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  Książkę tę dedykuję moim czytelnikom. Bez was jej powstanie nie byłoby możliwe. Wasza miłość i wsparcie znaczą dla mnie więcej, niż potrafię wyrazić. Dziękuję za zaufanie i wiarę, które mi okazaliście. Razem możemy więcej!


  List do Czytelnika


  Przyjacielu!


  Niezmiernie się cieszę, mogąc podzielić się z Tobą tą książką. Kuchnia keto w 30 minut pokaże Ci, jak można ugotować przepyszne, przygotowane z naturalnych składników, niskowęglowodanowe potrawy w mniej niż 30 minut.


  Jestem jedną z tych osób, które lubią znajdować rozwiązania dla zwyczajnych, codziennych problemów. Jedną z obaw, z którą często się spotykam, rozmawiając z ludźmi próbującymi diety niskowęglowodanowej, jest kwestia czasu — ludzie nie mają go na przygotowywanie posiłków, nie mają go też na gotowanie ani na rodzinę, ani na życie towarzyskie i tak dalej. Jako społeczeństwo nigdy wcześniej nie żyliśmy w takim pośpiechu jak teraz. Wydaje się, że próbujemy nadążyć za jakimś wyobrażonym zegarem odliczającym czas w niemiłosiernym tempie. Choć nie potrafię sprawić, aby dzień miał więcej godzin, mogę ująć czasu, który spędzamy w kuchni, a zyskane w ten sposób chwile będziesz mógł przeznaczyć na coś innego.


  Nie tylko przedstawię Ci ponad 50 szybkich, łatwych przepisów kulinarnych, ale również pokażę Ci, jak możesz zaoszczędzić dużo czasu, korzystając z właściwych sprzętów kuchennych. Podzielę się z Tobą radami dotyczącymi przygotowywania posiłków, a także przedstawię kreatywne sposoby na wykorzystanie tego, czego nie dasz rady dojeść.


  Gotowanie nie musi być onieśmielającym zadaniem. Tak naprawdę może to być przyjemny czas, jak już opracujesz odpowiedni dla siebie system. Wiele z naszych najpiękniejszych wspomnień związanych jest z jedzeniem, a wspomnieniom towarzyszą bardzo silne emocje. Może wspominasz zapach ciasta pieczonego przez Twoją babcię albo aromat posiłku dzielonego z bliskimi. Jeśli czas jest problemem, to mam nadzieję, że ta książka pomoże Ci znowu odnaleźć radość w gotowaniu, jednocześnie dając Ci więcej wolnych chwil.


  Z wyrazami miłości,
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  Część 1. Potrzebne składniki


  Gotowanie to jeden z najsilniejszych rytuałów życia. Gdy podążasz za przepisem, kuchnia staje się laboratorium, w którym łączą się siły powietrza, ognia, wody i ziemi. To właśnie dodaje ludziom wartości i wzmacnia ich duchowość. Jeśli wyciągasz mrożonkę i wkładasz ją do mikrofali, wtedy jedynym kontaktem, jaki nawiązujesz, jest ten z fabryką.


  — Laura Esquivel


  Czego będziesz potrzebował


  Najpierw omówię różnego rodzaju rzeczy, o których będzie często mowa w tej książce. Moim celem jest korzystanie tylko z tych składników naturalnego pochodzenia, które są łatwo dostępne. Nie znajdziesz tutaj nic, czego nie mógłbyś dostać w pobliskim sklepie spożywczym. Chcę sprawić, aby trzymanie się niskowęglowodanowego, ketogenicznego stylu życia było tak proste, jak to tylko możliwe . W miarę tego, jak dieta ketogeniczna zyskuje na popularności, na rynku pojawiają się nowe marki i produkty. Może to prowadzić do zagubienia i problemów z podjęciem decyzji, kiedy próbujesz określić, co będzie dla Ciebie najlepsze i najzdrowsze. Mam nadzieję, że ten rozdział pomoże Ci się odnaleźć!


  Aminos kokosowy — pikantne kiełbaski z kapustą, na które przepis znajdziesz w tej książce, wymagają albo aminosu kokosowego, albo bezglutenowego sosu sojowego. Ja wybieram aminos kokosowy. Jeśli jednak zdecydujesz się na sos sojowy, to szukaj wersji bezglutenowej, na przykład tamari.


  Boczek — boczek boczkowi nierówny. Tak naprawdę wiele marek na rynku zawiera różnego rodzaju cukry. Być może zaskoczy Cię, wcale nie pozytywnie, zapoznanie się z niektórymi etykietami. Polecam więc boczek bez cukru.


  Erytrytol (w różnej postaci) — słodkości z tej książki, ale nie tylko, wymagają dodania erytrytolu.


  Jajka — kupuję je od miejscowych rolników, znoszone przez kury swobodnie poruszające się po farmie. Nie tylko wspiera to miejscowych producentów, ale takie jajka są też zdrowsze od tych produkowanych masowo, które możemy dostać w supermarkecie. Dlaczego miałabym wybierać gorszy produkt? Nie wydaje mi się to rozsądne. Na dodatek jajka z wolnego wybiegu mają żółtka o bardziej pomarańczowej barwie i zawierają większe ilości kwasów omega-3 i witaminy E. Różnica w kolorze i smaku jest odczuwalna. Kiedy już spróbujesz takiego prawdziwego jajka, nie będzie drogi odwrotu. Co ważniejsze, nie chcę wspierać masowej hodowli kur. Szczęśliwe kury składają szczęśliwe jajka, a ja kocham szczęśliwe zwierzęta.


  Kropelki czekoladowe1 — bez cukru, z ciemnej czekolady, takie kropelki przydadzą się przy kilku przepisach z tej książki. Wybieraj marki słodzone stewią, które nie zawierają dziwnych czy niepotrzebnych składników.


  Masło — używam masła robionego z mleka krów wypasanych do praktycznie wszystkiego. Gotowanie na maśle to jeden z moich ulubionych sposobów na zwiększenie ilości tłuszczów w potrawach i dodanie smaku. Do przepisów z tej książki polecam masło niesolone, jeśli nie zaznaczono inaczej.


  Mąka kokosowa — w przepisach używam drobno zmielonej mąki kokosowej.


  Mąka migdałowa — używam drobno mielonej mąki migdałowej z blanszowanych migdałów.


  Mięsa — jeśli to tylko możliwe, kupuję mięso organiczne, ze zwierząt wypasanych, najlepiej z okolicznych farm. Ważne jest dla mnie, bym znała historię tego, co jem, a jednocześnie wspierała firmy, dla których etyczne traktowanie zwierząt jest najważniejsze. Zakupy robione lokalnie zmniejszają też Twój niekorzystny wpływ na środowisko.


  Ocet jabłkowy — wybierając markę octu jabłkowego, szukaj niefiltrowanego octu zawierającego „matkę”.


  Olej z awokado — olej z awokado to mój ulubiony olej do gotowania. Używam go praktycznie do wszystkiego, zaraz obok masła. Przetworzony olej z awokado ma punkt dymienia przekraczający 260 stopni Celsjusza, co czyni go świetnym olejem do gotowania i smażenia. Ma też bardzo lekki, naturalny smak, przez co nadaje się do sałatek i domowych majonezów.


  Przyprawy — wybieram organiczne przyprawy, kupowane hurtowo w pobliskim sklepie.


  Rosół i wywar — przygotowanie rosołu na kościach czy różnego rodzaju wywarów jest prostsze, niż sądzisz. Jest również tańsze, a do tego pozwala na mniejsze marnotrawstwo w gotowaniu. Zawsze powtarzam, że jeśli się tylko da, należy redukować ilość tego, co potem wyrzucasz. Dodatkowo domowy rosół jest pełen minerałów wspierających układ odpornościowy. Zupa ta zawiera też korzystne dla jelit składniki, takie jak kolagen, glutamina, glicyna czy prolina. Ale oczywiście możesz też kupić gotowy rosół. Tylko pamiętaj, by uważnie przeczytać skład. Wybieraj marki organiczne i niezawierające dodatkowych cukrów. W rosole powinny pływać tylko woda, kurczak lub wołowina, warzywa, przyprawy, sól i ocet.


  
    1 Inaczej też łezki, chipsy lub dropsy czekoladowe — przyp. tłum.

  


  Porady i wskazówki pozwalające oszczędzić czas


  Organizacja i wydajność


  Prowadź listę bieżących zakupów. Trzymaj ją na lodówce, na tablicy w kuchni albo w aplikacji w telefonie. Dodawaj do niej potrzebne produkty od razu, jak Ci się skończą. Dzięki temu zawsze będziesz wiedział, czego potrzebujesz, odwiedzając sklep. Nie będziesz musiał przeglądać lodówki i szafek przed wyjściem na zakupy, aby coś na ostatnią chwilę dopisać.


  Trzymaj się listy zakupów. Łatwo można od niej odbiec, jak już znajdziesz się w sklepie, szczególnie wtedy, kiedy zakupy robisz na pusty żołądek i atakuje Cię głód. Nim udasz się do sklepu, przejrzyj listę bieżących zakupów oraz plan posiłków na dany tydzień, a potem wypisz wszystko, czego potrzebujesz. Nie musisz kupować nic poza tym, co znajdzie się na tej liście. Nie tylko zaoszczędzisz w ten sposób pieniądze, ale też łatwiej Ci będzie porozkładać zakupy na swoje miejsca, kiedy wrócisz do domu.


  Zamawiaj zakupy do domu. Wiele sklepów oferuje dostawę zakupów do domu, za darmo lub za niską dopłatą. Na początku byłam sceptyczna, ale potem postanowiłam spróbować. Moje zamówienia okazały się zawsze bezbłędnie skompletowane, ceny były takie same jak w sklepie, a dostawca na moją prośbę wnosił zakupy do środka. Takie zamawianie oszczędza dużo czasu, a jeśli zechcę, wciąż mogę korzystać z moich kart lojalnościowych, podobnie jak przy zakupach w sklepie.


  Poproś o pomoc w dziale mięsnym i rybnym. Poproś pracowników o zapakowanie mięsa w mniejszych porcjach lub o pocięcie kawałków na mniejsze. Możesz ich też poprosić o obranie krewetek, pocięcie ryb i inne takie rzeczy. Pozwala to zaoszczędzić czas w trakcie przygotowywania posiłku i bardzo skraca czas gotowania.


  Uporządkuj szafki, lodówkę i spiżarnię. Dobra organizacja kuchni jest kluczowa, jeśli chcesz zapobiec marnotrawstwu, uniknąć kupowania niepotrzebnych rzeczy i stresowania się za każdym razem, kiedy coś gotujesz. Nim wybierzesz się na zakupy, popatrz, co masz w lodówce, i pozbądź się starego lub przeterminowanego jedzenia. To samo zrób ze spiżarką. Wszyscy mamy schowane w różnych miejscach puszki z jedzeniem zalegające dłużej, niż chcielibyśmy przyznać. Pamiętaj, by w spiżarce produkty z krótszą datą ważności przesuwać na wierzch. Pilnuj też, aby opakowania były ustawione etykietami do przodu, dzięki czemu będziesz od razu widział, z czym masz do czynienia. Przejrzyj wszystkie zakamarki z produktami i wyrzuć te rzeczy, które się zepsuły.


  Dokładnie czytaj przepisy. Nim zaczniesz gotować, przeczytaj przepis w całości i upewnij się, że masz pod ręką wszystkie składniki i sprzęty niezbędne do jego przygotowania. Nie będzie Ci do śmiechu, kiedy w połowie gotowania uświadomisz sobie, że czegoś Ci brakuje. Staraj się też zapisywać czas gotowania, marynowania czy chłodzenia, aby trafnie oszacować potem, ile Ci zajmie ostateczne przygotowanie posiłku.


  Sprzątaj na bieżąco. Naprawdę wierzę, że bałagan fizyczny przekłada się na bałagan mentalny. Dla mnie ma to sens. Nie mogę się cieszyć czasem spędzanym w kuchni, jeśli wokół mnie gromadzą się brudne naczynia, a blaty zapełnione są składnikami. Nie wspomnę już, że nie wiem, jak miałabym się cieszyć gotowaniem, gdyby na sam koniec kuchnia wyglądała, jakby spadła na nią bomba? W trakcie gotowania możesz zrobić wiele drobnych rzeczy, które pomogą Ci utrzymać porządek i skrócą czas spędzany w kuchni. Po pierwsze, użyj miski na resztki. Chodzi o taką miskę, do której wrzucisz wszystkie odpadki organiczne, puste opakowania czy wszystko to, co na koniec i tak wyrzucisz do śmieci. Gdy skończysz, możesz się z niej pozbyć wszystkich śmieci naraz, zamiast zbierać je z każdego zakątka kuchni. Po drugie, na bieżąco zapełniaj zmywarkę. Nie odkładaj wszystkich możliwych naczyń do zlewu na później, tylko od razu je płucz i ładuj do zmywarki. Po trzecie, trzymaj pod ręką nietoksyczny środek czyszczący i ręczniki, a blaty czyść na bieżąco, wycierając plamy, kiedy tylko te się pojawią. W końcu, odkładaj składniki po ich użyciu. Przykładowo, jeśli potrzebujesz kawałka posiekanego selera, weź tylko jedną łodygę, a resztę od razu odłóż. Nie tylko zmniejsza to bałagan na blacie, ale sprawia też, że później będziesz miał mniej pracy.


  Użyj właściwych narzędzi. Może się to wydawać oczywiste, ale nie wyobrażasz sobie, ile razy widziałam ludzi używających łyżki z otworami do zup, gulaszy czy sosów. Tak jak nie używałbyś widelca do krojenia steka, tak nie powinieneś użyć rondla do smażenia jajecznicy.


  Używaj wolnowarów i szybkowarów. Stosowanie urządzeń kuchennych wykonujących większość pracy za Ciebie pozwala oszczędzać czas. Po prostu ustawiasz czas gotowania i gotowe. W wolnowarach i szybkowarach lubię też ich pojemność, dzięki której można podwoić albo i potroić ilość składników w przepisie. Jest jeszcze jeden plus: mniejsza ilość naczyń do zmywania.


  Zaangażuj innych. Pomoc skróci czas na przygotowanie posiłku i uczyni całe doświadczenie bardziej rodzinnym. Przypisz starszym dzieciom dzień w tygodniu, w którym będą pomagały w kuchni, i naucz je gotować coś prostego, ale dającego frajdę.


  Gotuj raz, jedz dwa razy. Zawsze pamiętam o tej radzie. Gotuję więcej, niż moja rodzina potrzebuje na jeden posiłek, dzięki czemu zawsze mam pod ręką gotowe, zdrowe jedzenie. Mogę je potem wykorzystać w tygodniu na lunche czy wieczorami, kiedy nie mam już siły gotować po powrocie do domu.


  Przygotowanie posiłku i planowanie


  Kupuj warzywa hurtem lub na przecenach. Potem dziel je na najczęściej wykorzystywane kawałki — siekaj, krój na kostkę i tak dalej. Potem dziel tak pokrojone warzywa na porcje i zamrażaj. Zaoszczędzisz w ten sposób czas, a robienie zakupów na przecenach pozwoli oszczędzić pieniądze.


  Przygotowuj składniki przed gotowaniem. Krój, siekaj i odmierzaj je odpowiednio wcześniej. Potem wystarczy tylko sięgnąć po odpowiedni składnik w trakcie gotowania.


  Dziel często używane produkty, takie jak rosół, sos, tłuszcze czy zioła. Świetnie nadają się do tego foremki na kostki lodu. Możesz zamrozić rosół w kostkach i mieć go zawsze pod ręką. Takie foremki nadają się też do mrożenia świeżych ziół w oliwie lub oleju z awokado. Zamrażaj mieszanki ziołowe, które często stosujesz do białka, przykładowo czosnek i rozmaryn do steku lub kurczaka. Kolejnym sposobem na oszczędzenie czasu jest też przygotowanie dużych ilości sosów, a potem ich zamrożenie w mniejszych porcjach.


  Dziel ugotowane mięso na później. Opiecz całego kurczaka, a potem podziel go na kawałki. Świetnie sprawdzi się to w przypadku przepisu na opiekane steki z kurczaka, na które przepis znajdziesz w tej książce. Grilluj duże ilości mięsa, czy to na zewnątrz, czy na patelni, dziel i zamrażaj na później. Przygotuj dużą ilość mielonego mięsa, dopraw przyprawą taco i zamroź. Kiedy tylko pojawi się okazja, łatwo będzie takie mięso odgrzać. Możesz też przygotować większą ilość boczku, a potem go pokroić na przyszłość — można go dodawać do innych przepisów, na przykład posypując nim sałatki.


  Nie bój się używać mrożonych warzyw. Choć świeże warzywa są najlepsze, możesz zaoszczędzić czas i pieniądze, mając pod ręką odpowiednią ilość mrożonek.


  Gotuj pół tuzina jajek naraz. Zawsze mam w lodówce ugotowane na twardo jajka. Stanowią świetną przekąskę, można je zajadać z różnymi dodatkami lub wykorzystywać przy różnych przepisach.


  Miej pod ręką niezbędne przybory kuchenne (i nie tylko). Odpowiednie pojemniki, torebki do mrożenia — takie rzeczy czynią przygotowywanie posiłków znacznie wydajniejszym.


  Wygospodaruj czas w tygodniu na przygotowanie posiłków. Wpisz to sobie w grafik. Poświęcenie dwóch lub trzech godzin w sobotę rano pozwala zaoszczędzić dużo czasu w tygodniu. Jeśli w jeden dzień wykonasz większą część przygotowań, będziesz mógł odpocząć ze świadomością, że masz pod ręką zdrowe jedzenie.


  Wykorzystuj te same składniki przy kilku przepisach. Zaoszczędzisz w ten sposób czas i pieniądze. Jeśli w tym tygodniu na przecenie są pieczarki, posiekaj je wszystkie naraz, a na dany tydzień zaplanuj posiłki wymagające pieczarek.


  Gotuj kilka rzeczy naraz, jeśli tylko możesz. Uwielbiam to robić na blasze. Wrzucam mięso i warzywa na blachę do pieczenia i piekę wszystko naraz. Prościej się chyba nie da!


  Przybory i sprzęty kuchenne pozwalające oszczędzać czas


  Jest wiele rzeczy, które pomogą Ci oszczędzać czas w kuchni, a na szczycie listy zapewne są odpowiednie narzędzia. W tej sekcji omawiam niektóre z moich ulubionych sprzętów kuchennych, tłumacząc, jak pomogą Ci one w zaoszczędzeniu czasu i sił.


  Blacha do pieczenia. Jeśli w tej książce miałabym wskazać jakiś przewijający się motyw, to byłaby nim blacha do pieczenia. Jestem zwolenniczką łatwego czyszczenia, więc takie blachy są częścią mojej codziennej kuchennej rutyny. Zapobiegają one rozpryskiwaniu się składników, są świetną powierzchnią dla innych naczyń czy silikonowych form do pieczenia, a z wiekiem stają się coraz lepsze. Zadbana blacha do pieczenia jest prawie tak samo niezwykła jak zaprawiona w bojach żeliwna patelnia. Co najlepsze, blachę taką łatwo się czyści, szczególnie kiedy wyłożysz ją papierem do pieczenia lub silikonową matą do pieczenia, do czego zachęcam w moich przepisach.


  Blender. To prawdopodobnie najbardziej niedoceniane narzędzie kuchenne. Mowa o blenderze o dużej mocy. Spaliłam silniki w kilku tanich blenderach, nim postanowiłam kupić Vitamix. Dopiero wtedy zrozumiałam, co tak naprawdę potrafi to urządzenie, od przygotowywania zup i sosów po ubijanie ciasta na naleśniki czy robienie mieszanki do jajecznicy. Używam go nawet do przygotowywania bitej śmietany i mielenia orzechów. Mocny blender to dla mnie obowiązkowe wyposażenie kuchni.


  Blender ręczny. Szczerze powiedziawszy, nie wiem, jak mogłam tyle lat żyć bez ręcznego blendera. To z całą pewnością jeden z moich pięciu ulubionych przyrządów kuchennych pomagających oszczędzać czas. Pozwala na przygotowanie purée od razu w garnku. To znaczy, że nie musisz przekładać gorących składników, a to z kolei znaczy, że będzie mniej zmywania i czyszczenia blatów. Taki blender jest też niezbędny do przygotowania domowego majonezu. Przepis na niego znajdziesz w innej mojej książce, Craveable Keto, albo na mojej stronie, peaceloveandlowcarb.com.


  Duża patelnia. Patelnia o średnicy 43 centymetrów to jedno z moich ulubionych naczyń kuchennych. Świetnie się nadaje do gotowania posiłków jednogarnkowych, przygotowywania składników, gotowania raz na tydzień czy robienia dwa lub trzy razy większych niż w przepisie posiłków.


  Gumowa łyżka. Uwielbiam rzeczy, które pełnią więcej niż jedną funkcję. Takiej gumowej łyżki używam praktycznie do wszystkiego — mieszania, miksowania i zeskrobywania.


  Krajalnica. Ułatwia krojenie warzyw. Większość krajalnic ma wymienne ostrza, co pozwala Ci na różnorodne krojenie warzyw — na talarki, słupki i nie tylko. Uważaj jednak, żeby nie stracić palca, bo krajalnice bywają ostre.


  Mikser stojący. Choć nie jest niezbędny, to jednak ułatwia życie. Miksuje sam, a Ty możesz w tym czasie zrobić coś innego.


  Nożyce kuchenne. Większości zestawów noży towarzyszą nożyce kuchenne. Być może już teraz masz takowe w swojej kuchni, gotowe do użycia. Nie ma dnia spędzonego w kuchni, w trakcie którego nie wykorzystałabym takich nożycy. Używam ich do przycinania ziół, odcinania ciasta, cięcia boczku, a nawet cięcia i trybowania drobiu. Nożyce przydają się też do otwierania opakowań.


  Patelnie żaroodporne. Kolejnym sposobem na zaoszczędzenie czasu jest rozpoczęcie gotowania na kuchence, a potem przeniesienie wszystkiego do piekarnika, bez zmieniania przy tym naczynia. Uwielbiam korzystać z naczyń żeliwnych, zwykłych i emaliowanych, a także ze stali nierdzewnej.


  Pojemniczki i pojemniki. Kupienie zestawu pojemników różnych rozmiarów przypomina inwestowanie w przyszłość. Pojemniki takie świetnie się nadają do przechowywania składników, z których często korzystasz, na przykład cebuli, papryki czy sera. Możesz je przygotować hurtem, a potem wykorzystywać do gotowania przez kilka dni. W pojemnikach możesz też przechowywać resztki.


  Robot kuchenny. Dobrej jakości robot kuchenny może zastąpić wiele innych gadżetów, pozwala oszczędzić czas i jest rozwiązaniem typu „wszystko w jednym”. Robot taki pozwala też zaoszczędzić miejsce w małej kuchni. Jedno proste urządzenie może kroić, siekać, rozcierać i trzeć duże ilości produktów, szybko i z łatwością. Nie rozpryskuje się też na wszystkie strony, więc łatwiej jest nam posprzątać po jego użyciu.


  Silikonowe foremki do pieczenia. Poza moją miłością do silikonowych mat do pieczenia (zobacz niżej), ogólnie uwielbiam przybory silikonowe. Czy miałeś kiedykolwiek okazję przygotować pieczeń w formie albo muffinki w specjalnych foremkach, tylko po to, aby sobie uświadomić, że czyszczenie formy zajmuje Ci więcej czasu niż samo pieczenie? Znam to! A do foremek silikonowych 
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  Ponowne wykorzystywanie niedojedzonych resztek
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