Tydenni zvyhodnény jidelnicek

JIDELNiCEK NA KAZDY DEN VASi KETOMIX DIETY

JIDELNICEK NA KAZDY DEN VASi KETOMIX DIETY

KETOMIX JIDLA MUZETE KOMBINOVAT DLE VASI CHUTI, NEBOJTE SE EXPERIMENTOVAT A POUZIT
POVOLENA DOCHUCOVADLA JAKO NAPR. KORENI, BYLINKY, SUL ATD. DRZET SE MUSITE POUZE TECHTO

PRAVIDEL:

jezte 5x denné nase jidlo (z balicku) idealné v rozmezi 3-4 hodin

snidani snézte nejpozdéji do 1 hodiny od probuzeni

pridejte kazdy den povolenou zeleninu dle manudlu (do 10 g sacharidil) a 30 g povolenych ofechl
nebo seminek (Ize nahradit 90g zelenych oliv, 45g cernych oliv nebo 90 g avokada)

dodrzujte denné pitny rezim 2-3 litry neslazenych povolenych tekutin (voda s citrénem, ¢aj, sirup

KetoMix), kavu si doporucujeme dat maximalné 2 Salky denné.

Postup pfipravy jednotlivych jidel najdete vidy uvedeny na obalu. Zeleninu a ofechy mlzZete konzumovat

samostatné, nebo je dle chuti zaradit spolecné s pfipravenymi jidly.

Pokud si chcete dietu zpestfit nebo se vam nechce nic planovat, oteviete pfipraveny jidelnic¢ek, kde

najdete jak opravdu snadné recepty, tak i presny plan na kazdy den diety.

Pfejeme vam hodné Gspéchl a spoustu zhubnutych kil!



DEN 1

Snidané Kase + 30g ofechy

Svacina Koktejl s prichuti

Obéd Kvétakova polévka se Spenatem
Co budete potrebovat: proteinovou polévku, kvétdk 150 g (riZicky) + baby Spendt 100 g
Postup: kvétdk dejte varit do osolené vody. AZ bude mékky, vypnéte spordk a peclivé
vmichejte sypkou smés. VloZte spendt a nechejte zavadnout. Dochutte svym oblibenym
korenim.

Svacina Koktejl s prichuti

Veclere Celerova bramboracka
Co budete potrebovat: 100 g celeru, 50 g mrkve, 50 g petrZele, 100 g hub, 30 g cibule,
2 strouzky Cesneku, 1 IZice oleje, proteinovou polévku,1 IZicku majordnky, 1/2 IZicky
kminu, 1 bobkovy list, sul a pepr podle chuti,
Postup: Pokud pouZivdte susené houby, namocte je na 15 minut do teplé vody. Cerstvé
nakrdjejte na kousky. Oloupejte celer, mrkev a petrZel, poté je nakrdjejte na malé kostky.
Na oleji zpérite nadrobno nakrdjenou cibuli, prihodte Cesnek a krdtce orestujte. Pridejte
celer, mrkev, petrZel, houby (véetné vody z hub) a koreni (kmin a bobkovy list). Zalijte
zeleninovou polévkou. Varte do zméknuti zeleniny, priblizné 15 minut.
Pokud madte rddi hustou polévku, cdst zeleniny dejte stranou a zbytek v polévce s pomoci
tycCového mixéru rozmixujte. Vratte zeleninu zpét a polévku dochutte majordnkou, pepfem
a soli. Poddvejte s nasekanou petrZelkou.

DEN 2

Snidané Kase

Svacina Koktejl + 30g ofechy

Obéd ZELNO-BROKOLICOVA POLEVKA
Co budete potrebovat: proteinovou polévku, bilé zeli 100 g (nudlicky) + brokolice
150 g (razicky), kmin.
Postup: zeli kratce orestujte na olivovém oleji, pridejte brokolici, kmin a vodu, osolte. Varte
do zméknuti zeleniny. Ndsledné odeberte ze spordku a peclivé vmichejte sypkou smés.

Svacina Koktejl s pfichuti

Vecere Koktejl s pfichuti

DEN 3

Snidané Kase + 30g ofechy

Svacina Koktejl s prichuti

Obéd Zampionovy krém
Co budete potiebovat: proteinovou polévku, cibuli, 150 g nakrdjenych Zampiond, sdl, pepr.
Postup: Orestujte na jemno nakrdjenou cibuli, pfidejte Zampiony, okorerite a chvili poduste
Zalijte 200 ml vody a pridejte proteinovou polévku, vse rozmixujte dohladka.

Svacina Koktejl s pfichuti

Veclere Kase

DEN 4




Snidané

Kase + 30g ofechy

Svacina

Koktejl s prichuti

Obéd

Celerova polévka

Co budete potrebovat: proteinovou polévku, celerova nat 200 g (kolecka) + cibule 50 g.
Postup: omeletu si pfipravte podle navodu na obalu. Cibuli a lilek nakrdjejte na prouzky
a na oleji osmazte do zméknuti. Zeleninovou smési pak naplrite omeletu, pridejte Cerstvy
saldt a dozdobte paZitkou.

Svacina

Kase

Vecere

Italska cuketova polévka

Co budete potrebovat: LzZici olivového oleje, 1 IZici nadrobno nasekaného cesneku, hrst
nasekanych bazalkovych listkd, morskou sil a mlety pepr, 250 g cukety, rozkrojenych
podélné na ctvrtky a pak na 1cm pldtky, hrst nasekané hladkolisté petrZelky, proteinovou
polévku, 1Zicku zakysané smetany.

Postup: Na stfednim plameni rozehrejte v pdnvi olivovy olej. Opékejte na ném cesnek,
bazalku a osolenou cuketu pomalu, aZ cukety lehce zezldtnou a zméknou. Opeprete, zalijte
vodou a varte do zméknuti. Potom sejméte z plotynky a tfi ¢tvrtiny polévky rozmixujte
dohladka. Pfidejte proteinovou omelet, rozmichejte a krdtce povarte se IZickou zakysané
smetany.

DEN 5

Snidané

Kase + 30g ofechy

Svacina

Koktejl s prichuti

Obéd

Polévka z fapikatého celeru

Co budete potrebovat: proteinovou polévku, 100 g fapikatého celeru, 100 g cukety, 50 g
mrkve, % strouzku cesneku, 1 [Zici pFepusténého mdsla GHI, muskdtovy ofisek, pepf, pldtky
zdzvoru podle chuti, 15 g seminek na ozdobeni.

Postup: Vnéjsi ¢asti celeru nakrdjejte na mensi kousky a spolu s cesnekem orestujte na
jedné IZicce prepusténého madsla. Pridejte ostatni zeleninu nakrdjenou na kousky a chvili
poduste. KetoMix polévku pripravte podle ndvodu na obalu. Polévkou pak zalijte
pfipravenou smés zeleniny. Nezapomerite pfidat kofeni, opeprit a pro vyraznéjsi chut
mdaZete pridat na pldtky nakrdjeny zdzvor. Po zméknuti zeleniny polévku rozmixujte.
Servirujte ozdobenou seminky.

Svadina

Koktejl s prichuti

Vecere

Koktejl s prichuti + salat z 250 g Cerstvé zeleniny

DEN 6

Snidané

Kase

Svadina

Koktejl s prichuti + 30g ofechy

Obéd

Zampionovy krém

Co budete potrebovat: proteinovou polévku, cibuli, 150 g nakrdjenych Zampionda, stl, pepr.
Postup: Orestujte na jemno nakrdjenou cibuli, pridejte Zampidny, okorerite a chvili poduste
Zalijte 200 ml vody a pridejte proteinovou polévku, vse rozmixujte dohladka.

Svacina

Koktejl s pfichuti

Vecere

Krémova pérkova polévka

Co budete potiebovat: proteinovou polévku, 300 g pérku, sil, pepr.

Postup: Na oleji zpérite nakrdjeny porek a nechejte chvilku podusit. Osolte, opeprete a pak
zalijte proteinovou polévkou. Nechejte projit varem a rozmixujte.

DEN 7




Snidané

Kase + 15g ofechy

Svacina

Koktejl s prichuti

Obéd

Polévka z mangoldu

Co budete potrebovat: 200 g mangoldu (listy i s Fapiky), 50 g kedlubny, 1 strouZek cesneku,
30 g cibule, 1 vejce, proteinovou polévku, olej, stl, pepr.

Postup: Z listi mangoldu vyriznéte rapiky a nakrdjejte nadrobno. V hrnci na repkovém oleji
je orestujte spolecné s nadrobno nakrdjenou cibuli. Pridejte prolisovany Cesnek a pokrdjené
listy mangoldu. Opékejte a po chvilce vse zalijte KetoMix zeleninovou polévkou, pfipravenou
podle ndvodu na obalu. Osolte a opeprete podle chuti a povarte asi 5 minut, poté polévku
rozmixujte tycovym mixérem dohladka. Pridejte na kostky nakrdjenou kedlubnu a varte do
jejiho zméeknuti. Nakonec do polévky rozklepnéte vejce, s pomoci vidlicky rozmichejte.

Svacina

Koktejl s pfichuti

Vecere

Kase + 15g ofechy

KeloMix

OPRAVDOVE HUBNUTI




