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Wigilia

Śniadanie

Naleśniki Cinnamon Roll
2 szt. jajka
15 ml mleko kokosowe
20 g masło klarowane
10 g erytrytol
0,5 łyżeczki cynamon

Jajka rozbełtać z połową rozpuszczonego masła i usmażyć 2
naleśniki. Drugą połowę masła rozpuścić z erytrytolem i
cynamonem. Nadziewać naleśniki pastą cynamonową.

2

Kuloodporna kawa

1

Obiad

Krokiety z kapustą i grzybami
2

Zupa grzybowa
1

Deser

Rolada cynamonowa
1

Wartości odżywcze
Kalorie 1785
Węglowodany 32
Białko 57
Tłuszcz 162
Błonnik 11
Węglowodany netto 21

1. Dzień Świąt

Śniadanie

Pasztet świąteczny

3

Chleb łubinowo - lniany ze słonecznikiem
3

Obiad

Pierogi lniane
5

Barszcz czerwony świąteczny
85 ml bulion drobiowy
40 ml zakwas buraczany
4 g suszone grzyby
0,5 szt. liść laurowy
1 szt. ziele angielskie
sól do smaku
pieprz do smaku

Bulion zagotować z suszonymi grzybami i przyprawami.
Gotować ok. 15 minut. Wlać zakwas buraczany. Lekko
podgrzać. Nie zagotować!

1

Łosoś w stylu śródziemnomorskim

1

Rukola z oliwą
40 g rucola
1 łyżka oliwa z oliwek

Polej rukolę oliwą.

2

Deser

Rolada cynamonowa
2

Wartości odżywcze
Kalorie 1795
Węglowodany 42
Białko 96
Tłuszcz 141
Błonnik 21
Węglowodany netto 21

2. Dzień Świąt

Śniadanie

Gravlax
4

Chleb łubinowo - lniany ze słonecznikiem
4

Obiad

Zupa grzybowa
1

Kaczka w żurawinie
1

Kapusta kiszona
50 g kapusta kiszona
0,5 łyżki oliwa z oliwek

Pokropić kapustę oliwą.

1

Deser

Rolada cynamonowa
2

Wartości odżywcze
Kalorie 1815
Węglowodany 37
Białko 147
Tłuszcz 115
Błonnik 15
Węglowodany netto 22
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https://moderncavegirl.pl/kuloodporna-kawa-z-cykorii-keto-paleo-lowcarb/
https://moderncavegirl.pl/keto-krokiety-z-kapusta-i-grzybami/
https://moderncavegirl.pl/keto-zupa-grzybowa/
https://moderncavegirl.pl/keto-rolada-cynamonowa/
https://moderncavegirl.pl/keto-rolada-cynamonowa/
https://moderncavegirl.pl/keto-rolada-cynamonowa/
https://moderncavegirl.pl/keto-zupa-grzybowa/
https://moderncavegirl.pl/keto-pasztet-swiateczny/
https://moderncavegirl.pl/keto-chleb-ze-slonecznikiem-lubinowo-lniany/
https://moderncavegirl.pl/keto-chleb-ze-slonecznikiem-lubinowo-lniany/
https://moderncavegirl.pl/keto-pierogi/
https://moderncavegirl.pl/keto-losos-w-stylu-srodziemnomorskim/
https://moderncavegirl.pl/keto-kaczka-w-zurawinie/
https://moderncavegirl.pl/gravlax/


1800 kcal 1 2 3 Średnio Kalorie
Kalorie (kcal) 1785 1795 1815 1798
Węglowodany (g) 32 42 37 37 148
Białko (g) 57 96 147 100 400
Tłuszcz (g) 162 141 115 139 1254
Błonnik (g) 11 21 15 16 31
Węglowodany netto (g) 21 21 22 21 85

Keto jadłospis ŚWIĘTA
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