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Tradiciondlis ketogén

Hasgolyok

1 kg dardlt marha vagy borju
2 fej fokhagyma

fél cm szeletnyi gyémbér
1/4 kiskanal kurkuma

izlés szerint cayenne bors, s6, fekete bors. Keverd dssze az alapanyagokat majd golydkat
formdazz beldluk. Ezutdn serpenydben dllati zsiradékon stsd meg az egyik oldaldt majd ha
aranybarna lett akkor mozgasd at éket, par perc mulva miutdn elkészultek tedd tanyérra
és melegen, hazi savanyusaggal, salataval vagy grillezett zéldséggel fogyaszthatod.
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Sajtos haspite

4 darab tojas

1/2 kg dardlt has

1/2 cukkini

1/2 boégre lereszelt gouda saijt

1/2 bégre lereszelt trappista saijt

1/4 bogre lereszelt parmezan

6 gerezd fokhagyma

1/4 tedskanal kurkuma, s6 és feketebors izlés szerint

Melegitsd eld a sutdt 180C ra, a cukkinibdl diszités képpen zéldségpucoléval vagy
spirdlvagéval vékony hosszu diszitésre felhasznalhaté darabot vagunk, ez lesz majd a
pite tetején ahogy a képen is lathatod, a maradék cukkinit pedig reszeld le, majd pedig
nyomkodd ki beléle a vizet amennyire lehetséges.

Egy keverdtalba nyisd a tojasokat, majd reszeljuk bele a fokhagymat, és a flszereket is.
Reszeljuk le a sajtokat majd ezt is tegyuk bele a keverétalba és keverjuk el, ez utdn pedig
a dardlt hast keverjuk bele, és ezzel egytt is keverjuk el jol. Ezutdn kenjunk ki egy pite
vagy torta format és tegyuk bele a keveréket, a tetejét diszitsd ahogyan szeretnéd, majd
kenjuk meg tojassargdjaval. Susd a sutében 20-30 percig amig a teteje szép
aranybarnds lesz. Amikor elkészult hagyd kihdini és utna vagd szeletekre, majd melegen
szervirozd.
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Ragadozé (carnivore) ketogén

Mentas barany

1/2 kg baranyhus, barmilyen részébél meg lehet csindlni, ez esetben barény nyelvet
valasztottam.

1 lereszelt citrom vagy lime héja

2 bogre csontleves

2 evékandl zsiradék

10 mentalevél

1 teGskandl s6

feketebors izlés szerint

A bardanyhust el6készitjuk, csontozzuk ha szikséges majd pedig felkockdzzuk, a csontokat
is belefézhetjuk az ételbe ne dobjuk ki 8ket finom izt kélcséndznek a szosznak. Egy
lGbosban kiolvasztjuk az allati zsiradékot, majd pedig mar forré a zsir akkor hozzédadjuk a
bardany kockdkat, és szépen lepiritjuk minden oldalat.

Amikor lepirult szépen akkor hozzédadjuk a csontlevest és a sét, és fed6 alatt 1-2 6rdan at
f6zzUk, zardjelben megjegyzem, hogy eléfordult mar, hogy olyan hadst kaptam, hogy 3-4
orat kellett fézni a hast, széval ne lepédjunk meg, ha tovabb tart mint gondolndnk. Néha
potoljuk a lét ha szikséges, de ne tegyunk ré sokat, mivel majd szeretnénk elparologtatni
a viz nagy részét. Amikor majdnem megpuhult a hus akkor fedd nélkul f6zztk tovabb,
hogy elpdrologjon a folyadékbdl ezdltal strlisédni fog majd a szész. Itt adom hozzd a
reszelt lime héjjat, és a csikokra vagott menta levelet, &s megkdstoljuk, szikség esetén
utan sézzuk.
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Sult kacsacomb csontvelovel

4 egész kacsacomb
4 velds csont
6 evékandl kacsazsir

Az igazan szigoru ketogén irGnyzatokban csak hus és zsiradék ami megengedett, esetleg
egy pici savanyusdg, de oda kell figyelni, hogy cukormentes legyen. Azt imddom a
husevé ketogén diétdban, hogy az ételek rendkivul egyszerdek, nem kell kérettel vagy
fézéssel bajlédni. Tulajdonképpen nem is nevezhetném receptnek ezt az ételt, mivel a
kacsacombot és a hdjat a sutében 3-4 6ra alatt lassan puhdara sutjuk 160 ¢ fokos
sutében, az utolsé 30 percben betesszuk a sutébe a csontvelbket is, majd amikor a kés
kénnyen belemegy a csontvel8be akkor elkészilt, melegen talaljuk.
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Névényi alapu ketogén

Hagymakrémleves

4 fej véréshagyma

1 péréhagyma

6 gerezd fokhagyma

2 bégre kdkusztej

2 bégre zéldséglé

Egy csipet 8rolt szerecsendid
1 teGskandl s6

Hagymakat megtisztitjuk majd kdkuszzsiron lepiritjuk, tgyeljink hogy ne égjen meg,
amikor kicsit lepirult hozzadntjuk a kdkusztejet és a zdldséglét és megvarjuk amig felforr,
amikor megtértént hozzdadjuk a flszereket és a fokhagymat is, majd botmixerrel
leturmixoljuk legaldbb 5-10 percen at hogy krémes legyen. Melegen fogyasszuk keto
kenyérrel vagy grillezett sajttal.
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Sltésmentes nyers kakaods energiaszelet

1 bégre tékmag

1/2 bogre szezdmmag

1 bégre napraforgd mag

negyed bégre chia mag

1/2 bégre kdkuszreszelék vagy kokusz darabok
1/2 bégre kdkuszzsir vagy vaj

1/2 bégre nyers kakadpor

1 tedskandl vanilia por vagy 1rad friss vanilia

Tedd a konyhai robotgépbe a magok felét, és dardald le amig por allagd nem lesz. Egy
keverétdlba mérd ki a zsiradékot majd add hozzd a dardlt és az egész magvakat is,
viszonylag nehezen keverhetd kemény allagunak kell lennie.

Ezutdn nyomkodd bele egy Uveg tdlba hogy 2-3 cm magas legyen, majd tedd a hitébe
legaldbb 4 érdra. Ezutan vagd szeletekre és egyesével csavard bele zsirpapirba a
hordozhatésag miatt.
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Komfort ételek

Keto kenyér

4 egész tojas

160 g mozzarella vagy tard

200 g dardlt mandula

1/2 kavéskanal szédabikarbona

1 evékandl Fekete szezdmmag (opciondlis)

A ketogén kenyér azért mas mint a normadl fehér kenyér mert a lisztet helyettesitentnk
kell. Ebben a receptben a lisztet manduldval helyettesitjak. A tarét burgonyatérével torjuk
ossze majd adjuk hozzd a tojast és keverjuk 6ssze. Adjuk hozzéd a mandulat,
szezidmmagot a sét és a szodabikarbonat. Zsirral kikent tepsiben, vagy kenyérformdaban
sussuk hélégkeveréses programon 160 fokon legaldbb 20 percen keresztul. Fogpiszkald
probdéval nézzik meg, hogy a kdzepe is elkészllt e, ha nem ragad rd a tészta a
fogpiszkalora akkor elkészult, vegyuk ki a sitébdl és pihentessuk 20 percig.
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Sutées mentes keto brownie

4 pupos kandl vaj

2 pupos kanal kdkuszzsir

2 bégre kakad paste

8 pUpos kandl organic mogyorévaj

A brownie mindenki kedvence, viszont a j6 browniet sokféle képpen el lehet rontani,
példaul a sutés is egy kritikus pont a készitésnél, ezért elhoztam a sitésmentes receptem,
a keto sUtés mentes brownie par perc alatt kdnnyen elkészitheté.

Tegyuk egy keverétdalba az ésszes alapanyagot, €s nagyon kicsit melegitsik meg vizgdz
félott, amikor a zsiradék kezd olvadni kezdjuk el keverni, és keverjuk homogén dallagura,
majd ne melegitsuk tovabb.

Ontsuk bele egy megfelelé méretti laposabb tdlcdra, hogy be tudjuk tenni majd a
fagyasztdba 3-4 6rara. Amikor megdermedt akkor kisebb kockdkra vagjuk fel éket,
ezutdn tegyuk at a hiitébe, és 2-3 napig eltarolhatd, ha szeretnél vanilids tejszinhabbal
talald a teljes brownie hatas kedvéért.
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