2 tydenni prémiovy jidelnicek

JIDELNiCEK NA KAZDY DEN VASi KETOMIX DIETY

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

PRAVIDEL:

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

snidani snézte nejpozdéji do 1 hodiny od probuzeni

pridejte kazdy den povolenou zeleninu dle manualu (do 10 g sacharid() a 30 g povolenych ofechl
nebo seminek (Ize nahradit 90g zelenych oliv, 45g ¢ernych oliv nebo 90 g avokada)

dodrZujte denné pitny rezim 2-3 litry neslazenych povolenych tekutin (voda s citrénem, caj, 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 zafadit spole¢né s pfipravenymi jidly.

Pokud si chcete dietu zpestfit nebo se vdm nechce nic planovat, oteviete pfipraveny jidelnicek, kde

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

Prejeme vam hodné Uspéchi 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 Proteinova omeleta se zeleninou
Co budete potrebovat: kedlubna 100 g (na tenké platky) + cuketa 100 g (pulkolecka),
Zampiony 50 g (pldtky)
Postup: ocisténou cuketu, kedlubnu a oloupané Zampiony orestujte na olivovém oleji,
osolte, opeprete a muZete pouZit | jiné vase oblibené koreni. Omeletu pripravte podle
ndvodu. Orestovanou zeleninou omelet naplrite.

DEN 2

Snidané Koktejl s pfichuti + 30g ofechy

Svacina Tycinka

Obéd ZELNO-BROKOLICOVA POLEVKA
Co budete potiebovat: 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 prichuti

Vecere Koktejl s prichuti + 500 g zeleniny (salatova okurka, redkvicky)

DEN 3

Snidané Kase + 30g ofechy

Svacina Koktejl s prichuti

Obéd Proteinova omeleta se zeleninou
Co budete potrebovat: 100 g lilku, 50 g cibule, 50 g saldtu,10 g fepkového oleje, paZitku
na ozdobeni
Postup: omeletu si pfipravte podle ndvodu 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 Koktejl s prichuti + 300 g zeleniny jako salat

DEN 4

Snidané Koktejl s pfichuti + 30g ofechy

Svacina Koktejl s pfichuti

Obéd Proteinova palacinka se lzickou zakysané smetany

Svacina Kase

Vecere Koktejl s pfichuti + 250 g zeleniny jako salat




DEN 5

Snidané Kase + 30g ofechy

Svacina Koktejl s prichuti

Obéd Omeleta se Spenatem
Co budete potrebovat: proteinovou omeletu, 100 g Spendtu, 20 g cibule, cesnek
Postup: Pripravte omeletu dle ndvodu na obalu. Na pdnvi orestujte nadrobno nakrdjenou
cibuli, na kolecka nakrdjeny jeden strouZek Cesneku a pridejte spendt. Kratce prohrejte.
Spendtovou smési naplrite omeletu.

Svacina Koktejl s prichuti

Veclere Koktejl s prichuti + salat z 250 g Cerstvé zeleniny

DEN 6

Snidané Koktejl s prichuti

Svacina Koktejl s pfichuti

Obéd Cuketové placky
Co budete potrebovat: proteinovou omeletu, 250 g cukety, 1 bilek, 2 strouZky cesneku,
spetku soli, spetku pepre, spetku majordnky, kapku oleje.
Postup: Omytou cuketu nastrouhejte najemno, vymackejte z ni vodu a dejte do misky.
Do nastrouhané cukety pridejte 1 bilek, osolte a opeprete ji. Ddle pfidejte dva prolisované
strouZky ¢esneku a 1 odmérku omelety. Na pdnvicce rozehrejte kapku kokosového oleje
a aZ bude pdnev horka, vlijte smés na pdnev a cuketové placicky opékejte po obou strandch
dokud nezezldtnou.

Svacina Koktejl s pfichuti

Vecere Proteinova palacinka se lZici zakysané smetany a sirupem

DEN 7

Snidané Koktejl s pfichuti

Svacina Koktejl s pfichuti

Obéd Proteinovy croissant s platkem kvalitni Sunky

Svacina Proteinova tycinka + 30g ofechy

Vecere Koktejl s prichuti + salat z 250 g Cerstvé zeleniny

DEN 8

Snidané Kase

Svacina Koktejl s pfichuti + salat z 250 g zeleniny

Obéd Slané muffiny
Co budete potrebovat: proteinovou omeletu, paZitku, 30 g seminek nebo ofrisku.
Postup: Muffiny pripravte ze smési na proteionovou omeletu a vody, pfidejte hodné paZitky.
Naplrite formy na muffiny, které predtim vytrete kokosovym olejem. Posypte seminky nebo
orisky a dejte péct na 20 minut do trouby na 180 °C.

Svacina Koktejl s prichuti

Vecere Koktejl s prichuti + 500 g zeleniny jako salat

DEN 9

Snidané Koktejl s prichuti + 30g ofechy

Svacina Kase



https://www.ketomix.cz/proteinove-omelety/

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

Svacina Koktejl s pfichuti

Vecere Koktejl s pfichuti + salat z 350 g zeleniny

DEN 10

Snidané Kase + 30g ofechy

Svacina Koktejl s prichuti

Obéd Spenatové placicky
Co budete potrebovat: proteinovou omeletu, Spendtovy protlak, cesnek, cibuli, sil, drceny
kmin.
Postup: Pripravte si Spendtovy protlak na cibulce s cesnekem, soli a drcenym kminem
(restujte cca 15 minut). Ten pak pridejte do smési na omeletu. Pdnev lehce potrete olivovym
olejem, IZici naneste hromddky a opecte po obou strandch.

Svacina Proteinova tycinka

Vecere Muffin

DEN 11

Snidané Koktejl s pfichuti

Svacina Koktejl s prichuti

Obéd Usui se Spenatem
Co budete potrebovat: 200 g konjakovych téstovin, 50 g vysokoprocentni sunky , 50 g
cibule, 2 strouzky Cesneku, 1 vejce, stl, pepfr.
Postup: Predehrejte si troubu na 180 °C. Téstoviny propldchnéte a dejte do pekdce.
OsmaZzte Sunku, ¢esnek a cibuli a pridejte je do pekdce. Pridejte syrové vajicko, stl a pepr.
Vse dikladné zamichejte. A nechte péct na 15-20 minut, dokud se téstoviny nezezlatnou.

Svacina Kase + 30g ofechy

Vecere Obalovany chrest v tésticku
Co budete potrebovat: proteinovou omelet, 150 g chrestu, 100 g ¢inského zeli, olej.
Postup: Jednu ddvku omelety smichejte s 80 ml vody, vytvorte tésto a namdcejte do néj
chrest. Na pdnvicce rozehrejte olej a smaZte chrest do zlatova. Jemné nechte projit
pdnvickou i Cinské zeli, které osolte a poddvejte jako pfilohu.

DEN 12

Snidané Kase

Svacina Koktejl s prichuti

Obéd Proteinova palacinka + 30g ofechy

Svacina Koktejl s pfichuti

Veclere Cibulové krouzky

Co budete potrebovat: proteinovou omeletu, 1 cibuli, Stl a pepr, olej, 50 ml vody, 100 g
salatové okurky, 50 g bilé papriky.

Postup: Oloupanou cibuli nakrdjejte na kolecka silnd priblizné 1 cm a jednotlivé vrstvy

od sebe oddélte. Na 1 minutu kolecka ponorte do horké vody a ndsledné nechte odkapat.
Do misky si mezitim pripravte smés na omeletu a po troskdch prilévejte vodu. Tésto by
nemélo byt prilis ridké, ale ani tuhé. Nezapomerite tésto osolit a opeprit. Po osuseni
cibulové krouZky namocte do tésta a poloZte na rozpdlenou pdnev s fepkovym olejem.



https://www.iplody.cz/himalajska-sul-ruzova-zlomky.html
https://www.iplody.cz/pepr-cerny-mlety.html

Opecte z obou stran do zlatova. Cibulové krouzky poddvejte s nakrdjenou okurkou, paprikou
a libovolnym dresinkem KetoMix.

DEN 13

Snidané Koktejl s prichuti

Svacina Kase + 30g ofechy

Obéd “Bramborové placky”
Co budete potrebovat: proteinovou omelet. 100 g celeru, sul a pepr, vodu, paZitku,
olej + 250 g zeleniny na saldt
Postup: Celer oloupejte a nastrouhejte na jemno do misky. K celeru pridejte smés na
omeletu, osolte, opeprete a pridejte trochu vody. Tésto by nemélo byt prilis fidké, aby se na
pdnvi netrhalo. Na rozpdleném oleji udélejte z tésta placky, které smazte do zlatova z obou
stran. Placicky servirujte s lehkym saldtkem.

Svacina Koktejl s prichuti

Vecere Koktejl s prichuti + zeleninu doplnte do 500 g jako teplou zeleninovou panev jen s kofenim
a soli

DEN 14

Snidané Koktejl s prichuti

Svacina Koktejl s prichuti

Obéd Kapustové karbanatky
Co budete potrebovat: 200 g kapusty, proteinovou omeletu, 100 g cibule, 2 bilky, stl, pepr,
kmin, majordnku, ¢esnek, vodu
Postup: Kapustu uvarte se soli a kminem do mékka. Slijte vodu a vse najemno nasekejte.
Pridejte orestovanou cibuli a bilky. Ochutte soli, pepfem, prolisovanym cesnekem
a majordnkou. Vse dobre promichejte. LZici vytvorte placicky. Pecte karbandtky v troubé na
190 °C dozlatova.

Svacina Proteinova tycinka

Vecere Sladky chlebicek + 30g ofechy

KeloMix

OPRAVDOVE HUBNUTI




