллион десертов, которые можно есть при кето-диете без зазрения совести и без опасения вылететь из кетоза. Главное правило – это не использовать стандартную муку (пшеничную, ржаную) и сахар. Вот и все!
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Кето-капкейки из кокосовой муки с голубикой и шоколадной глазурью
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Кето-капкейки из кокосовой муки с голубикой и шоколадной глазурью очень хорошо подойдут для праздничной выпечки.

Тесто для этих капкейков я использовала стандартное из кокосовой муки. Часто обычные капкейки делают с шоколадными каплями или изюмом. Кето-капкейки обычно делаются с голубикой. Действительно, голубика как раз правильного размера и, что важно, входит в список правильных продуктов для кетогенной диеты.

Эти капкейки я делала специально для Хэллоуина. Поэтому они украшены пауками и паутиной. Но, как вы догадываетесь, украсить можно как угодно.

Старайтесь правильно соблюдать пропорции, потому что с кокосовой мукой нужна точность. Например, если используете маленькие яйца, то их может понадобиться больше.


Время: 30 минут

Порции: 18 штук


Ингредиенты:

6 больших яиц или 8 средних

100 г кокосового масла, растопите

50 г сливок

70 г кокосовой муки

1–2 ч. л. порошкового подсластителя, например стевии

1 ч. л. ванильного экстракта

1 ч. л. разрыхлителя

½ ч. л. морской соли

100 г свежей или мороженой голубики


Приготовление:

Разогрейте духовку до 180 C.

В миске смешайте все сухие ингредиенты.

Вмешайте в сухие ингредиенты масло.

Добавьте яйца и ванильный экстракт. Смешайте все до полного соединения. Тесто должно быть таким, чтобы его можно было наливать. Если не хватает жидкости, можно добавить сливки или яиц.

Приготовьте формочки для капкейков.

Наполните формочки тестом примерно на ¾.

Выпекайте около 20 минут. Капкейки должны быть немного золотистыми.

Остудите капкейки, прежде чем украшать.

Ингредиенты для взбитых сливок:

200 г 33–35 %-х сливок, охладите

1 ч. л. стевии или того подсластителя, который используете.


Приготовление:

Охлажденные сливки взбейте вместе со стевией до устойчивых пиков. Взбивать сливки нужно недолго. Время зависит от миксера. С мощным миксером может хватить 2 минут. С менее мощным – минут 5.

Ингредиенты для глазури:

30–40 г горького (от %) шоколада


Приготовление:

Растопите шоколад на водяной бане.

Положите шоколад в небольшой плотный полиэтиленовый пакетик, отрежьте от уголка 2 миллиметра, чтобы получилось небольшое отверстие.

Украшайте.

Количество нутриентов на одну порцию (48 г):

Калории 183 ккал | Жиры 15,8 г | Белки 4,3 г | Углеводы 5 г | Клетчатка 3 г | Сахара 1 г | Чистые углеводы 2 г | Калий 53 мг
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Бомбически вкусное кето-мороженое с ароматом белого шоколада
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После того как я сделала это мороженое, я поняла, что другие виды мороженого мне теперь и неинтересны. По крайней мере, еще долго. Судите сами, это пломбир, который еще и со вкусом белого шоколада. Текстура нежнейшая, сочетание сливочного вкуса и вкуса белого шоколада – это реально бомба для вкусовых рецепторов. А весь секрет в какао-масле. Именно оно в сочетании со сливками придает лакомству неповторимый аромат белого шоколада.

Да, если у вас нет мороженицы, то для получения хорошей текстуры мороженого можно

Взять две жестяные банки, одну побольше, диаметром примерно 30 см, другую поменьше, диаметром 12–15 см, обе коробки с плотно закрывающейся крышкой. Во внутреннюю коробку кладете мороженое, а во внешнюю – лед с солью. Смысл в том, что вам надо как-нибудь перемешивать мороженое, которое будет в то же время охлаждаться. Для этого можно, к примеру, поместить маленькую закрытую банку с мороженым в большую со льдом, закрыть ее и катать.

Раскладывать мороженое в небольшие порционные формы, тогда кристаллизации будет меньше.

Доставать из морозильника и перемешивать мороженое каждые полчаса-час в течение 4 часов.

Для уменьшения кристаллов использовать ксантановую камедь. Это абсолютно безвредный продукт, можете почитать об этом в интернете.

Добавлять в мороженое масло МСТ (триглецериды средней цепи – полезный суперфуд).


Время: 20 минут

Порции: 6


Ингредиенты:

500 мл жирных сливок, 33–35 %

25 г какао-масла

1–2 ч. л. подсластителя

1 ч. л. ванильного экстракта

3 яичных желтка

⅛ ч. л. ксантановой камеди (по желанию)


Приготовление:

Взболтайте яичные желтки вилкой.

Налейте в небольшой сотейник 100 мл сливок, добавьте ванильный экстракт, поставьте на медленный огонь и прогрейте.

Продолжая помешивать, медленно влейте в сливки тонкой струйкой желтки. Делать это нужно постепенно, чтобы желтки не свернулись. Прогревайте на медленном огне, не доводя до кипения, 2–3 минуты, пока масса не загустеет.

Уберите с огня и добавьте какао-масло, перемешайте, чтобы какао-масло растаяло.

Остудите.

Ксантановую камедь вмешайте в сахарозаменитель (если используете).

Остальные охлажденные сливки взбивайте до пышной массы, дождиком всыпая сахарозаменитель, если используете камедь. Без камеди можно просто всыпать весь сахарозаменитель сразу.

Затем аккуратно вмешайте в сливки холодную сливочно-желтковую смесь и МСТ-масло (если используете) и взбивайте еще в течение 1–2 минут.

Разложите по формочкам.

Поставьте мороженое в морозильную камеру на 4–5 часов или замораживайте в мороженице.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (96 г):

Калории 345 ккал | Белки 3,10 г | Жиры 36,53 г | Углеводы 2,64 г | Клетчатка 0 г | Чистые углеводы 2,64 г | Калий 72,63 мг | Магний 6,68 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 360 ккал | Белки 3,23 г | Жиры 38,05 г | Углеводы 2,75 г | Клетчатка 0 г | Чистые углеводы 2,75 г | Калий 75,65 мг | Магний 6,96 мг
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Самое сложное в крем-брюле – это хрустящая карамельная корочка, которая, как известно, получается из сахара. Не знаю, как насчет карамели, но плотную хрустящую корочку на поверхности нежного крема получить вполне можно. Для этого подойдет любой подсластитель или сахарозаменитель. Я использовала изомальт, но, возможно, из мальтита будет лучше, так как температура плавления мальтита гораздо ниже. Кстати, когда поэксперементирую с мальтитом, обязательно напишу. А пока что корочка на основе изомальта. А все остальное как в классическом рецепте, только вместо сахара можно использовать любой подсластитель. В самом креме сахар играет только вкусовую роль.

Так что крем-брюле – это вполне себе кето-десерт. Такой же вкусный, нежный и изысканный, как общепринятый вариант.

Учтите, что вместе с запеканием и охлаждением время приготовления составит примерно 5 часов.


Время: 5 часов

Порции: 3


Ингредиенты:

4 яичных желтка

500 мл жирных сливок

1 ч. л. подсластителя (или по вкусу)

3 ч. л. изомальта для корочки


Приготовление:

Прогрейте сливки, не доводя их до кипения, примерно до 70 °С.

Хорошо разотрите желтки с сахаром, для этого лучше использовать ложку или вилку, а не миксер.

Влейте 100 мл сливок к желткам, перемешайте, влейте оставшиеся сливки и снова перемешайте.

Наполните форму горячей водой на 2 см в высоту и установите ее в нижней части духовки. Над противнем с водой поставьте решетку. Прогрейте духовку до 140°С.

Смажьте формочки сливочным маслом и влейте туда полученную сливочную смесь.

Поставьте формочки на решетку над формой с водой и выпекайте крем в течение 40–45 минут, в зависимости от их величины формочки и вашей духовки. Готовность можно проверить так: слегка покачать рамекины, если крем немного покачивается, как мягкое желе, то крем готов. Но если по крему ходит волна, он должен еще постоять в духовке.

Выньте десерт, остудите при комнатной температуре и уберите на 3–4 часа в холодильник.

Хорошо застывший крем посыпьте изомальтом и поставьте формочки в духовку на максимальную температуру на 5–7 минут, пока изомальт не расплавится. Если у вас есть кулинарная горелка, просто оплавьте с ее помощью изомальт (или тот подсластитель, который вы используете).

Подавайте крем-брюле прямо в формочках, украсив лакомство ягодами или листиками мяты.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (195 г):

Калории 656 ккал | Белки 7,01 г | Жиры 67,68 г | Углеводы 7,46 г | Клетчатка 0 г | Чистые углеводы 7,46 г | Калий 150 мг | Магний 13 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 343 ккал | Белки 3,66 г | Жиры 35,37 г | Углеводы 3,9 г | Клетчатка 0 г | Чистые углеводы 3,9 г | Калий 78 мг | Магний 7 мг
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В этом тортике воплотились мечты сладкоежек, которые не едят углеводы, любителей шоколадных десертов и любителей сочетания мята и шоколад. Если вы относитесь ко всем этим группам людей, то этот десерт для вас. К тому же с этим тортом справится даже новичок в кулинарии! Только посмотрите на него! Очень простенький – два коржа, смазанные кремом и посыпанные какао. Не нужно никаких умений и приспособлений. Такой весь из себя хоуммейд.

И самое интересное – он делается совсем без муки! То есть абсолютно! Коржи состоят из яиц, подсластителя и какао. И это все! А крем вы можете использовать любой, какой захотите. Вот я решила сделать с творогом. У нас в магазине продают творог 12 %-й. Из него я и сделала крем. Если нет жирного творога, то вы его вообще можете выкинуть из рецепта и делать крем только из сливок и масла. Поскольку это мятный крем, то я взяла мятный ароматизатор и зеленый краситель. Можно, конечно, свежую мяту измельчить и добавить в крем, если хотите заморочиться.

Рекомендую этот тортик (язык не поворачитвается назвать его тортом), чтобы порадовать себя и не бояться вылететь из кетоза.


Время: 3 часа

Порции: 12


Ингредиенты:

6 яиц, аккуратно отделите белки от желтков

50 г какао, просейте

50 г сахарозаменителя, например эритрита – или 2–3 ч. л. подсластителя

100 г жирного творога

150 г сливок 33–35 %

1 ч. л. ванильного экстракта или ванилин по вкусу

2–3 ч. л. подсластителя для крема

20 г сливочного масла комнатной температуры

1 капля красителя «Зеленый мятный»

ароматизатор мятный по вкусу


Приготовление:

Взбейте желтки с подсластителем, который используете, минут 5–10.

Добавьте какао и ванилин или экстракт и перемешайте.

Отдельно взбейте белки до пышной массы.

Вмешайте аккуратно белки в желтковую смесь.

Вылейте тесто в форму, проложенную бумагой для выпечки. Подойдет форма диаметром от 15 до 20 см. Можно разделить тесто на две части и выпекать коржи отдельно, тогда не придется их разрезать. Кстати, остатки и обрезки можно использовать для рецепта «Шоколадный чизкейк».

Поставьте в разогретую до 180 °С духовку на 20–30 минут в зависимости от того, какая у вас форма, какая духовка и делите вы тесто или нет. Проверяйте готовность палочкой.

Коржи остудите, прежде чем вынимать из формы.

Для крема взбейте масло с подсластителем.

Добавьте творог, если используете, и взбивайте так, чтобы все хорошо перемешать, минуты 2.

Добавьте в массу ароматизатор и краситель и перемешайте.

Отдельно взбейте охлажденные сливки до пышной массы, добавьте творожную массу и взбивайте еще 1–2 минуты (только не переусердствуйте).

Коржи, если надо, разрежьте, обрежьте. Я коржи не пропитывала, потому что они получаются достаточно влажными, но вы, если хотите, можете их пропитать.

Смажьте каждый кремом в том количестве, как вам нравится, и уберите в холодильник на 2 часа.

Готовый торт украсьте какао или шоколадной стружкой и листиками мяты.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (49 г):

Калории 119 ккал | Белки 3,79 г | Жиры 9,77 г | Углеводы 7,06 г | Клетчатка 0,2 г | Чистые углеводы 6,86 г | Калий 75 мг | Магний 7 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 243 ккал | Белки 7,72 г | Жиры 19,9 г | Углеводы 14,37 г | Клетчатка 0,3 г | Чистые углеводы 14,07 г | Калий 152 мг | Магний 62 мг
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Самая настоящая халва
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Получается настоящая халва! И даже лучше, чем магазинная. По крайней мере, для меня. Во-первых, она не такая твердая и рассыпчатая, как магазинная. Лично мне это нравится. Магазинную халву нужно раскалывать ножом на небольшие кусочки, чтобы можно было есть без проблем, и при этом она может разлетаться по кухне, потому что твердая. Моя халва получается более мягкой, ее можно легко нарезать ножом на аккуратные кусочки. А по вкусу она самая настоящая халва, хотя и не рассыпчатая. Но это мне тоже больше нравится.

Эта халва делается на мальтите (см. словарик). Поэтому она, конечно же, не нулевая. Мальтит усваивается организмом. Его калорийность в два раза ниже сахара. А ГИ довольно низкий. Но все же, поскольку он не нулевой, это нужно учитывать и есть понемногу.

Из указанного количества ингредиентов получается 20 кусочков по 20 граммов каждый.


Время: 30 минут

Порции: 20


Ингредиенты:

300 г очищенных подсолнечных семечек

70 г мальтита

25 г воды

1 яичный белок

½ грамма винного камня (по желанию)


Приготовление:

Обжарьте семечки на сковороде или в духовке.

Измельчите их в блендере до состояния крошки.

В сотейнике смешайте мальтит с водой, на среднем огне доведите до кипения и варите сироп 6 минут.

Пока сироп варится, взбейте белок с винным камнем до образования пышной массы, увеличивая скорость миксера от минимальной до максимальной.

Продолжая взбивать, влейте горячий сироп тонкой струйкой, стараясь не попадать на венчики миксера.

Продолжайте взбивать 2–3 минуты.

Вмешайте полученную массу в семечки и перемешайте.

Выложите в прямоугольные формочки и поставьте в холодильник.

Когда халва немного затвердеет, ее можно нарезать на кусочки.

Храните в холодильнике в закрытом контейнере.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (20 г):

Калории 95 ккал | Белки 3,08 г | Жиры 7,47 г | Углеводы 5,37 г | Клетчатка 1,7 г | Чистые углеводы 3,67 г | Калий 130 мг | Магний 20 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 483 ккал | Белки 15,67 г | Жиры 38,03 г | Углеводы 27,32 г | Клетчатка 8,5 г | Чистые углеводы 18,82 г | Калий 663 мг | Магний 100 мг
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Торт «Птичье молоко» без сахара и муки
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Легкий воздушный тортик а-ля «Птичье молоко» для сладкоежек, но без сахара и с низким содержанием углеводов. А муки здесь нет никакой, потому что десерт сделан без коржа.


Ингредиенты:

200 мл сливок, 33–35 %-х, охладите перед применением

250 г сметаны 20–25 %-й

200 г малины

120 г молока или сливок (нутриенты подсчитаны для молока)

1 ч. л. ванильного экстракта или ванилин по вкусу

14 г желатина

100 г эритрита

Для глазури:

100 мл воды

1 ч. л. кокосового масла

5 ст. л. молока

6 г желатина

2 ст. л. какао

1–2 ч. л. подсластителя


Приготовление:

14 г желатина залить 120 граммами молока и оставить на 15–20 минут.

Прогрейте желатин с молоком на среднем огне до растворения желатина и оставьте остужаться.

Сметану смешайте с сахарозаменителем и ванилином/ванильным экстрактом и перемешайте венчиком, чтобы сахарозаменитель растворился.

Отдельно взбейте охлажденные сливки до пышной массы.

Добавьте сметану и охлажденный желатин и взбивайте еще около 30–60 секунд – только чтобы все ингредиенты смешались.

Залейте смесь в форму 18x18 и поставьте в холодильник.

Для глазури смешайте желатин с 5 ложками молока, когда немного разбухнет, поставьте на средний огонь и прогрейте до полного растворения желатина.

Соедините какао, подсластитель, масло и воду и хорошо перемешайте.

Поставьте на огонь и доведите до кипения.

Немного остудите и добавьте в смесь какао желатин.

Все перемешайте и остудите при комнатной температуре.

Когда тортик схватится, полейте его глазурью и уберите в холодильник на 4–5 часов.

Готовый торт украсьте шоколадной стружкой.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (75 г):

Калории 126 ккал | Белки 2,03 г | Жиры 11,28 г | Углеводы 6,01 г | Клетчатка 0,1 г | Чистые углеводы 5,91 г | Калий 133 мг | Магний 9 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 167 ккал | Белки 2,69 г | Жиры 14,97 г | Углеводы 7,98 г | Клетчатка 0,2 г | Чистые углеводы 7,78 г | Калий 176 мг | Магний 12 мг
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Сливочный мусс с ежевикой и голубикой
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Мусс делается примерно из тех же ингредиентов что и желе, но, в отличие от желе, взбивается. Поэтому получается пышным и легким. Перед взбиванием мусс охлаждают до 30–35 градусов. Если готовите небольшое количество порций, взбивать можно венчиком.


Время: 5–6 часов

Порции: 3


Ингредиенты:

200 мл сливок, 33–35 %-х

100 г свежей или замороженной ежевики

100 г свежей или замороженной голубики

1 ч. л. ванильного экстракта или ванилин по вкусу

10 г желатина

1 ст. л. подсластителя

несколько ягод и листики мяты или тархуна для украшения


Приготовление:

Желатин залейте 60 граммами сливок и оставьте минут на 10–20 для набухания.

После того как желатин разбухнет, нагрейте его на водяной бане, чтобы распустить, затем отставьте.

Ягоды раздавите и смешайте с охлажденным желатином, подсластителем и 40 мл сливок.

Поставьте в холодильник на 30 минут.

Когда ягодная смесь схватится, взбейте ее в пышную массу.

Разлейте по формам и уберите в холодильник на 4–5 часов.

Оставшиеся 100 мл охлажденных сливок взбейте в густой крем, можно их немного подсластить.

Выложите взбитые сливки поверх мусса с помощью кондитерского мешка или просто ложкой.

Украсьте ягодами ежевики и голубики и листиками мяты или тархуна.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (137 г):

Калории 265 ккал | Белки 2,12 г | Жиры 24,94 г | Углеводы 10,37 г | Клетчатка 2,6 г | Чистые углеводы 7,77 г | Калий 130 мг | Магний 13 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 194 ккал | Белки 1,55 г | Жиры 18,25 г | Углеводы 7,59 г | Клетчатка 1,9 г | Чистые углеводы 5,69 г | Калий 95 мг | Магний 10 мг
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Кето-чизкейк из сметаны с малиной
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Да! Вам не понадобится даже сливочный сыр для данного рецепта! Он делается из доступной всем сметаны и сливок! Малину, кстати, можно и вовсе не добавлять, если боитесь большого количества углеводов, но я думаю, что горстка малины будет в самый раз. На фото, конечно, не горстка, а чуть побольше – две горстки, но это просто чтобы было красиво. Короче говоря, малина – это тот ингредиент, количество которого можно регулировать по вкусу, как и подсластитель. Что касается смородины, то тоже на ваше усмотрение. Можно совсем без нее обойтись. Она красивая, поэтому я использовала ее в качестве украшения, но сама я ее не ела, с ней справились другие поедатели торта. Кстати, если будете делать этот торт для посиделок с друзьями или родственниками, им вовсе даже необязательно знать, что это кето-торт. А сами они ни за что не догадаются.

Краст, или корж, если вам так больше нравится, делается из кокосовой муки. Он выпекается, а вот сливочная начинка просто охлаждается.


Время: 5 часов

Порции: 12


Ингредиенты:

400 мл сливок, 33–35 %-х

360 г жирной сметаны 25–30 %-х

200 г малины

50 г смородины для украшения

1 ч. л. ванильного экстракта или ванилин по вкусу

20 г желатина

1–2 ст. л. подсластителя

Для коржа:

40 г кокосовой стружки

30 г кокосовой муки

50 г кокосового или сливочного масла

½ ч. л. разрыхлителя

1 г ксантановой камеди, ее можно заменить яйцом или белком, или 1 ст. л. семени льна или псиллиума


Приготовление:

Для коржа смешайте все ингредиенты.

Выложите тесто в форму18 см, выложенную бумагой для выпечки, и разровняйте.

Поставьте в разогретую до 160 °С духовку и выпекайте в течение 10 минут, потом уменьшите температуру до 120 °С и подержите в духовке еще минут 5–10.

Выньте из духовки и охладите.

Желатин залейте 120 граммами сливок и оставьте минут на 20–30 для набухания.

После того как желатин разбухнет, нагрейте его на водяной бане, чтобы его распустить, затем отставьте.

Охлажденные сливки взбейте вместе с подсластителем в густой крем

Сметану тоже взбейте и добавьте ее к взбитым сливкам, также добавьте в эту смесь желатин и ванильный экстракт и взбивайте еще 2–3 минуты.

Промытую малину положите в крем и осторожно перемешайте.

Выложите крем на корж, разровняйте и поставьте в холодильник на 4–5 часов.

Перед тем как откроете форму, можете нагреть ее немного снаружи феном.

Украсьте торт ягодами, как подскажет фантазия!

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (73 г):

Калории 210 ккал | Белки 1,96 г | Жиры 20,66 г | Углеводы 5,17 г | Клетчатка 0,6 г | Чистые углеводы 4,57 г | Калий 111 мг | Магний 8 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 286 ккал | Белки 2,67 г | Жиры 28,18 г | Углеводы 7,05 г | Клетчатка 0,8 г | Чистые углеводы 6,25 г | Калий 151 мг | Магний 11 мг
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Простое кето-печенье из кокосовой муки
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Кокосовой муки здесь всего 50 граммов. Делается это печенье довольно легко и быстро, а получается нежнее, чем из кокосовой стружки. Я отсаживала печеньки с помощью кулинарного мешка, но это вовсе необязательно. Можно не заморачиваться и сделать это ложкой.


Время: 20 минут

Порции: 32


Ингредиенты:

3 яйца

50 г кокосовой муки

40 г эритрита


Приготовление:

Смешайте все ингредиенты.

Отсадите на противень, покрытый бумагой для выпечки.

Выпекайте в разогретой духовке при температуре 180 °С 10–12 минут.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (7 г):

Калории 11 ккал | Белки 0,57 г | Жиры 0,92 г | Углеводы 1,21 г | Клетчатка 0,1 г | Чистые углеводы 1,11 г | Калий 14 мг | Магний 2 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 173 ккал | Белки 8,61 г | Жиры 13,62 г | Углеводы 18,19 г | Клетчатка 2,1 г | Чистые углеводы 16,09 г | Калий 11 мг | Магний 1 мг
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Шоколадные кето-бискотти с миндалем и сушеной малиной
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Хрустящее печенье и согревающий напиток – что может быть лучше зимой? Приятно посмотреть какой-нибудь хороший новогодний фильм с чашечкой горячего напитка и итальянским печеньем бискотти. А еще лучше шоколадное кето-бискотти с миндалем и сушеной малиной.

Итальянцы любят бискотти с вином. Да, тоже неплохо. Но мне кажется, что для уютного зимнего вечера или не менее уютного зимнего утра это печенье подходит как нельзя лучше. Ведь в нем есть и орешки, и сушеные ягоды и оно так приятно хрустит.


Ингредиенты:

50 г эритрита

2 яйца

25 г сливочного или кокосового масла, растопите

100 г миндальной муки

20 г какао-порошка

½ ч. л. разрыхлителя

щепотка соли

ванилин или ванильный экстракт по вкусу

пара капель ароматизатора «Горький миндаль» (по желанию)

50 г сливочного масла

50 г миндаля (или орехов на свой вкус)

50 г сушеной малины (или других ягод на свой вкус)


Приготовление:

Взболтайте венчиком яйца с эритритом.

Добавьте к ним муку, какао, разрыхлитель, соль и масло. Перемешайте.

Теперь добавьте орехи и ягоды и аккуратно перемешайте.

Выложите тесто на противень, застеленный бумагой, и лопаткой сформируйте небольшой прямоугольный батон.

Выпекайте 15 минут при температуре 175 °С.

Затем разрежьте батон на полоски шириной в полтора сантиметра, поверните бискотти разрезом вверх и поставьте в духовку еще на 15 минут при температуре 140 °С.

Переверните бискотти другой стороной и подсушите еще минут 15 при той же температуре.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (43 г):

Калории 153,51 ккал | Белки 5,91 г | Жиры 12,55 г | Углеводы 14,11 г | Клетчатка 3,79 г | Сахароспирты 6,10 г |Чистые углеводы 4,22 г | Калий 192,02 мг | Магний 62,77 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 357,00 ккал | Белки 13,74 г | Жиры 29,19 г | Углеводы 32,81 г | Клетчатка 8,81 г | Сахароспирты 14,19 г | Чистые углеводы 9,81 г | Калий 446,56 мг | Магний 148,98 мг
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Шоколадные кето-колобки с сюрпризом
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Простое, быстрое и эффектное печенье – шоколадные кето-колобки с шоколадом. Выглядят как ржаные булочки. Но их внешний вид не отражает их внутренней сути. На самом деле они вовсе даже не ржаные, а, наоборот, очень даже десертные, и внутри у них сюрприз в виде жидкой шоколадки.

Вот придут к вам друзья на чашку чая или кофе. А вы так: «Хочешь этих мягких французских ржаных булочек?» А они так: «Да нет, спасибо». Да, неправильный вопрос получился. Короче, вам же лучше знать, что спросить у ваших друзей, чтобы они согласились попробовать этих «мягких французских булочек». Вот и задайте такой вопрос. А потом сидите и наблюдайте за реакцией. Причем дважды. Первый раз – когда только откусит, а второй раз – когда дойдет до шоколадки.

Делаются эти колобки с сюрпризом из миндальной муки. А еще нужно примерно 9 штук ломтиков шоколада, разумеется горького, другого мы не едим ☺ И еще пара ингредиентов.

Получается примерно 9 штук по 35 граммов. Не рекомендую делать меньше размером, чтобы шоколад не вытек раньше времени. Правильный размер колобка – это 9 штук из данного количества ингредиентов.


Время: 30 минут

Порции: 9


Ингредиенты:

50 г эритрита

2 яйца

25 г сливочного или кокосового масла, растопите

115 г миндальной муки

5 г какао-порошка (для ржаного цвета)

½ ч. л. разрыхлителя

ванилин или ванильный экстракт по вкусу

9 квадратиков горького шоколада (лучше всего подходит «Риттер Спорт», у него кубики компактные)


Приготовление:

Взболтайте венчиком яйца с эритритом.

Добавьте к ним остальные ингредиенты, кроме шоколада, и аккуратно перемешайте.

Разделите тесто на 9 частей, сформуйте шарики и запихните внутрь каждого шоколад. После этого еще покатайте шарик в руках, чтобы хорошенько закрыть шоколад.

Выпекайте 20–25 минут при температуре 180 °С.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (35 г):

Калории 132,05 ккал | Белки 4,36 г | Жиры 10,97 г | Углеводы 11,07 г | Клетчатка 2,43 г | Сахароспирты 5,27 г |Чистые углеводы 3,36 г | Калий 143,95 мг | Магний 46,99 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 377,30 ккал | Белки 12,46 г | Жиры 31,35 г | Углеводы 31,62 г | Клетчатка 6,95 г | Сахароспирты 15,07 г | Чистые углеводы 9,61 г | Калий 411,28 мг | Магний 134,25 мг
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Невозможно вкусное печенье. Пожалуй, даже не пытайтесь его делать, а то потом не сможете удержаться и съедите больше, чем нужно. Но если все же вы умеете держать себя в руках и к тому же если есть кого угостить, то обязательно попробуйте. Оно и правда невероятно вкусное. И те, кого я угощала, сказали, что если бы они не знали, что это кето-бискотти, то никогда бы не догадались.

С их изготовлением есть только одна проблемка. В эти бискотти добавлена сушеная клюква. Лучше всего использовать вяленую. Но вся вяленая клюква, которая есть в продаже, вялится с сахаром. Поэтому, когда будете покупать, читайте этикетки. Ту клюкву, которую я использовала в этом рецепте, я сушила сама – без сахара, конечно. Впрочем, клюкву, думаю, можно заменить другими ягодами. Например, сушеной малиной или голубикой. Их сушат или вялят без сахара.


Время: 55 минут

Порции: 8


Ингредиенты:

50 г эритрита

2 яйца

25 г сливочного или кокосового масла, растопите

120 г миндальной муки

½ ч. л. разрыхлителя

щепотка соли

ванилин или ванильный экстракт по вкусу

пара капель ароматизатора «Горький миндаль» (по желанию)

50 г миндаля (или орехов на ваш вкус)

50 г сушеной клюквы (или других ягод на ваш вкус)


Приготовление:

Взболтайте венчиком яйца с эритритом.

Добавьте к ним муку, какао, разрыхлитель, соль и масло. Перемешайте.

Теперь добавьте орехи и ягоды и аккуратно перемешайте.

Выложите тесто на противень, застеленный бумагой, и лопаткой сформируйте небольшой прямоугольный батон.

Выпекайте 15 минут при температуре 175 °С.

Затем разрежьте батон на полоски шириной в полтора сантиметра, поверните бискотти разрезом вверх и поставьте в духовку еще на 15 минут при температуре 140 °С.

Переверните бискотти другой стороной и подсушите еще минут 15 при той же температуре.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (28 г):

Калории 107,74 ккал | Белки 3,63 г | Жиры 9,36 г | Углеводы 7,46 г | Клетчатка 1,82 г | Сахароспирты 3,83 г |Чистые углеводы 1,81 г | Калий 103,84 мг | Магний 35,05 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 384,89 ккал | Белки 12,95 г | Жиры 33,43 г | Углеводы 26,64 г | Клетчатка 6,50 г | Сахароспирты 13,68 г | Чистые углеводы 6,45 г | Калий 370,84 мг | Магний 125,16 мг
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Восхитительно шоколадный, пахнущий праздником, новогодний имбирный кето-кекс поможет вам встретить Новый год, не испытывая угрызений совести по поводу вылета из кетоза, потому что вылетать не придется! Достаточно просто взять нужные ингредиенты, замесить несложное тесто, и вуаля – красивый новогодний кекс готов! Безусловно, такой десерт будет украшением новогоднего стола и порадует не только вас, но и ваших гостей, какими бы гурманами они ни были.

Украсить его можно не только шоколадной глазурью, посыпанной кокосовой стружкой. Но мне показалось, что стружка здесь как раз очень хорошо вписывается и играет роль снега, который «припорошил» кекс. Предполагалось, что он будет с сушеными мандаринами, но у меня кекс с кумкватами, что почти то же самое. Если найдете сушеные мандарины, то смело кладите в тесто мандарины. А можно вместо мандаринов ягоды.

В тесте используется сливочное и кокосовое масло, но можно легко обойтись только одним видом.


Время: 70 минут

Порции: 14


Ингредиенты:

200 г миндальной муки (можно использовать измельченный миндаль)

45 г какао-порошка

2 ч. л. разрыхлителя

10 г кардамона

10 г молотого имбиря

15 г корицы

65 г эритрита

150 г сливочного масла комнатной температуры

50 г кокосового масла комнатной температуры

125 г сливочного сыра комнатной температуры

6 яиц

щепотка соли

ванилин или ванильный экстракт по вкусу

20 г кедровых орехов (или орехов на ваш вкус)

50 г сушеных мандаринов (или ягод на ваш вкус)

Ингредиенты для глазури:

100 г горького шоколада

50 г сливочного масла

1 ч. л. подсластителя


Приготовление:

Разогрейте духовку до 180 °С и подготовьте форму для кекса.

Размягченное сливочное масло и сливочный сыр взбейте миксером, добавьте эритрит и снова взбейте.

Добавьте в эту смесь яйца и растопленное кокосовое масло (если используете), опять взбейте.

Отдельно соедините все остальные сухие ингредиенты и добавьте в мясляную смесь.

Хорошенько перемешайте, добавьте орехи и фрукты или ягоды, перемешайте еще раз и выложите тесто в форму.

Выпекайте примерно 40–50 минут или пока деревянная палочка, воткнутая в центр кекса, не будет сухой.

Не вынимайте кекс из формы, пока он не остынет полностью.

Для глазури растопите на водяной бане или в микроволновке шоколад и масло, добавьте подсластитель, перемешайте и полейте глазурью остуженный и извлеченный из формы кекс.

Подождите некоторое время, минут 5–10, пока глазурь немного схватится, тогда посыпьте кекс кокосовой стружкой.

Количество нутриентов на одну порцию (70 г):

Калории 294,65 ккал | Белки 7,30 г | Жиры 27,31 г | Углеводы 10,87 г | Клетчатка 4,45 г | Сахароспирты 1,69 г |Чистые углеводы 4,73 г | Калий 218,22 мг | Магний 0,84 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 420,93 ккал | Белки 10,42 г | Жиры 39,02 г | Углеводы 15,53 г | Клетчатка 6,35 г | Сахароспирты 2,42 г | Чистые углеводы 6,75 г | Калий 311,74 мг | Магний 1,20 мг
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Сливочное кето-мороженое со шпинатом
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Нежное, красивое, полезное сливочное мороженое. Изначально я хотела сделать его мятным. Но потом решила попробовать без мяты, как есть. Теперь могу с полной ответственностью сказать, что шпинат не портит ни вкус, ни запах. Впрочем, я добавляла ванилин.

Делается мороженое несложно. Вам даже не нужна мороженица. Но если у вас есть ксантановая камедь, я рекомендую ее добавить, потому что она хорошо снижает кристаллизацию. А это особенно важно, если у вас нет мороженицы. И еще можно добавить MCT.


Время: 20 минут

Порции: 6


Ингредиенты:

500 мл жирных сливок, 33–35 %-х

100 г шпината

2 ст. л. MCT или сливочного масла (по желанию)

1–2 ч. л. подсластителя

1 ч. л. ванильного экстракта

3 яичных желтка

⅛ ч. л. ксантановой камеди (по желанию)


Приготовление:

100 мл сливок и шпинат положите в блендер и измельчите до однородного состояния.

Налейте в небольшой сотейник смесь сливок со шпинатом, добавьте ванильный экстракт, поставьте на медленный огонь и прогрейте.

Продолжая помешивать, медленно влейте в сливки тонкой струйкой желтки. Делать это нужно постепенно, чтобы желтки не свернулись. Прогревайте на медленном огне, не доводя до кипения, 5–7 минут, пока масса не загустеет.

Остудите.

Ксантановую камедь вмешайте в подсластитель (если используете).

Оставшиеся охлажденные сливки взбивайте до пышной массы, дождиком всыпая подсластитель, если используете камедь. Без камеди можно просто всыпать весь подсластитель сразу

Затем аккуратно вмешайте в сливки холодную молочно-желтковую смесь, масло и взбивайте еще в течение 1–2 минут.

Разложите по формочкам.

Поставьте мороженое в морозильную камеру на 4–5 часов. Будет здорово, если вы раза 2–3 (через каждый час) будете перемешивать мороженое. Но можно оставить и так.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (110 г):

Калории 319 ккал | Жиры 33,15 г | Белки 3,53 г | Углеводы 4,9 г | Клетчатка 0,4 г | Чистые углеводы 4,5 г | Калий 165 мг | Магний 19 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 289 ккал | Жиры 30,09 г | Белки 3,21 г | Углеводы 4,45 г | Клетчатка 0,3 г | Чистые углеводы 4,15 г | Калий 150 мг | Магний 18 мг
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Это американская выпечка, которую также называют печенье «вупи пай» или «твинз». Состоит из двух круглых кусочков обычно шоколадного – иногда тыквенного или пряничного – печенья, со сладкой сливочной начинкой или глазурью между ними. Получается мягкое, почти бисквитное печенье с нежной сливочной начинкой.

Делается легко, а я люблю, когда рецепт несложный и вкусный. Так родился рецепт кето «Вупи пай». В одной порции меньше 2 граммов чистых углеводов.


Время: 30 минут

Порции: 15


Ингредиенты:

2 яйца

45 г кокосовой муки

80 г сливочного масла, достаньте из холодильника заранее

100 г сахарозаменителя, например эритритола

3 ст. л. какао

100 мл молока

1 ч. л. разрыхлителя

1 г ванилина или 1 ч. л. экстракта

1 ч. л. соли


Для крема:

150 мл жирных сливок (33–35 %)

1 ч. л. подсластителя


Приготовление:

Смешайте какао, муку, разрыхлитель и ванилин.

Разотрите масло с сахарозаменителем до мягкого пышного состояния.

Добавьте яйца и тщательно перемешайте.

Частями вмешайте сухие ингредиенты и молоко. Сначала часть муки, потом немного молока, снова муку и снова молоко.

Каждый раз перемешивайте до однородности.

Тесто должно получиться средней густоты.

С помощью ложки или кондитерского мешка выложите тесто кружочками, не очень большими и на некотором расстоянии друг от друга, они увеличатся в размере, это будущие половинки одного пирожного.

Выпекайте в разогретой духовке при температуре 180 °С 10–12 минут.

Пока бисквиты остывают, приготовьте крем. Взбейте охлажденные сливки вместе с подсластителем, добавьте ванильный экстракт, если хотите.

Выкладывайте крем на одну половинку, накрывайте другой половинкой, и пирожное «Вупи пай» готово.

Количество нутриентов на одну порцию (33 г):

Калории 75 ккал | Жиры 7,42 г | Белки 1,35 г | Углеводы 1,61 г | Клетчатка 0,0 г | Чистые углеводы 1,61 г | Калий 70 мг | Магний 3 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 231 ккал | Жиры 22,8 г | Белки 4,15 г | Углеводы 4,95 г | Клетчатка 0,1 г | Чистые углеводы 4,85 г | Калий 214 мг | Магний 10 мг
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Капкейки из кедровой муки со сливочным кремом


[image: after_title]

[image: bin00000048.jpeg]

На фото два вида капкейков: из кедровой муки и шоколадные вовсе без муки. Здесь про те, что из кедровой муки, ароматные, с пористой структурой и почти идеальным соотношением нутриентов. О пользе кедровой муки читайте в моем блоге.

В их составе всего три основных ингредиента плюс дополнительные для вкуса и улучшения качества.


Время: 20 минут

Порци: 3


Ингредиенты:

3 яйца, отделите белки от желтков

60 г кедровой муки

1,5 г тартрата калия (винного камня), его можно заменить 1 ч. л. лимонной кислоты

1 ч. л. (или по вкусу)

1 ч. л. ванильного экстракта

200 г жирных сливок для крема

пищевой краситель (по желанию)

1 ч. л. подсластителя


Приготовление:

Смешайте желтки, сахарозаменитель, ванильный экстракт и муку до полного соединения.

Взбейте миксером или венчиком белки с тартратом калия.

Аккуратно вмешайте в белки мучную смесь.

Выложите в порционные формы.

Выпекайте при 180 °С минут 10–15.

Остудите.

Для крема взбейте сливки с и красителем (если используете).

Украсьте капкейки кремом и ягодами, как подскажет фантазия.

Количество нутриентов на одну порцию (86 г):

Калории 307 ккал | Жиры 27,95 г | Белки 11,03 г | Углеводы 5,98 г | Клетчатка 1,1 г | Чистые углеводы 4,88 г | Калия 299 мг | Магний 84 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 358 ккал | Жиры 32,63 г | Белки 12,87 г | Углеводы 6,98 г | Клетчатка 1,3 г | Чистые углеводы 5,68 г | Калий 349 мг | Магний 99 мг
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Кето-печенье из арахисовой муки без сахара и без глютена
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Вам надоело, что все вокруг вас едят печенье, когда семья садится пить чай? Или когда на работе все пьют кофе с печеньками во время кофе-брейка, а вы сидите и смотрите на них? И не то чтобы вы были голодны, но иногда хочется чего-нибудь такого к чаю. Хотя бы одну печенюшку. Этот способ чаепития со всякими вкусностями давно прижился в России. И стал уже традиционным. Теперь расхлебываем. Но есть решение – домашнее печенье без муки и без сахара! Конечно, не совсем без муки, но не с углеводистой. Это кето-печенье из арахисовой муки.

Получается вкусное, ароматное печенье. Теперь уже вам позавидуют все вокруг!

Кстати, если вы когда-нибудь случайно попадете на необитаемый остров, а там будет расти арахис, то этот рецепт вам очень даже пригодится. Муку сделать из арахиса несложно. Разотрете орехи между двумя камнями – и все дела. Только придется добыть где-то яиц. Либо вместо яиц использовать замоченные в воде семена чиа. Так что этот рецепт подойдет и вегетарианцам. Не расстраивайтесь, если не найдете яиц, но у вас будут эти семена. Семена чиа называют суперпродуктом за их полезные свойства.

На острове для подслащивания своих блюд ищите стевию. Как вы там устроите духовку, не знаю. Возможно, что-то придумаете. Или будете печенье жарить. Это тоже вариант!


Время: 25 минут

Порции: 10


Ингредиенты:

100 г арахисовой муки

2 ч. л. подсластителя

1 ч. л. ванильного экстракта

1 щепотка соли

50 г сливочного масла, растопите

2 яйца


Приготовление:

Разогрейте духовку до 150 °С.

Смешайте все сухие ингредиенты.

Добавьте к яйцам масло и сухие ингредиенты, замесите тесто.

Разделите тесто на 10 частей, скатайте шарики и положите на противень, покрытый бумагой для выпечки, немного приплюснув.

Вилкой сделайте рисунок, как на фото, придавив слегка печенье.

Выпекайте 15–20 минут.

Наслаждайтесь!


P.S. Не забудьте посмотреть, как растет арахис, стевия и семена чиа, пока вы еще не на острове.

Количество нутриентов на одну порцию, одну печеньку (27 г):

Калории 84 ккал | Жиры 5,14 г | Белки 6,62 г | Углеводы 4,55 г | Клетчатка 1,6 г | Чистые углеводы 2,95 г | Калий 145 мг | Магний 38 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 310 ккал | Жиры 18,96 г | Белки 24,42 г | Углеводы 16,79 г | Клетчатка 5,8 г | Чистые углеводы 10,99 г | Калий 536 мг | Магний 142 мг
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Воздушный кето-кекс из кедровой муки без сахара – вкусный, с ароматом кедрового ореха, пористый кекс, который совсем несложно готовить. Соотношение нутриентов в нем практически идеальное.

В его составе всего три основных ингредиента плюс дополнительные для вкуса и улучшения качества.

При таком количестве ингредиентов получается три кекса диаметром 10 см.


Время: 20 минут

Порции: 3


Ингредиенты:

3 яйца, отделите белки от желтков

90 г кедровой муки

1½ г тартрата калия (винного камня)

1 ч. л. (или по вкусу)

1 ч. л. ванильного экстракта


Приготовление:

Смешайте желтки, ванильный экстракт и муку до полного соединения.

Взбейте миксером или венчиком белки с тартратом калия.

Аккуратно вмешайте в белки мучную смесь.

Выложите в порционные формы.

Выпекайте при 180 °С минут 15–20.

Количество нутриентов на одну порцию (86 г):

Калории 307 ккал | Жиры 27,95 г | Белки 11,03 г | Углеводы 5,98 г | Клетчатка 1,1 г | Чистые углеводы 4,88 г | Калий 299 мг | Магний 84 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 358 ккал | Жиры 32,63 г | Белки 12,87 г | Углеводы 6,98 г | Клетчатка 1,3 г | Чистые углеводы 5,68 г | Калий 349 мг | Магний 99 мг
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Еще одно очень вкусное печенье для тех, кто любит вкус шоколада. Чтобы насладиться этим нежным, тающим во рту печеньем, вам понадобится всего 15 минут.


Время: минут

Порции: 4


Ингредиенты:

20 г арахисовой муки

10 г какао-порошка

20 г шоколада

20 г эритрита

10 г сливочного масла комнатной температуры

20 г кокосового масла комнатной температуры

50 г сливочного сыра комнатной температуры

ванилин или ванильный экстракт по вкусу


Приготовление:

Взбейте размягченное масло с эритритом и смешайте со сливочным сыром и кокосовым маслом.

Растопите шоколад и добавьте в масляную смесь.

Добавьте остальные ингредиенты и перемешайте.

Выложите на противень и выпекайте 15 минут.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (35 г):

Калории 156,85 ккал | Белки 3,73 г | Жиры 14,09 г | Углеводы 10,46 г | Клетчатка 2,16 г | Сахароспирты 4,79 г |Чистые углеводы 3,51 г | Калий 147,56 мг | Магний 41,64 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 448,14 ккал | Белки 10,65 г | Жиры 40,25 г | Углеводы 29,89 г | Клетчатка 6,17 г | Сахароспирты 13,69 г | Чистые углеводы 10,02 г | Калий 421,60 мг | Магний 118,97 мг
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В кето-мире давно появились блины, но они, как правило, делаются на основе сливочного сыра или с миндальной мукой. А я предлагаю потрясающе вкусные блины без сливочного сыра и без миндальногй муки. Совсем без муки, конечно, не обойтись, но здесь ее очень немного. И это кокосовая мука. В этих блинчиках в 100 граммах всего 3,4 грамма углеводов. В рецепте также есть очень полезный псиллиум.

Блинчики делаются несложно, практически как стандартные. И пекутся точно так же, на сковороде. Правда, они нежные, поэтому их нужно переворачивать аккуратно.


Время: 20 минут

Порции: 3 (12–14 блинчиков)


Ингредиенты:

300 г 20 %-х сливок

12 г псиллиума

6 яиц

½ ч. л. соли

1 ч. л. разрыхлителя

1 ч. л. соды

15 мл растительного масла

15 г кокосовой муки

подсластитель по вкусу


Приготовление:

Положите псиллиум в сливки с подсластителем и дайте массе набухнуть 10–15 минут.

Добавьте в смесь яйца и взбейте до однородного состояния с помощью миксера.

Добавьте сухие ингредиенты и еще раз тщательно взбейте. Тесто должно получиться таким, каким оно бывает для блинов.

Добавьте масло и перемешайте.

Разогрейте сковороду для блинов и выпекайте как обычно.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (45 г):

Калории 81,91 ккал | Белки 2,75 г | Жиры 6,75 г | Углеводы 2,31 г | Клетчатка 0,94 г | Чистые углеводы 1,37 г | Калий 47,71 мг | Магний 4,16 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 204,77 ккал | Белки 6,88 г | Жиры 16,87 г | Углеводы 5,78 г | Клетчатка 2,36 г | Чистые углеводы 3,42 г | Калий 119,28 мг | Магний 10,40 мг
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Еще когда я училась в школе, классе в девятом, я попала однажды совершенно случайно в один офис, где в тот день у одной сотрудницы был день рождения и она своих коллег угощала тортом «Наполеон» собственного изготовления. И раз уж я попала туда, то тоже получила кусочек этого дивного угощения. Торт мне тогда очень-очень понравился. Но из скромности я не взяла рецепт. О чем потом неоднократно пожалела. Потому что, сколько бы я ни пробовала тортов «Наполеон», сколько бы ни делала сама по разным рецептам, ни разу не удавалось мне попробовать именно тот вкус. Все было не то в сравнении с тем вкусом. Правда, я не могу сказать, что я часто его делала. Все-таки торт не из простых.

И вот наконец-то! Совершенно случайно я сделала торт, который вернул меня в тот год и в тот день! Наконец-то я нашла тот самый вкус! Ну, ок – не совсем абсолютно тот, но очень-очень похожий! Я думаю, что если бы я делала стандартные коржи из обычных продуктов, не кето, и если бы крем был с сахаром, то, вероятно, это был бы тот самый «Наполеон». Но меня все равно устраивает это приближение. Потому что я уже и не надеялась найти то, что хотела найти. И даже в кето-исполнении этот торт потрясающе вкусный!

Думаю, что все дело в сочетании правильных коржей и крема «Шарлотт» с коньяком. Конечно, у меня совсем не те коржи, что используются для «Наполеона». И я, честно говоря, даже не планировала делать «Наполеон». Я хотела сделать просто блинный торт с кремом «Шарлотт» из блинов по моему рецепту. Но когда я его попробовала и поняла, что он ну очень напоминает тот «Наполеон», я решила назвать его – нет не «Наполеон», а. Потому что во всем мире его так и называют, только в России он называется «Наполеон».

Так что представляю вам рецепт кето-мильфея с кремом «Шарлотт».


Время: 60 минут

Порции: 12

Ингредиенты для блинов + ингредиенты для крема «Шарлотт»:


Приготовление:

Выпекайте блины по рецепту «Тонкие блины с псиллиумом в русском стиле».

Приготовьте крем «Шарлотт» по рецепту «Кето-крем «Шарлотт» с коньяком.

Затем соберите торт из блинчиков и крема, промазывая каждый блин кремом. Верх торта украсьте кремом и орехами.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (66 г):

Калории 160,35 ккал | Белки 2,77 г | Жиры 15,32 г | Углеводы 12,60 г | Клетчатка 0,83 г | Сахароспирты 10,13 г | Чистые углеводы 1,64 г | Калий 56,07 мг | Магний 4,75 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 242,96 ккал | Белки 4,20 г | Жиры 23,22 г | Углеводы 19,09 г | Клетчатка 1,25 г | Сахароспирты 15,35 г | Чистые углеводы 2,49 г | Калий 84,95 мг | Магний 7,19 мг
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Это красивый вкусный крем на масляной основе с уникальным ароматом сливочного масла, ванили и коньяка. Его обычно используют в таких тортах как «Полет», «Сказка», «Киевский», «Наполеон», а также в других десертах.

Чтобы крем получился, следует выполнить некоторые несложные рекомендации:

для изготовления крема отведите достаточно времени на охлаждение молочного сиропа, потому что все продукты перед соединением должны быть одинаковой температуры;

сливочное масло используется комнатной температуры;

уменьшение количества сахарозаменителя негативно влияет на качество готового крема;

яйцо сразу соединяйте с молоком и сахаром;

молочный сироп варите на медленном огне, после чего остужайте до комнатной температуры;

молочный сироп вводите во взбитое масло маленькими порциями.


Время: 40 минут

Порции: 1


Ингредиенты:

150 мл молока

1 яйцо

180 г эритрита

200 г сливочного масла комнатной температуры

ванилин или ванильный экстракт по вкусу

1 ст. л. коньяка


Приготовление:

В сотейник разбейте яйцо, добавьте туда же 150 миллилитров молока и 180 граммов эритрита.

Венчиком или с помощью миксера все тщательно взбейте или активно перемешайте до однородности.

Поставьте сотейник на медленный огонь и при постоянном помешивании варите сироп около 1–2 минут после закипания.

В результате получается однородный, гладкий, нежный заварной крем.

Остудите молочный крем до комнатной температуры, прежде чем вводить его в масло. Чтобы на креме не образовалась пенка, пока он остужается, закройте его пищевой пленкой.

Взбейте масло на высокой скорости минут 5, пока масло не станет воздушным и не побелеет.

Когда кремовая основа стала комнатной температуры, добавляйте ее по ложке в масло, продолжая взбивать на высокой скорости.

После введения всей кремовой массы добавьте коньяк ванильный экстракт и взбивайте еще 1 минуту.

Храните десерты с кремом «Шарлотт» не более 2 суток.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на 100 г:

Калории 286,28 ккал | Белки 1,17 г | Жиры 30,42 г | Углеводы 34,20 г | Клетчатка 0,00 г | Сахароспирты 32,77 г | Чистые углеводы 1,43 г | Калий 46,00 мг | Магний 3,55 мг
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Обожаю безе. А безе с кремом – это верх изящества, на мой вкус. Поэтому я решила попробовать «Павлову» с мандарином. Наверняка на этом я не закончу эксперименты с «Павловой».

В стандартном рецепте используется крахмал, для того чтобы не вся вода испарялась в процессе приготовления и пирожное не было слишком сухим. Но я, конечно, делала без крахмала, и уверяю вас, что пирожное получается замечательно и без крахмала. У него, как и должно быть, хрустящая корочка, тогда как внутри оно остается нежным.

Коржи для торта безе я пекла на бумаге для выпечки, и они не очень хорошо отходят, даже если смазать бумагу маслом. Поэтому поробовала печь на силиконовом коврике. И это помогло. Безе снимается очень легко.


Время: 90 минут

Порции: 6


Ингредиенты:

150 г эритрита

3 белка комнатной температуры

1 ст. л. лимонного сока (можно заменить уксусом)

1 грамм винного камня (по желанию)

ванилин или ванильный экстракт по вкусу

Для крема:

250 г сливочного сыра, я использовала маскарпоне

любой подсластитель по вкусу

ванилин или ванильный экстракт по вкусу

Для украшения:

3 мандарина

несколько листочков мяты


Приготовление:

Разогрейте духовку до 150 °С.

Взбейте белки до мягких пиков, добавляйте понемногу эритрит и продолжайте взбивать. В конце должна получиться пышная глянцевая масса, а на венчике должны хорошо формироваться жесткие пики. Теперь добавьте лимонный сок и взбивайте еще 1 минуту.

Уменьшите температуру духовки до 130 °С. Выложите белковую массу на силиконовый коврик в виде корзинки, диаметром 12–15 см.

Выпекайте безе около 60 минуты при температуре 130 °С.

Выключите духовку и оставьте дверцу слегка приоткрытой, чтобы безе полностью остыло. Остывшее безе аккуратно снимите с коврика и переложите на блюдо.

Для крема взбейте сливочный сыр с подсластителем и ванильным экстрактом.

Выложите крем на основу и украсьте дольками мандарина и листиками мяты.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (50 г):

Калории 98,05 ккал | Белки 1,61 г | Жиры 9,56 г | Углеводы 14,71 г | Клетчатка 0,55 г | Сахароспирты 12,75 г |Чистые углеводы 1,41 г | Калий 66,74 мг | Магний 4,70 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 196,10 ккал | Белки 3,22 г | Жиры 19,11 г | Углеводы 29,42 г | Клетчатка 1,09 г | Сахароспирты 25,50 г | Чистые углеводы 2,83 г | Калий 133,49 мг | Магний 9,41 мг

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Праздничный кето-торт безе с ягодами


[image: after_title]

[image: bin00000056.jpeg]

Этот десерт я готовлю к Новому году, сейчас объясню почему.

Во-первых, он воздушный. А я люблю легкие воздушные торты. Во-вторых, он потрясающе вкусный! Немного напоминает «Полет», но гораздо лучше за счет ягод. В-третьих, охлаждающий эффект от эритрита в этом торте почти не ощущается. В-четвертых, его не очень сложно делать. В-пятых, его нутриентный профиль отлично подходит для кето-диеты. В-шестых, он нравится даже тем, кто ест стандартно. В-седьмых, он нарядный, как раз для праздника.

Кстати, малина просто прекрасно сочетается с этим тортом. Можно даже без голубики, хотя я не могу сказать, что голубика что-то портит. Вовсе нет. Но малину обязательно используйте, если соберетесь делать этот торт.


Время: 25 минут

Порции: 20


Ингредиенты:

360 г эритрита

6 белков комнатной температуры

1 ст. л. лимонного сока (можно заменить уксусом)

60 г арахиса, измельчите

500 мл жирных охлажденных сливок

любой подсластитель для крема по вкусу

100 г малины и голубики

ванилин или ванильный экстракт по вкусу


Приготовление:

Разогрейте духовку до 150 °С. Обжарьте арахис на сухой сковороде, 2 минуты.

Взбейте белки до мягких пиков, добавляйте понемногу эритрит и продолжайте взбивать. В конце должна получиться пышная глянцевая масса, а на венчике должны хорошо формироваться жесткие пики. Теперь добавьте лимонный сок и взбивайте еще 1 минуту.

Уменьшите температуру духовки до 110 °С. На пекарской бумаге нарисуйте три круга диаметром 15–18 см и положите на противень рисунком вниз. Смажьте бумагу сливочным маслом. Выложите на круги белковую массу, слегка разровняйте и посыпьте орехами. Оставшуюся массу отсадите небольшими кружками-каплями на другой противень. Поставьте противни в духовку и выпекайте безе около 1 часа 15 минут. В середине приготовления можно поменять противни местами.

Выключите духовку и оставьте дверцу слегка приоткрытой, чтобы безе полностью остыло. Остывшее безе аккуратно снимите с бумаги и переложите на блюдо. Коржи могут поломаться, это нестрашно. Сложите их как пазл и склейте кремом ☺.

Для крема взбейте сливки с подсластителем и ванильным экстрактом.

Выложите на блюдо первый корж из безе и нанесите крем. Повторите то же с другими коржами. Из капель-безе сделайте крупные крошки и посыпьте верхний корж. Украсьте торт ягодами и орехами.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (50 г):

Калории 90,28 ккал | Белки 2,07 г | Жиры 8,71 г | Углеводы 16,41 г | Клетчатка 0,48 г | Сахароспирты 14,86 г |Чистые углеводы 1,07 г | Калий 55,80 мг | Магний 7,35 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 180,55 ккал | Белки 4,14 г | Жиры 17,41 г | Углеводы 32,82 г | Клетчатка 0,96 г | Сахароспирты 29,73 г | Чистые углеводы 2,13 г | Калий 111,60 мг | Магний 14,70 мг
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Кето-пирожное «Анна Павлова» с голубикой
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Один из моих любимых рецептов. Корзиночки для пирожных следует выпекать на силиконовом или на тефлоновом коврике, так они легче снимаются.

Кстати, не могу объяснить этот феномен, но замечено, что в тот же день, когда оно сделано, безе кажется чересчур сладким и охлаждающий вкус эритрита ощущается очень сильно. Но вот на второй или на третий день безе становится гораздо вкуснее и гармоничнее, эритрит укрощается и десерт становится намного вкуснее.


Время: 90 минут

Порции: 6


Ингредиенты:

150 г эритрита

3 белка комнатной температуры

1 ст. л. лимонного сока (можно заменить уксусом)

1 г винного камня (по желанию)

ванилин или ванильный экстракт по вкусу

Для крема:

250 г сливочного сыра, я использовала маскарпоне

любой подсластитель по вкусу

ванилин или ванильный экстракт по вкусу

Для украшения:

125 г голубики

несколько листочков мяты


Приготовление:

Разогрейте духовку до 150 °С.

Взбейте белки до мягких пиков, добавляйте понемногу эритрит и продолжайте взбивать. В конце должна получиться пышная глянцевая масса, а на венчике должны хорошо формироваться жесткие пики. Теперь добавьте лимонный сок и взбивайте еще 1 минуту.

Уменьшите температуру духовки до 130 °С. Выложите белковую массу на силиконовый коврик в виде корзинки диаметром 12–15 см.

Выпекайте безе около 60 минут при температуре 130 °С.

Выключите духовку и оставьте дверцу слегка приоткрытой, чтобы безе полностью остыло. Остывшее безе аккуратно снимите с коврика и переложите на блюдо.

Для крема взбейте сливочный сыр с подсластителем и ванильным экстрактом.

Выложите крем на основу и украсьте голубикой и листиками мяты.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (50 г):

Калории 98,05 ккал | Белки 1,61 г | Жиры 9,56 г | Углеводы 14,71 г | Клетчатка 0,55 г | Сахароспирты 12,75 г |Чистые углеводы 1,41 г | Калий 66,74 мг | Магний 4,70 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 196,10 ккал | Белки 3,22 г | Жиры 19,11 г | Углеводы 29,42 г | Клетчатка 1,09 г | Сахароспирты 25,50 г | Чистые углеводы 2,83 г | Калий 133,49 мг | Магний 9,41 мг
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Фэт-бомбы
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Фэт-бомбы – незаменимая вещь в кето-диете. Они представляют собой небольшие кусочки еды – богатой хорошими жирами и с незначительным, иногда почти до нуля, содержанием углеводов. Белков в них обычно тоже немного. Фэт бомбы – очень удобный способ дополнить свое меню жирами, когда вам не нужны больше углеводы и белок, но вы еще можете съесть что-то жиросодержащее. Их плюс в том, что, в отличие от просто масла, например, они вкусны. Есть сладкие и несладкие фэт бомбы.

Фэт-бомбы – очень удобный продукт, который позволяет легко регулировать нутриенты. Например, вам не хватает немного жиров. Получается перекос в сторону белков. Но организм хитрый, ему проще добыть калории из белков (если не хватает углеводов), так что он так и сделает. А жир пойдет в складки на талии. Поэтому не следует перебарщивать с белками. Лучше съесть 1–2 фэт-бомбы.
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Шоколадные фэт-бомбы с арахисом «Стимпанк»
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Эти шоколадные фэт-бомбы называются «Стимпанк» из-за их сходства с ржавыми гайками. Зато на вкус они восхитительны. В этом рецепте использованы какао-масло и тертое какао, что делает конфеты очень близкими и по вкусовым качествам, и по текстуре к шоколаду. Но в составе также есть сливочное масло, иначе это бы не были фэт-бомбы. Наличие сливочного масла отличает этот десерт от шоколада и приближает к идеалу его нутриентный состав. Можно, конечно, обойтись просто сливочным или кокосовым маслом и просто какао-порошком, такой рецепт тоже есть, но, поверьте, эти конфетки гораздо вкуснее. Какао тертое можно заменить какао-порошком, но тогда добавьте немного больше какао-масла. Потому что, какао тертое – это и есть какао плюс масло.


Время: 30 минут

Порции: 16


Ингредиенты:

100 г сливочного или кокосового масла, растопите

50 г какао-масла, нарубите на небольшие кусочки, если оно не в калетах

50 г тертого какао

1 ч. л. подсластителя (или по вкусу)

25 г семян арахиса (или орехов на ваш вкус)

ванилин или ванильный экстракт по вкусу


Приготовление:

В горячее сливочное масло вмешайте какао-масло и тертое какао и перемешайте их.

Добавьте остальные ингредиенты и залейте массу в форму для конфет.

Поставьте в холодильник на 20–30 минут.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (15 г):

Калории 102 ккал | Белки 0,96 г | Жиры 10,99 г | Углеводы 1,46 г | Клетчатка 1,21 г | Чистые углеводы 0,25 г | Калий 38,35 мг | Магний 10,57 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 681,22 ккал | Белки 6,42 г | Жиры 73,28 г | Углеводы 9,75 г | Клетчатка 8,08 г | Чистые углеводы 1,66 г | Калий 255,67 мг | Магний 70,44 мг
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Сладкие фэт-бомбы «Пиньята» со сливочным сыром
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Сладкие фэт-бомбы «Пиньята» со сливочным сыром в виде лоллипопсов так и просятся на праздничный стол, особенно в день рождения. И даже детям можно давать в качестве десерта. В них содержится мягкий сливочный сыр маскарпоне или филадельфия, сливочное масло и орешки или семена подсолнечника.

Очень вкусные! Чуть больше чем минимум ингредиентов, и делаются довольно легко. Красивая обсыпка – это подкрашенная кокосовая стружка. Для повседневного варианта, естественно, стружку можно не красить. Да и в виде лоллипопсов необязательно делать. Зато если собираете праздничный стол, то можете удивить своих гостей. И даже необязательно рассказывать, что вместо сахара там подсластитель. Нотку пикантности добавляет корица.

Сливочный сыр, кстати, можно легко заменить творожным сыром. Хотя сливочный сыр жирнее, а значит, лучше для кето-диеты.

Из данного количества ингредиентов получается 16 бомб по 28 граммов.


Время: 2–3 часа

Порции: 16


Ингредиенты:

280 г сливочного или творожного сыра, подержите при комнатной температуре, чтобы размягчить

100 г размягченного сливочного масла

1 ч. л. подсластителя

25 г арахиса, порубите мелко

50 г цветной кокосовой стружки для украшения

½ ч. л. корицы

длинные деревянные или пластиковые палочки


Приготовление:

Тщательно смешайте все ингредиенты и поставьте в холодильник на 15–20 минут для охлаждения.

Выньте массу из холодильника, скатайте шарики 3–4 см диаметром и обваляйте их в кокосовой стружке.

Положите шарики на блюдо так, чтобы они не касались друг друга, и поставьте в холодильник на пару часов.

Наденьте шарики на палочки, поставьте их в высокий стакан или вазочку и подавайте.

Наслаждайтесь!


Для подкрашивания кокосовой стружки я использовала гелевые краски. Примерно 1 каплю краски добавляете в 1 столовую ложку воды, размешиваете и выливаете в 1 столовую ложку стружки. Перемешиваете и подсушиваете, разложив на бумажных полотенцах, сложенных в несколько слоев. В этих фэт-бомбах использованы синие, розовые, сиреневые, желтые, зеленые и белые цвета.

Хранить в холодильнике в закрытом контейнере.

Количество нутриентов на одну порцию (28 г):

Калории 133 ккал | Белки 1,62 г | Жиры 13,56 г | Углеводы 2,23 г | Клетчатка 0,76 г | Чистые углеводы 1,46 г | Калий 55 мг | Магний 7 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 476 ккал | Белки 5,77 г | Жиры 48,44 г | Углеводы 7,95 г | Клетчатка 2,72 г | Чистые углеводы 5,23 г | Калий 195 мг | Магний 23 мг
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Фэт-бомбы – супершоколадные конфеты
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По сути, это шоколадные конфеты из 80 %-го шоколада. Соотношение масла и какао тертого в них иное, чем в обычном шоколаде, какао-масла в этом рецепте больше. Поэтому это такие супершоколадные фэт-бомбы. Но их текстура получается почти как у шоколада. Они такие же стабильные и блестящие, как шоколад.

В них добавлены семена подсолнечника, но можно добавить любые орешки. Из данного количества ингредиентов получается примерно 21–22 конфеты по 6 граммов. Или столько и такого веса, какая у вас форма.


Время: 20 минут

Порции: 24


Ингредиенты:

60 г масла какао

50 г тертого какао, нарежьте его небольшими кусками

ваниль или ванилин по вкусу

1 ч. л. подсластителя

25 г семян подсолнечника

форма для конфет


Приготовление:

Растопите какао-масло на водяной бане.

Добавьте тертое какао и другие ингредиенты.

Смешайте все ингредиенты и залейте ячейки формы полученной массой.

Поставьте в холодильник на 20–30 минут или больше.

Храните в холодильнике в закрытом контейнере.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (6 г):

Калории 40,37 ккал | Белки 0,55 г | Жиры 4,19 г | Углеводы 1,02 г | Клетчатка 0,81 г | Чистые углеводы 0,21 г | Калий 23 мг | Магний 8,7 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 673 ккал | Белки 9,14 г | Жиры 69,86 г | Углеводы 16,93 г | Клетчатка 13,48 г | Чистые углеводы 3,44 г | Калий 397 мг | Магний 145 мг
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Несладкие фэт-бомбы с авокадо и сливочным сыром
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Фэт-бомбы с авокадо, сливочным сыром, тыквенными семечками и маслом – вкусные, нежные с большим содержанием хорошего жира. Авокадо не зря считается чудо-фруктом. В нем содержится невероятное количество полезных жиров и питательных веществ: олеиновая кислота, лютеин, фолиевая кислота, витамин Е, мононенасыщенные жиры, в том числе глутатион, который защищает организм от сердечных заболеваний, рака, болезней глаз и мозга. А самое приятное для нас – то, что он идеален для кето-диеты.

В этом рецепте есть также сливочный сыр. Сочетание сливочного сыра и авокадо рождает неповторимый орехово-сливочный вкус.

Еще в эти фэт-бомбы добавлены тыквенные семечки и сливочное масло. Тыквенные семечки можно заменить любыми орехами, а сливочное масло – кокосовым.

Рецепт рассчитан для сливочного масла и тыквенных семечек и семян подсолнечника в качестве обсыпки.


Время: 30 минут

Порции: 5


Ингредиенты:

100 г сливочного или творожного сыра

50 г размягченного сливочного масла

1 авокадо

25 г тыквенных семечек

соль и перец по вкусу

15 г любой ореховой муки для панировки, я использовала семена подсолнечника


Приготовление:

Разомните авокадо вилкой или измельчите в блендере, несколько кусочков оставьте маленькими кубиками.

Смешайте все ингредиенты и поставьте в холодильник на 20–30 минут для охлаждения.

Выньте массу из холодильника и скатайте в колбасу с помощью пленки.

Обсыпьте колбасу ореховой мукой и нарежьте на порционные бомбы.

Поставьте в холодильник на 2–4 часа или больше.

Храните в холодильнике в закрытом контейнере.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (50 г):

Калории 173 ккал | Белки 3,16 г | Жиры 17,12 г | Углеводы 3,43 г | Клетчатка 1,55 г | Чистые углеводы 1,87 г | Калий 145 мг | Магний 33 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 346 ккал | Белки 6,32 г | Жиры 34,24 г | Углеводы 6,86 г | Клетчатка 3,11 г | Чистые углеводы 3,73 г | Калий 289 мг | Магний 66 мг

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Несладкие фэт-бомбы «Оливье»
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Конечно, это не совсем оливье. Но даже знаменитое блюдо имеет множество вариаций. Поэтому можно считать, что несладкие фэт-бомбы «Оливье» – это одна из вариаций на тему известного салата.

Эти бомбы являются прекрасным дополнением к обеду или ужину. Их удобно взять с собой, если вы знаете, что поесть чего-нибудь keto approved не удастся там, где вы будете. В общем, есть их можно когда угодно и где угодно:).

Кстати, оставшиеся вареные белки можно добавлять в супы, салаты или другие блюда, а можно просто съесть.

Из данного количества ингредиентов получается 9 бомб по 35 граммов.


Время: 40 минут

Порции: 9


Ингредиенты:

6 сваренных вкрутую желтков

1 сваренный вкрутую белок, нарежьте мелко

60 г грудинки (или бекона, или сала), нарежьте мелко

140 г сливочного масла, растопите

50 г маринованных корнишонов (или огурцов), нарежьте мелко

соль и перец по вкусу

9 ст. л. любой ореховой муки для панировки


Приготовление:

Разомните желтки вилкой.

Смешайте все ингредиенты и поставьте в холодильник на 20–30 минут, чтобы масса стала такой консистенции, что можно лепить шарики.

Выньте массу из холодильника и слепите 9 шариков.

Обваляйте шарики в ореховой муке, выложите на блюдо или доску и поставьте в холодильник на 2–4 или больше.

Храните в холодильнике в закрытом контейнере.

Наслаждайтесь!


Количество нутриентов на одну порцию (35 г):

Калории 121,41 ккал | Белки 3,39 г | Жиры 11,76 г | Углеводы 0,97 г | Клетчатка 0,36 г | Чистые углеводы 0,61 г | Калий 52 мг | Магний 10 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 347 ккал | Белки 9,69 г | Жиры 33,59 г | Углеводы 2,79 г | Клетчатка 1,02 г | Чистые углеводы 1,75 г | Калий 148 мг | Магний 27 мг
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Шоколадные фэт-бомбы с семенами подсолнечника
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На самом деле эти фэт-бомбы как шоколадные конфетки – особенно если сделать их в форме для конфет. Конечно, это не шоколад, поэтому они моментально тают в руках, в этом их минус. Зато они очень вкусные, и их можно есть без зазрения совести хоть по 6 штук (ну или сколько позволяет вам ваш лимит калорий). Шоколадные фэт-бомбы с семенами подсолнечника – настоящая находка для сладкоежек. Разумеется, вместо семечек в них можно добавить кокосовую стружку или орехи. Но нутриенты подсчитаны именно для этого рецепта.

Делаются за 3 минуты с учетом растапливания масла, просто нужно еще их охладить минут 20–30.

В рецепте я использовала сливочное масло, но его можно заменить кокосовым или скомбинировать их.

Нутриенты подсчитаны для сливочного масла и семян подсолнечника. Из данного количества ингредиентов получается 24 конфетки по 5 граммов.


Время: 30 минут

Порции: 24


Ингредиенты:

80 г сливочного или кокосового масла, растопите

10 г какао

1 ч. л. подсластителя (или по вкусу)

25 г семян подсолнечника, обжарьте (или орехов на ваш вкус)

ванилин или экстракт ванили по вкусу (по желанию)


Приготовление:

Смешайте все ингредиенты и залейте массу в форму для конфет.

Поставьте в холодильник на 20–30 минут.

Наслаждайтесь!


Храните в холодильнике в закрытом контейнере.

Количество нутриентов на одну порцию (5 г):

Калории 30 ккал | Белки 0,31 г | Жиры 3,8 г | Углеводы 0,51 г | Клетчатка 0,1 г | Чистые углеводы 0,41 г | Калий 19 мг | Магний 4 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 656 ккал | Белки 6,71 г | Жиры 67,27 г | Углеводы 11,13 г | Клетчатка 2,6 г | Чистые углеводы 8,53 г | Калий 409 мг | Магний 94 мг
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Сладкие фэт-бомбы «Мохито» со сливочным сыром
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Сладкие фэт-бомбы «Мохито» со сливочным сыром – это мохито в кето-формате. Они идеальны, когда хочется чего-нибудь лаймово-мятного со сливочным вкусом.

Сливочный сыр, кстати, можно легко заменить творожным сыром. Хотя сливочный сыр жирнее, а значит, лучше для кето-диеты.

Из данного количества ингредиентов получается 17 бомб по 40 граммов.


Время: 2–3 часа

Порции: 16


Ингредиенты:

400 г сливочного или творожного сыра, подержите при комнатной температуре, чтобы размягчить

200 г размягченного сливочного масла

1 ч. л. подсластителя

1 лайм, нарежьте на кусочки и выньте косточки

25 г свежих листков мяты (это примерно 50 г мяты вместе со стеблями), вымойте и просушите

50 г кокосовой стружки для панировки

Приготовление:

Положите нарезанный лайм и листочки мяты в блендер и измельчите.

Тщательно смешайте все ингредиенты (можно добавить каплю зеленого красителя) и поставьте в холодильник на 15–20 минут для охлаждения.

Выньте массу из холодильника, скатайте шарики 3–4 см диаметром и обваляйте их в кокосовой стружке.

Положите шарики на блюдо так, чтобы они не касались друг друга, и поставьте в холодильник на пару часов.

Наденьте шарики на палочки, поставьте их в высокий стакан или вазочку и подавайте.

Наслаждайтесь!


Храните в холодильнике в закрытом контейнере.

Количество нутриентов на одну порцию (40 г):

Калории 162 ккал | Белки 1,90 г | Жиры 16,82 г | Углеводы 1,84 г | Клетчатка 0,56 г | Чистые углеводы 1,27 г | Калий 50,64 мг | Магний 4,85 мг

Количество нутриентов на 100 г:

Калории 404 ккал | Белки 4,75 г | Жиры 42,05 г | Углеводы 4,60 г | Клетчатка 1,40 г | Чистые углеводы 3,18 г | Калий 127 мг | Магний 12 мг
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Голодный мозг. Как перехитрить инстинкты, которые заставляют нас переедать

Почему, даже понимая, что у нас проблемы лишним весом, мы не можем перестать переедать? Доктор Стефан Гийаней считает, что наш мозг, как и 1000 лет назад, играет по правилам «выживания», которых сегодня просто больше нет. Эта книга поможет вам понять, почему и каким образом мозг мешает похудению, и распишет способы «обмануть» привычки и инстинкты организма.

Умный ген. Какая еда нужна нашей ДНК

«Умный ген» показывает, как пищевые привычки наших предков могут помочь нам вести здоровую, долгую и активную жизнь. Доктор Шэнахан предлагает стратегии питания, которые помогут не только прийти к здоровому образу жизни, но и внести изменения в вашу ДНК. А это значит, что вы не просто почувствуете себя гораздо лучше ‒ вы обеспечите хорошее самочувствие своим будущим детям и себе в будущем!

Еще кусочек! Как взять под контроль зверский аппетит и перестать постоянно думать о том, что пожевать

Опираясь на новейшие исследования мозга, доктор Кесслер объясняет, как мы попадаемся в маркетинговые ловушки производителей, из-за чего мы потеряли контроль над аппетитом и что можем сделать, чтобы обуздать постоянный голод. Для тех, кто борется с лишним весом, но просто не может есть любимые продукты в умеренных количествах, в книге даны полезные рекомендации и ценные советы, которые помогут укротить пищевую зависимость.

Твой второй мозг – кишечник. Книга-компас по невидимым связям нашего тела

Известный специалист по питанию, врач аллерголог-диетолог, Божена Кропка уверена: от здоровья кишечника зависит наша способность мыслить, принимать решения, жить и быть счастливыми. В этой книге раскрываются неочевидные связи между работой кишечника и нашим психическим и физическим самочувствием, даются рекомендации по правильному питанию, лечению самых частых заболеваний желудка и кишечника.

* * *
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