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a dziewczyna. Dokladnie wiesz, o ktérej méwig. Moze to twoja kolezan-

‘ ka z pracy albo ze studiéw. By¢ moze jest twoja sasiadka albo najlepsza

przyjaciotka. To bez znaczenia, skad ja znasz. To, co wazne, to jej nie-
zmienna chec¢ do gotowania przekasek na spotkania firmowe, wspdlng nauke czy
parapetowke. Kazde urodziny widzi, jako swego rodzaju wymoéwke do tego, by
upiec kolejny skomplikowany tort. Zachowuje si¢ tak, jak szczeniaczek na wie§¢
o zabawie - jej oczy blyszcza, a uszy staja dgba na mysl o spotkaniu, na ktérym
bedzie mogta poczestowac innych swoimi wypiekami. Oczywiscie kazde oznaki
zadowolenia i zachwytu nad pyszno$ciami przyjmuje z nieopisang radoscig. Ona
nie tylko kocha gotowac, ale kocha tez dzieli¢ si¢ swoimi dzietami i mozesz by¢
pewien, ze nigdy nie przyjdzie do twojego domu z pustymi rekami.

Tez bylam taka dziewczyng. Wiasciwie to nadal nig jestem.

Jedyna rzeczg, ktora si¢ zmienila, to uzywane przeze mnie sktadniki. Wymie-
nitam pszenng make i cukier na make migdatows, kokosowg alternatywne sub-
stancje stodzace. A w miare¢ rozwoju mojej przygody z wypiekami, postanowitam
zamieni¢ bogate w weglowodany przekaski, ktére zabieraly méj poziom cukru
we krwi na dzikg przejazdzke, na keto-przyjazne smakotyki, ktdre utrzymuja
moja glukoze na idealnym poziomie.

Jakby sie zastanowi¢, to nie byla to wcale taka mata zmiana. Mozna by nawet
rzec, ze byla to calkiem gruntowna zmiana. Co wigcej, nie byla to zmiana, ktéra
powitalam z otwartymi ramionami. Jesli mam by¢ szczera, to wesztam w keto-
-$wiat krzyczac i wierzgajac nogami.

Widzisz, oplakiwalam wtedy niezwykle wazna czes¢ mojej osobowosci: moje
cukiernicze ja. Ja, ktdre stojac w obliczu cukrzycy typu 2, myslalo, ze juz nigdy
nie bedzie odczuwac radosci z pieczenia. By¢ moze brzmi to jak drobnostka ob-
liczu powaznej choroby, jednak dla mnie nie byta to bfaha sprawa. Moja milos¢
do wypiekéw byla ogromng czgscia tego, kim bytam - jak wigc mogtam istnie¢
bez tego?

Jak wida¢, nie moglam. Szybko zaglebitam sie¢ w ten dziwny, a zarazem cu-
downy $wiat zamiennikéw cukru i maki. Czytatam wszystko, co wpadalo mi
W rece na temat pieczenia z uzyciem maki orzechowej albo kokosowej. Szczerze
moéwiac, wydatam catkiem niezla sumke na te wszystkie, nieznane mi dotad,
produkty. I prébowalam. Prébowatam. I znéw probowatam.

Wesztam w $wiat keto-pieczenia w momencie, w ktérym ten dopiero racz-
kowat i nie bylo zbyt wielu Zrédel informacji. Dlatego, przez wiekszo$¢ czasu,
musialam radzi¢ sobie sama. Z tego powodu popelnitam wiele btedéow myslac,
ze moje nowe maki i stodziki beda zachowywac sie tak samo, jak te, ktorych
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uzywalam do tej pory. Jednak z kazdg pomylka i porazka uczytam sie czego$
nowego i gromadzitam to w moim ogarnigtym obsesja pieczenia mézgu. I stop-
niowo, cho¢ powoli, zaczynatam odnosi¢ na tym polu coraz wigcej sukcesow.

Nie minelo wiele czasu zanim zacz¢tam probowac przerabia¢ tradycyjne prze-
pisy na nowo, uzywajac przy tym moich keto-przyjaznych sktadnikéw. A potem,
pozostawalo mi tylko pozwoli¢ mojej wyobrazni na szalong podréz w odmety
marzen nad calkowicie nowymi przepisami i udawac sie na wyprawy do kuchni,
w celu sprawdzenia, czy jestem w stanie je urzeczywistnic. I znowu stopniowo,
cho¢ powoli, ludzie zaczeli zwraca¢ uwage na moje wypieki, odtwarza¢ moje
przepisy i prosi¢ mnie o przerobienie ich ulubionych.

Moge $mialo powiedzie¢, ze dzigki temu stalam si¢ lepszym piekarzem.
W przeszlosci, nigdy nie przyktadalam zbyt duzej wagi do tego, co sprawialo, ze
wypiek byl doskonaly albo okazywal si¢ klapa. Nie widziatam réznicy pomiedzy
soda oczyszczong a proszkiem do pieczenia, ani nie rozumiatam roli, jaka od-
grywa gluten w wyrastaniu ciasta i trzymaniu go w ryzach. Co wigcej, dopiero
kiedy musialam zacza¢ radzic sobie bez cukru, bytam w stanie zrozumie¢, ze jego
funkgcje to co$ wiecej, niz zwykle stodzenie dania. Moje umiejetnosci techniczne
w pieczeniu znacznie si¢ polepszyly i jestem o wiele bardziej kreatywna w kuchni
niz kiedys, poniewaz wymyslam nowe przepisy praktycznie kazdego dnia.

Moje cukiernicze ja, ktérego batam sie straci¢? Och, zyje i ma sie lepiej niz
kiedykolwiek przedtem. By¢ moze zmienilo si¢ to w jaki sposéb pieke, ale z pew-
noscig nie zmienit si¢ powod dlaczego to robie: moja gleboka i nieprzemijajaca
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pasja do tworzenia czego$ rozkosznego, co wywola u kosztujacych fale ochéw
i achow. Niezmiennie mam ten zaciety blysk w oku na mysl o rozgrzewaniu pie-
karnika i przygotowywaniu foremek. I nieustannie widze kazde spotkanie towa-
rzyskie, jako szans¢ na zaspokojenie mojej wewnetrznej bogini. Wcigz jestem ta
dziewczyna.

Skoro trzymasz te ksigzke w rekach, to sa duze szanse, ze tez jestes ta dziew-
czyna albo tym chlopakiem. Istnieje szansa, ze wy takze rozpoczeliscie przygode
z keto obawiajac sie, jaki moze mie¢ to wplyw na wasze hobby. Céz, moi przyja-
ciele, jestem tutaj po to, by powiedzie¢ wam, Ze nadal mozecie by¢ tg dziewczyna
albo tym chlopakiem. Mozecie nadal piec i cieszy¢ si¢ owocami swojej pracy.

Moim najszczerszym zyczeniem jest, aby Jedyny w swoim rodzaju przewodnik
po keto-wypiekach stal si¢ twoim najwierniejszym towarzyszem w kuchni. Wy-
bierz si¢ ze mng w podrdz do tego dziwnego, ale przepysznego $wiata i rozkoszuj
sie wszystkim tym, co ma do zaoferowania keto-zycie.

Spdjrzmy prawdzie w oczy, dobre kremowe ciasto

czekoladowe wielu osobom przynosi wiele korzysci.

74/14%6% fff/}/wm

CUKIERNICY BEDA PIEC

Jak to jest, Ze niektorzy z nas tak bardzo kochajg piec? A moéwiac ,niektdrzy
z nas” mam na mysli miliony ludzi na calym swiecie, ktorzy uwielbiajg zatraca¢
sie w tej odwiecznej rozrywce oraz tych, ktérym nigdy do$¢ mieszania, mikso-
wania i ubijania. Ci z nas, ktérzy odczuwajg silng potrzebe obudzenia sie¢ rano,
rozgrzania piekarnika i oddania si¢ pracy, ktérej owocem bedzie arcydzieto przy-
prawiajace o ciekngcg slinke.

Mitoé¢ do pieczenia ma mato wspdlnego z miloscia do jedzenia, jak mozna by
poczatkowo przypuszczac. Pieke ciasteczka nie dlatego, ze moge sie nimi potem
objadag¢, ale dla ich glebokiego znaczenia, jakie sobg reprezentuja: ciepto, otucha,
dom, rodzina i mito$¢. Czy lubie rozkoszowac si¢ ciasteczkami, kiedy sg juz upie-
czone? Oczywiscie, ze tak. Ale przede wszystkim kocham proces ich tworzenia,
a jeszcze bardziej dzielenia si¢ nimi.
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Pieczenie dostarcza mi poczucie dobrobytu, ktére trudno opisa¢ stowami.
Naprawde nie ma niczego, co byloby temu podobne. Jednak postaram si¢ uchwy-
ci¢ istote i piekno pieczenia.

Pieczenie jest magiczne. To wspélczesny odpowiednik alchemii, to faczenie ze
sobg réznych materiatéw w celu stworzenia czego$ zupelnie nowego, czegos, co
jest czyms wigcej niz tylko sumg wszystkich skfadnikow.

Pieczenie jest zmystowe. Angazuje wszystkie pie¢ zmystow. Smak, wzrok
i wech s3 tu oczywistymi komponentami, ale stuch i dotyk sa réwniez obecne.
Trzepaczka ocierajaca sie o $ciany miski, brzeczenie rozgrzewajacego sie pie-
karnika i syk miksera sg cze$cig symfonii, jaka jest pieczenie. To doswiadczenie
niezwykle mocno odnoszace si¢ do naszego zmystu dotyku, podczas ktérego roz-
waltkowujemy ciasto, wykladamy bufeczki, r¢cznie formujemy ciasteczka. Jesli
nie ubrudzites sobie rak podczas pieczenia, to na pewno nie zrobite$ tego dobrze.

Pieczenie jest luksusowe. Wymaga czasu i wysitku, a czasem i troche pienie-
dzy. Mozesz z tatwoscia podazac $ciezka keto-diety bez pieczenia wyszukanych
smakotykdw, jednak poczujesz sie bardziej usatysfakcjonowany i mniej ograni-
czony, jesli troche sobie pofolgujesz.

Pieczenie jest relaksujace. Styszale$ kiedykolwiek o terminie ,pieczenie ze
stresu”? Taki koncept naprawdeg istnieje, co potwierdzilo wiele badan i artyku-
téw. Pieczenie wymaga od ciebie uwaznosci i obecnosci, przy jednoczesnym
odlozeniu na bok spraw biezacych, poniewaz wazniejsze jest wtedy wczytanie
sie w przepis i skupienie si¢ na poszczegdlnych krokach. Moze to by¢ niezwykle
uspokajajace doswiadczenie i wspanialy sposob na ztagodzenie stresu i napigcia.

Stres czytany od tytu to deser’.
Loretta PaReche

Pieczenie jest kreatywne. Pieczenie jest czesto okreslane jako nauka, ale jest
to rowniez kreatywny proces. Nawet jesli podazasz za czyims$ przepisem literka

" Z ang. ,,Stressed spelled backwards is desserts”
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po literce, to i tak tworzysz co$§ wlasnymi rekami. A kiedy juz

poczujesz sie pewniej w pieczeniu, zaczniesz te przepisy

wzbogaca¢ wedlug wlasnego uznania, zmieniajac :

smak lub dodajac troche wiérkow czekolado- *m

wych. Ozdabianie swoich wypiekdw takze

potrafi by¢ catkiem kreatywnym wyczynem. (
BAKEF

Pieczenie jest tesknotg. Wielu z nas dora- :

stalo w domu, w ktérym mamy albo babcie

zajmowaly sie wypiekami. A moze od zawsze E

uwielbialiémy przyjecia rodzinne, na ktérych A

krolowaly domowe ciasta i ciasteczka. Pieczenie jest

powrotem do dziecinstwa, do przytulnej kuchni, do ra-

dosnych spotkan. A czasami jest dla nas prawdziwym kro-

kiem w tyt do prostszych czasow, kiedy to kazda zywnos¢ byta
wlasnorecznie przygotowywana.

Pieczenie jest aktem mitosci. Jedzenie jest naszym pozywieniem, dlatego tez
upieczenie komus pysznych takoci jest wyrazem tego, jak bardzo o kogos dbamy.
Znalazle$ sposéb na zadbanie o innych ludzi, a twoje pyszne wypieki s nama-
calnym (i jadalnym!) dowodem twojej mitosci.

Pieczenie jest z pewnoscig jednym z moich jezykéw mitosci. Twoim tez?

Ciasteczka sg robione z masta i mitosei.

Drzysbowic noweskie

JAK UZYWAC TEJ KSIAZKI

Z poczatku keto-pieczenie moze sprawié, ze poczujesz sie prawie jak Alicja
w Krainie Czaréw. Wpadte$ do dziury krélika i wyladowate$ w $wiecie odwréco-
nym do géry nogami, gdzie nic nie funkcjonuje tak, jak powinno. Przemierzanie
go samemu moze zakonczy¢ si¢ frustracja i zmarnowanymi sktadnikami. Uwierz
mi, tez bylam w tym miejscu.
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Jedyny w swoim rodzaju przewodnik po keto-wypiekach nazywa si¢ tak nie bez
powodu. Traktuj t¢ ksigzke jak mape po obcej ziemi, ze mng w roli przewodni-
ka i ttumacza. Napisalam ja w taki sposéb, by byla tak zrozumiata, jak to tylko
mozliwe i zrobitam wszystko, co w mojej mocy, by poruszy¢ kazdy temat, ktory
przyczynia si¢ do odniesienia sukcesu przy wypiekach.

Chcg, zeby czas spedzony w kuchni byt jak najefektywniejszy, dlatego zawar-
fam w tej ksigzce wiele przydatnych wskazdwek i rad.

Rozdzial 1 jest lektura obowigzkowa wszystkich starych i nowych kucharzy
$wiata keto-wypiekéw, poniewaz zawiera wazne wskazowki, z ktérymi kazdy
powinien si¢ zapozna¢. Trzymaj zawsze pod reka Plan dziatania Gwiazdy Pie-
czenia — to wspanialy sposdb na przypomnienie sobie wszystkich najlepszych
sztuczek cukierniczych. Rozgladaj sie réwniez za drobnymi wskazéwkami za-
wartymi w przepisach.

Rozdzial 2 zajmuje si¢ glebszym spojrzeniem na keto-sktadniki i to, jak si¢
zachowujag, ale rowniez na podstawowe produkty, ktore warto mie¢ pod reka. Nie
bede przeprasza¢ za dtugos¢ tego rozdziatu, poniewaz sktadniki, ktorych uzywa-
my, s3 najwazniejszym elementem naszego sukcesu. Rozdzial 3 méwi o kluczo-
wych i tych mniej istotnych przyborach oraz zawiera przewodnik po miarach.

Rozdzialy od 4 do 15 zawieraja szeroki wybor keto-przepiséw. Pamietaj, ze
jest to co$ wigcej niz tylko ksigzka kucharska z przepisami na rézne desery. Roz-
dziaty poswigcone przepisom zawieraja w sobie wszystko, od tatwych stonych
herbatnikéw po pokazowy przekladany tort. Zawarlam w nich wszystko, co
moze zosta¢ upieczone w piekarniku — nawet pizze!

Miatam tak duzo przepiséw na ciasta i ciasteczka, ktérymi chcialam sig¢
z wami podzieli¢, Zze musialam podzieli¢ je na dwa rozdzialy. ,Ciasteczka na co
dzien” i ,Ciasta na co dzien” to proste przepisy, ktdre fatwo przyrzadzi¢ i nadaja
sie do podania o kazdej porze. ,Fantazyjne ciasteczka” i ,,Ciasta na specjalne
okazje” to przepisy, ktére wymagaja troche wigcej czasu i wysilku, i s idealne do
podania na przyjeciach lub na $wigtecznym stole. Ale nie zapominajmy o tym,
ze ,,bo taka mam ochot¢” to réwnie wystarczajaco dobry powéd, by przygotowac
kazdy z tych przepisow.

Ostatni rozdzial ,Dodatek” zawiera niektdre z podstaw innych przepiséw —
kruche ciasto, ciasto na pizze, kremowe nadzienie do ciast oraz polewy. Co wig-
cej, zawartam tam réwniez przepis na moje ulubione lody waniliowe, poniewaz
wy$mienicie smakuja serwowane z wypiekami.

Prébowatam przedstawi¢ w tej ksigzce roznorodnos$¢ metod i sktadnikow.
Zmusilam si¢ do eksperymentowania i wyjscia ze swojej strefy komfortu w celu
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przetestowania nowych technik i produktow, tak abym mogta z pelng $wiadomo-
$cig powiedzie¢ o tym, co dziala, a co nie. Mam ogromng nadzieje, ze ta ksigzka
bedzie twoim punktem wyjscia do wyprébowania swoich wlasnych pomystow.

Nie zapominaj, ze keto-§wiat nieustannie si¢ rozwija. Nawet w momencie pi-
sania tej ksigzki, kto$ na Swiecie jest w trakcie tworzenia nowego stodzika albo
innego produktu, ktérego nie miatam mozliwosci jeszcze przetestowac. Jednak
daje ci tutaj szeroki wybor przepisow, ktérymi mozesz si¢ bawi¢ i uczy¢, by
w koncu samemu poeksperymentowac.

W kazdy przepisie znajdziesz nastepujace informacje.

Kazdy przepis zawiera informacje dotyczace wartosci odzywczej na porcje, wli-
czajac w to opcjonalne skfadniki:

WARTOSC ODZYWCZA:
Kalorie: 292 | Ttuszcz: 24,3 g | Weglowodany: 8,5 g | Blonnik: 4,4 g | Biatko: 7 g

Weglowodany sa wymienione tutaj jako ogélna suma weglowodanow. Jesli
wolisz liczy¢ weglowodany netto, to po prostu odejmij blonnik od przedstawio-
nej sumy weglowodanoéw.

Prosze wez tez pod uwagg to, ze stodziki, ktorych uzywam w tej ksigzce tech-
nicznie zawieraja weglowodany, jednak maja one zerowy wplyw na wiekszos¢
ludzi. Sg one poddawane przemianie materii i opuszczaja cialo bez podnoszenia
poziomu cukru we krwi albo insuliny, dlatego tez w ramach keto-diety, nie po-
winny by¢ one wliczane do ogdlnej sumy weglowodanow.

Obliczytam wszystkie warto$ci odzywcze uzywajac MacGourmet, platnego
oprogramowania, ktore jest oparte na bazach danych stworzonych przez Depar-
tament Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych. Usiluje by¢ na tyle precyzyjna, na ile
moge, jednak te liczby sa czesto jedynie szacunkowe na podstawie sredniego
rozmiaru konkretnego produktu. Zachecam ci¢ do liczenia wartosci odzywczych
na wlasna reke, kiedy tylko masz takg mozliwos¢.
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Chociaz zachgcam do tego, by podazac za trescig przepiséw, rozumiem, ze alergie
pokarmowe, nietolerancja okreslonego produktu czy tez niedostepnos¢ sktadni-
kéw, moga wymaga¢ okazjonalnego szukania substytutow. Zrobitam co w mojej
mocy, by uwzgledni¢ mozliwe zamienniki danych produktéw, jednak wez pod
uwage to, ze wartosci odzywcze byly wyliczane na podstawie sktadnikéw poda-
nych w przepisie. Zmiana jednego skladnika na drugi moze wplyna¢ na wynik
tych obliczen, dlatego po dokonaniu zmian przelicz t¢ warto$¢ jeszcze raz, by
upewnic si¢ co do otrzymanej wartosci odzywczej.

Pieczenie jest procesem, a nie czynnoscig, ktorg si¢ pospiesza. Jesli chcesz wyko-
rzysta¢ czas spedzony w kuchni w najbardziej efektywny sposéb, upewnij sig, ze
bierzesz pod uwage czas przygotowania i pieczenia podany na poczatku kazdego
przepisu.

Czas przygotowania podany w tej ksigzce liczy sobie aktywny czas przygo-
towania, po ktérym nastepuja dodatkowe informacje odnosnie studzenia, chto-
dzenia w lodéwce czy odkladania wypieku na bok. Wskazuja réwniez jasno,
kiedy jest czas na wykonanie dodatkowego przepisu, takiego jak kruche ciasto
czy polewa, ktdry nie jest zawarty w ogdlnym czasie przeznaczonym na dany
przepis. Dlatego musisz pamigtac¢ o tym, by uwzgledni¢ czas na wykonanie tych
dodatkowych przepiséw.

Czas pieczenia zawsze podaje gorna granice calego procesu gotowania i pie-
czenia, wliczajac w to wszystko, co mozesz przygotowywac na kuchence oraz
w mikrofaléwce. Jednak zeby mie¢ pewno$¢ co do dokladnosci, sprawdz zakres
czasu pieczenia w instrukcjach. Pamigtaj, ze kazdy piekarnik jest inny, dlatego
najlepiej bedzie zacza¢ sprawdzacé swoje wypieki od dolnej granicy tego zakresu.

Praktycznie wszystkie wypieki musza do pewnego stopnia ostygna¢ zanim
zostang podane. Jest to szczegdlnie wazne przy keto-wypiekach, poniewaz wiele
z nich twardnieje w miare stygniecia. Poniewaz studzenie jest niemal uniwersal-
nym krokiem, to jedynie szczegélnie dlugie okresy chlodzenia — 45 minut albo
dluzej - s3 wymieniane w czasie przygotowania. Standardowe czasy chodzenia
zostaly wymienione w przepisie, takze pamietaj, by je sprawdzic.
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Aby pomoc ci odnalez¢ doktadnie taki rodzaj przepisow, ktérych potrzebujesz,
dodatam do przepiséw kilka prostych obrazkowych odnosnikéw.

Dla os6b z alergiami pokarmowymi zaznaczytam, ktdre przepisy nie &)
zawieraja kokosa, nabialu, jajek i/albo orzechéw. Wskazuje réwniez,
ktore przepisy sa mozliwe do zmodyfikowania i wyeliminowania tych
alergenow.

Zaznaczam rowniez, ktére przepisy $wietnie nadaja sie dla poczat-
kujacych, a ktdre beda najlepsze dla doswiadczonych keto-cukiernikéw.

Dla fatwiejszego dostepu, na stronach (??2?) znajduja sie tabelki, ktdre
podsumowuja to, do jakich kategorii przynalezy kazdy przepis. Za to na
stronach (???) odnajdziesz wspanialy obrazkowy indeks. Chcesz upiec
troche ciasteczek, ale nie do konca wiesz, na ktére masz ochote? Sprawdz
ten indeks, by szybko oceni¢ na co masz chrapke.

Na koniec, umiescitam inne pomocne zrdédia informacji, takie jak Przelicznik
Miar Kuchennych dla najczgsciej uzywanych sktadnikéw (sprawdz strony 222 —
22?). Pamietaj tez, by sprawdzi¢ Zrédla na stronach 22?2 — 222, ktdre zawieraja
rekomendowane lektury i miejsca, w ktérych znajdziesz ciekawe keto-sktadniki.
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zesto mowi si¢ o pieczeniu, jak o nauce, co podkresla fakt, ze jesli be-

dziemy doktadnie odtwarza¢ napisang formulke, to za kazdym razem

uzyskamy taki sam rezultat. Jednakze, od zawsze czulam, ze pieczenie
jest czyms$ o wiele bardziej intuicyjnym niz podejscie naukowe.

Podczas gdy sukces twoich wypiekdw zalezy w duzej mierze od fizyki i che-
mii, bycie precyzyjnym jak naukowiec jest niezwykle trudne dla domowego cu-
kiernika. Wszystko moze zrobi¢ ogromng rdéznice, od migkkosci masta, przez
miatkos$¢ maki, po jakos$¢ uzytych form do pieczenia. Dopdki nie pieczesz swoich
wyrobow w kontrolowanym srodowisku z takimi samymi sktadnikami i narze-
dziami, twoje wypieki bedg sie za kazdym razem réznié. Czy jest jednak posrod
nas kto$, kto piecze w laboratorium?

Mysle, ze dorastajac zdotalam przynajmniej sto razy upiec czekoladowe cia-
steczka z ksiazki Joy of Cooking'. I za kazdym razem, jak je robitam, wychodzity
troszeczke inaczej. Czasami byly plaskie i chrupiace, innym razem pulchne i gu-
mowe. Moze tego dnia moje masto byto bardziej miekkie albo uzylam innego
rodzaju maki. A moze korzystalam z nowego piekarnika albo uzylam innej bla-
chy do pieczenia. Kto moze by¢ w pelni pewien tego, co przyczynito si¢ do réznic
w teksturze ciasteczek? Wazne, ze ciasteczka zawsze smakowaly przepysznie.

Jesli chodzi o keto-pieczenie, wypieki moga sie znaczaco rézni¢. Istnieje tu
o wiele mniejszy standard w skladnikach, jesli chodzi o make migdalows, ko-
kosowa, stodziki o niskiej zawartosci weglowodanow, co sprawia, ze niezwykle
trudne jest bycie precyzyjnym.

To wlasnie tu przychodzi nam z pomocg intuicja. Ciasto jest zbyt mokre?
Dodaj troche maki. Zbyt suche? Dodaj czego$ pltynnego. Badzmy szczerzy, ta
zdolno$¢ do robienia modyfikacji przychodzi z doswiadczeniem. Poniewaz ke-
to-sktadniki nie zawsze zachowuyja sig tak, jakbysmy tego oczekiwali, zapoznanie
sie i przyzwyczajenie do tego nowego, odwaznego $wiata moze zaja¢ ci troche
czasu oraz moze nie obejs¢ si¢ bez kilku potyczek po drodze.

Jednakze, postaram sie przekazac ci jak najwiecej rad i wskazowek, dzigki
ktérym unikniesz kosztownych bledéw. Keto-sktadniki nie s3 tanie, a ja chce,
zebys odnidst sukces.

Poza waznymi wskazdwkami, ktérych ci tutaj udzielam, pamietaj, by rozgla-
dac sie za dodatkowymi w przepisach.

* ,Rado$¢ z gotowania’, jest jedna z najczesciej wydawanych ksigzek kucharskich w Stanach
Zjednoczonych. (przyp. ttum.).
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Sztuka pieczenia to umiejetne zréwnowazenie

temperatury, czasu i sktadnikdéw.
Foter Feinkiaset

RADY DOTYCZACE KETO-PIECZENIA

A wiec myslisz, ze umiesz piec. Zajmujesz si¢ tym cale swoje zycie, a w kuchni
czujesz si¢ jak ryba w wodzie. Niby jak trudne moze by¢ przestawienie si¢ na
keto-pieczenie?

Hola, hola, spokojnie. Jakies dziesig¢ lat temu znajdowatam si¢ na twoim miej-
scu, a moje pierwsze kilka prob pieczenia w stylu low-carb i bez cukru prawie
rzucilo mnie na kolana. To zupelnie inny $wiat i cho¢ niektdre z twoich weze$niej-
szych doswiadczen beda tutaj bardzo pomocne, to twoje oczekiwania dotyczace
tego, jak rzeczy powinny wyglada¢, zachowywac si¢ i dziala¢, bedg ci szkodzic.

Ciasta o niskiej zawarto$ci weglowodanow po prostu nie sg takie same, jak
ich wysoko weglowodanowe odpowiedniki. Moga by¢ grubsze, bardziej kruche,
mniej elastyczne, bardziej chlonne, wymaga¢ dluzszego czasu pieczenia, mniej
wyrasta¢, i tak dalej, i tak dalej. Jesli bedziesz kurczowo trzymac sie swoich wcze-
$niejszych doswiadczen i zaczniesz dostosowywac swoje ciasto tak, aby wygla-
dalo podobnie do tradycyjnego, na pewno poniesiesz porazke. Jesli pomyslisz
sobie: ,,Z pewnoscia ten przepis nie wymaga az tylu jajek albo takiej ilo$ci prosz-
ku do pieczenia’, to twoje muffiny lub ciasto beda plaskie i sypkie.

Dlatego prosze, abys chwilowo odtozyl na bok wszystkie swoje oczekiwania.
Zaufajcie tym sprawdzonym przepisom i wyprobujcie je tak, jak zostaty napisa-
ne. [ cieszcie si¢ ta wspanialg cukierniczg podrdza.

Zadne dwa piekarniki nie s doktadnie takie same i zaden z nich nie jest ideal-
ny, jesli chodzi o osiggniecie doktadnej temperatury. Podobnie jak piec, ktory
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ogrzewa twdj dom, piekarniki dzialajg w oparciu o termostaty, wiec cieplo jest
stale wlaczane i wylaczane, w celu préby utrzymania temperatury wewnatrz pie-
karnika bliskiej temperaturze docelowej. A termostat jest prawdo-
podobnie gdzies z tytu piekarnika, a nie na $rodku, gdzie zazwyczaj
umieszcza si¢ wypieki. QRSO0
Wiekszo$¢ piekarnikéw grzeje troche za bardzo lub za stabo.
Najlepszym rozwigzaniem jest termometr do piekarnika, taki, kto-
ry wisi gdzie$ na $rodku i wskazuje dokladng temperature w da-
nym miejscu i ulatwia jej dostosowanie.
Dobrze jest réwniez sprawdzi¢, czy twdj piekarnik ma go-
race punkty, tak jak wiekszos¢ piekarnikow. Moj piekarnik
ma jeden z tylu, po prawej stronie, i wiem, ze wszelkie wy- = -
pieki w rogu mojej duzej blachy do pieczenia beda bardziej & j iy e
przyrumienione niz reszta. Wigc zawsze ustawiam minut- <
nik i w polowie czasu pieczenia obracam blache tak, aby

moje smakolyki piekly sie bardziej rownomiernie.

PIEKARNIK Z TERMOOBIEGIEM

Poniewaz piekarniki z termoobiegiem wykorzystuja wentylatory do cyrkulacji
powietrza, wypieki pieka sie szybciej i bardziej réwnomiernie. Jedli uzywasz
termoobiegu, sprawdzong zasadg jest zmniejszenie temperatury piekarnika
o okoto 15°C i sprawdzanie wypiekéw na co najmniej pieé do dziesigciu minut
przed koficem czasu pieczenia.

Przepisy zawsze okre$laja temperature, w jakiej sktadniki powinny by¢ uzyte:
zmigkczone, w temperaturze pokojowej, schtodzone, zimne lub roztopione. Tych
instrukcji nie nalezy lekcewazy¢, poniewaz maja one decydujace znaczenie dla
wyniku pieczenia. Dodanie zimnych jajek lub plynu do dobrze ubitego masta
spowoduje jego ponowne zbrylenie. W konsekwencji, nie bedziesz w stanie wy-
gladzi¢ ciasta, bez wzgledu na to, jak mocno je ubijesz.
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o Conaprawde oznacza ,temperatura pokojowa”:
Temperatura pokojowa oznacza 21°C, plus lub minus kilka stopni. Jesli
w twoim domu jest szczegélnie cieplo lub chlodno, sktadniki nie beda '
mialy odpowiedniej temperatury, dlatego nie zapominaj o tym, przy-
gotowujac si¢ do pieczenia. Mozesz delikatnie podgrza¢ sktadniki,
aby doprowadzi¢ je do odpowiedniej temperatury lub schlodzi¢ je
przez kilka minut w lodowece.

o Jak miekkie jest miekkie masto?

Wiele przepiséw wymaga uzycia miekkiego masta lub serka §mie-
tankowego. Bedziesz wiedzial, ze jest ono odpowiednio zmiekczo-
ne, jesli mozesz wcisnac¢ w nie palec i pozostawi¢ wgniecenie. Nie powinno
by¢ jednak tak migkkie, aby pod wptywem nacisku rozpadato sie na wszystkie
strony.
» Roztopione, ale nie gorace:

Niektdre przepisy wymagaja uzycia roztopionego masta lub oleju. Powinno
by¢ ono catkowicie ptynne, ale nie moze by¢ gorace w dotyku. Gorace masto
lub olej moze spowodowac zsiadanie si¢ jajka zawartego w przepisie. Dlatego
przed dodaniem ich do ciasta lekko je ostudz.

Wilgotnoéé réwniez moze wplywaé na proces pieczenia, cho¢ moze nie
w takim stopniu, jak w przypadku tradycyjnego pieczenia. Suche sktadniki moga
wchiania¢ wilgo¢ z powietrza, jesli nie s3 odpowiednio przechowywane w szczel-
nie zamknietych torebkach lub pojemnikach. Poniewaz maka migdalowa, jak
réwniez inne skladniki z orzechéw i nasion, zawiera juz znacznie wiecej wilgoci
niz maka pszenna, wilgotnos¢ nie stanowi tu tak duzego problemu. Jednak miej
oko na swoje keto-wypieki, poniewaz moga one potrzebowac nieco wigcej czasu
w piekarniku.

Z drugiej strony, maka kokosowa jest jak gabka, wchlania kazda mozliwg
drobinke wilgoci. Jesli pracujesz w bardzo wilgotnym $rodowisku, by¢ moze be-
dziesz musial zmniejszy¢ ilo$¢ ptynu w przepisie o lyzke stolowa lub dwie. Jesli
nigdy nie pracowale$ z maka kokosowa, mozesz nie wiedzie¢, jaka konsystencja
jest odpowiednia dla twojego ciasta, wiec szukaj wizualnych i dotykowych wska-
zowek w przepisach. Po pewnym czasie poznasz wlasciwosci maki kokosowe;j
i nauczysz sie¢ z nig pracowac.

¢ KETO SLODYCZE



Poniewaz istnieje tak duze zréznicowanie wéréd marek keto-mak i stodzikow,
najlepiej jest uzywac tych samych firm, co ja. Jednak doskonale rozumiem, Ze nie
zawsze jest to mozliwe, poniewaz mozesz nie mie¢ dostepu do tych produktow.
Po prostu pamigtaj, ze im bardziej zminimalizujesz ré6znorodnos¢, tym lepie;j.

Pozostajac w temacie ograniczenia zmienno$ci, staraj si¢ nie stosowac zamien-
nikéw, chyba ze sg one wskazane w przepisie. Te przepisy zostaly starannie opra-
cowane i przetestowane dla konkretnych skladnikéw wymienionych na liscie.
Zamiana nawet jednego sktadnik moze zepsu¢ wynik koncowy, Aby upewnic¢
sie, Ze masz wszystko, czego potrzebujesz, przeczytaj przepis w caloéci, zanim
przystapisz do pieczenia.

Inwestowanie w dobre naczynia do pieczenia moze wydawac si¢

ekstrawagancja, ale naprawde si¢ sprawdza i pozwala za-

oszczedzi¢ pienigdze. Marne, cienkie formy nie przewodza

ciepla tak réwnomiernie i efektywnie, jak grube i porzadne

naczynia, a twoje wypieki moga piec si¢ nierdwnomiernie lub

nawet w niektérych miejscach przypali¢.

Warto wzig¢ réwniez pod uwage kolor i material naczynia:

+ Metalowe naczynia sg znacznie lepszymi przewodnikami ciepta niz naczynia
szklane czy ceramiczne, poniewaz nagrzewaja sie szybciej i skuteczniej. Metalo-
we blachy z ciemng powloka maja tendencje do szybszego brazowienia dna i bo-
kow wypiekow. Do wiekszosci przepiséw lepsze sa blachy o jasnych kolorach.

+ Naczynia szklane i ceramiczne dluzej si¢ nagrzewaja, ale tez dluzej utrzymuja
ciepto po wyjeciu z piekarnika.

« Znana madro$¢ moéwi, ze powiniene$ zmniejszy¢ temperature piekarni-
ka o okolo 15°C i rozwazy¢ wczesniejsze wyjecie ciasta z piekarnika, jesli

SZTUKA I NAUKA KETO-WYPIEKOW ° 23



24

uzywasz szklanego lub ceramicznego naczynia do pieczenia. Jednak odkry-
tam, ze w przypadku keto-przepiséw, pieczenie zajmuje wigcej czasu. Piektam
juz moje Ciagnace keto-brownie (strona 178 oryg.) zaréwno w metalowych,
jak i ceramicznych naczyniach, i potrzebne byto okoto 10 minut wiecej przy
tej samej temperaturze w przypadku pieczenia w ceramicznym naczyniu.
Przypuszczalnie ma to co§ wspdlnego z réznicami migdzy maka keto i zwykla.
« Silikonowe naczynia do pieczenia nie przewodza dobrze ciepta i nie brazowia
wypiekdw, ale chronig je przed przypaleniem bardziej, niz inne rodzaje naczyn.

Jesli przepis nie przewiduje uzycia naczynia z innego materiatu, powiniene$
uzywac dobrej jakosci metalowych naczyn do pieczenia. Zobacz moje zalecenia
dotyczace najlepszych form do pieczenia w rozdziale Narzedzia.

Wigkszo$¢ przepisow w tej ksigzce wymaga, abys nattuscil swoje naczy-
nia. Badz przygotowany na to, ze bedziesz mial tluste palce. Pole-
cam uzycie tluszczu stalego, takiego jak masto lub olej kokosowy,
i przylozenie si¢ przy smarowaniu nim rogéw naczynia. W przy-

padku ciast, ktére muszg idealnie odchodzi¢ od formy, czesto smaruje
patelni¢ dwukrotnie, raz ttuszczem stalym, a raz sprayem do pieczenia
z awokado lub olejem kokosowym.

Niektore przepisy wymagaja tylko lekkiego smarowania i spray idealnie na-
daje si¢ w takich przypadkach. Nalezy jednak pamietac o tym, Ze spraye i oleje
w plynie majg tendencje¢ do zbierania sie. Mozesz uzy¢ pedzla do ciasta i roz-
prowadzi¢ olej po bokach i dnie naczynia, jesli si¢ nagromadzi. Mozesz réwniez
poczeka¢ z natluszczaniem do czasu, az bedziesz wylewac ciasto.

Czy co$ wyszlo nie tak, jak chciale§? Moze ciasto jest troche suche albo utkneto
w formie. Poczekaj! Zanim wyrzucisz wszystko do kosza, zatrzymaj sie i pomysl,
jak moglbys uzy¢ tego w inny sposéb.

Keto-sktadniki sg drogie, ale na szczgscie prawie zawsze znajdzie si¢ sposob,
do odratowania albo ponownego wykorzystania tych mniej udanych wypiekow.
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W ciaggu dziesigciu lat moich eksperymentow z keto-pieczeniem, wy-
rzucitam tylko okoto pigciu partii wypiekéw. Kiedy ciasto jest zbyt
kruche, dodaje troche roztopionego maslta i zamieniam je w cia- ®
steczkowe trufle. Kiedy ciasteczka sg zbyt kruche, krusze je na lody.
A kiedy nadzienie nie zastyga prawidlowo, wrzucam je do zamrazarki
ijem jako mrozony deser.

Dopoki smak nie jest dla ciebie odrzucajacy, warto wznalez¢é sposob na inne
uzycie nieudanych wypiekdow.

Ciasto nie wyszto idealnie? Pokrdj je w t6deczki.
Zachowaj kontrole i nigdy nie wpadaj w panike.
MNMaithla Stewasit

Nie piecz, gdy masz malo czasu. Pieczenie to proces, ktory wymaga cierpliwosci
i uwaznosci, dlatego powiniene$ znalez¢ odpowiednia ilos¢ czasu, aby moc sie
nim cieszy¢. Pieczenie w pospiechu czgsto prowadzi do btedow. Kto z nas nie
odwrdcil si¢ po wlozeniu czego$ do piekarnika i nie zobaczyl masta/stodzika/
proszku do pieczenia, ktérego zapomnial doda¢ do ciasta? Prosze wez gleboki
oddech, badz obecny i uwaznie przeanalizuj przepis. To moze by¢ calkiem tera-
peutyczne przezycie.

KETO-PIECZENIE DLA POCZATKUJACYCH

Jedli jeste$ zupetnie niedo$wiadczony w pieczeniu przy uzyciu skfadnikéw
keto, najlepiej zacznij od czego$ prostego. Wybierz kilka fatwych przepiséw,
kiére sa oznaczone jako poziom poczatkujacy, jak na przyktad muffiny, brow-
nies, lub tatwe ciasto jednowarstwowe. To da ci mozliwo$é przyzwyczajenia
sie do tych nieznanych sktadnikéw i sprawdzenia, jak sie one zachowuja.
W ten sposéb zbudujesz pewno$é siebie i przygotujesz do podjecia bardziej
skomplikowanych cukierniczych wyzwan.

Szukaj ikonki oznaczajacej Poziom poczatkujacy, aby znalezé przepisy, kté-
re sg najlepsze dla niedo$wiadczonych cukiernikéw.
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